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Przedmowa

Zamrozony bark jest bardzo powszechnym stanem bélu mig§niowo-sta-
wowego, zazwyczaj bardzo zle diagnozowanym i leczonym, poniewaz
jego powodem s3 najczesciej punkty spustowe migéniowo-powigziowe,
pomijane we wezesnej edukacji i szkoleniach wigkszosci praktykéw me-
dycznych. W swojej ksigzce, Clair Davies prezentuje obszerne i wnikliwe
podsumowanie probleméw barkowych spowodowanych migsniowo-po-
wigziowymi punktami spustowymi w dwudziestu czterech uczestnicza-
cych w procesie migéniach. Jego bezprecedensowe, bardzo potrzebne
metody s3 dopasowane do potrzeb pacjentéw.

W swoim szczerym wprowadzeniu Clair jasno opisuje panujace obec-
nie wéréd wielu praktykéw opieki medycznej nieprawidlowe zrozumie-
nie migsniowo-powi¢ziowych punktéw spustowych. W madry sposéb
akcentuje on potrzebg zwrdcenia wigkszej uwagi uczelni na mig$niowo-
-powieziowe punkty spustowe w ksztalceniu tych praktykéw. Na szcze-
§cie, obserwuje sie rozwdj trendu w kierunku skutecznego rozéwietlenia
braku $§wiadomosci na ten temat. Uniwersytet Osteopatii w Filadelfii,
wydzial Fizykoterapii Stanowego Uniwersytetu w Georgii i wiele in-
stytucji specjalizujacych sie w szkoleniach masazu majg juz wdrozone
skuteczne programy.

Niniejsza ksigzka wyraznie rozjasnia obszar tej kwestii zwigzane;j
z barkiem w sposéb, ktéry sugeruje pacjentom, by samodzielnie zajaé si¢
tym problemem tak, jak zrobil to Clair. Mam nadzieje, ze przeczytasz
wprowadzenie, ktére bardzo elokwentnie opisuje powszechng niedolg
wielu ludzi cierpigcych z powodu béléw miesniowo-stawowych i sposéb,
w jaki Clair pokonal swéj wlasny bél barku. Jego podejscie zadzialato
i powinno by¢ réwnie pomocne dla wielu czytelnikéw dotknietych tym
samym problemem.

Clair proponuje prosta metod¢ manualng, ktéra czytelnicy moga
stosowaé na sobie, aby konsekwentnie eliminowaé¢ bél do w pelni ak-
ceptowalnego poziomu. Dzigki temu, jako pacjent, przejmujesz kon-
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trole. Sam podejmujesz decyzj¢, kiedy poswieci¢ swéj czas i wysilek
na wyeliminowanie bélu. Teraz panem twojego zycia jeste$ #y, nie
twdj bél. Czesto utrata koordynacji i sity migsniowej bywa tak samo
ucigzliwa jak sam bdl, ale jest tak samo wazna i mozliwa do leczenia.

Chcialem zwréci¢ uwage na kilka punktéw. Niniejsza ksigzka nie tylko
przedstawia szczegétowo technike masazu jej autora, ale takze wyczer-
pujaco omawia alternatywne terapie manualne mig$niowo-powigzio-
wych punktéw spustowych, w tym oryginalne formy terapii mig¢éniowej
zaproponowanej przez Bonnie Prudden. Istota techniki Prudden zostata
w pierwszym wydaniu napisanej przeze mnie i Janet Travell ksigzki My-
ofascial Pain & Dysfunction: The Trigger Point Manual zidentyfikowana
jako wucisk niedokrwienny. W drugim wydaniu naszej ksiazki zastapilismy
ten termin i metodg¢ leczenia nowsa koncepcja i nazwaliSmy ja zwolnie-
niem ucisku punktu spustowego. Istota tej lepszej metody zostata opisana
w ksigzce Clair'a w dziale Terapia mig$niowa (str. 305); w tym rozdzia-
le ktadzie on nacisk na wazno$é powtarzania umiarkowanego ucisku.
Zalecalbym stosowanie tego ucisku powolnie i z przerwami tam, gdzie
tkanka jest szczegdlnie wrazliwa. Tkanka miesniowa potrzebuje czasu,
aby przystosowac si¢ z powrotem do normalnosci — potrzebuje, mozna
powiedzie¢, perswazji.

Obecnie staje si¢ jasne, w oparciu o jeszcze nieopublikowane analizy
badan elektromiograficznych, ze pomimo iz u$pione (w przeciwienstwie
do aktywnych) miesniowo-powigziowe punkty spustowe nie powoduja
klinicznego bélu, moga by¢ poteznym Zrédlem dysfunkeji tych samych
lub powiazanych z nimi mie$ni. Mig¢éniowo-powi¢ziowe punkty spu-
stowe powszechnie powoduja stabos¢ migéni, brak koordynacji i przej-
mowanie roli przez funkcyjnie zwigzane migénie. Skutki te moga by¢
katastrofalne dla barku i z tego powodu, ta ksiazka jest bardzo potrzebna.

Ostatnie badania naukowe (2005) przeprowadzone przez Jay’a Shaha
i jego wspotpracownikéw na National Institute Of Health (Narodowym
Instytucie Zdrowia) jednoznacznie wykazaly, ze istnieje wiele waznych
réznic w sktadzie tkanki uspionego i aktywnego mig¢$niowo-powiezio-
wego punktu spustowego, ktére powoduja bél i reakeje zapalne. Uspiony
mig¢éniowo-powi¢ziowy punkt spustowy wplywa raczej na motoryczny
system nerwowy, a nie cZuciowy.

Granice medycyny przesuwaja si¢ na niezbadane i cz¢sto kontrower-

syjne terytoria. W rozdziale o Terapiach energetycznych (str. 311) Clair
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omawia cechy energetyczne teorii akupunktury. Potencjalnie zwigzana
z tym jest nowa modalnos¢ lecznicza, ferapia mikropradami o specyficznej
czestotliwosci (frequency specific microcurrent) (FSM) przynoszaca bezpre-
cedensowe i niezwykle korzystne rezultaty poprzez odniesienie stanu
energetycznego danych komponentéw tkankowych. Wiele specyficz-
nych czestotliwosci wykorzystywanych w FSM energetyzuje tkanki na
poziomie molekularnym, wymagajac bardzo niewiele energii, poniewaz
wykorzystuja one efekt rezonansu. FSM ma ograniczone mozliwosci do
samodzielnego stosowania przez pacjentéw z powodu kosztu urzadzenia
i umiejetnosci wymaganych do jego obstugi. Na szczgscie, w calym kraju
organizowane s3 co miesigc trzydniowe programy szkoleniowe przeka-
zujace konieczng wiedze praktykom medycznym, ktérzy moga stosowaé
te nowoczesng modalno$é i urzadzenie w sposéb skuteczny. Tak wigc,
istnieje juz kilku dobrze przeszkolonych praktykéw w tej dziedzinie.

—dr David G. Simons



Wprowadzenie

Niniejsza ksigzka powinna byla by¢ napisana przez lekarza. Wedlug
wszelkich regul, zamrozony bark powinien by¢ domena medyczng. Masz
nadzieje, ze lekarz bedzie wiedzial wszystko, co trzeba na temat barkéw
i natychmiast przystapi do rozwigzywania twojego problemu w fachowy
i pewny sposdb. Jednak, jak juz zapewne si¢ zorientowales, nickoniecznie
tak jest. Ogélnie rzecz biorac, zawéd lekarza nie radzi sobie zbyt dobrze
z barkami, a szczegélnie zamrozonymi barkami i czgstymi ich bélami.

Kiedy czytasz literatur¢ medyczna, ciggle trafiasz na to samo, zenujace
zastrzezenie: ,tak naprawde nie wiemy, co jest powodem zamrozonego
barku”. Mozna domysli¢ si¢ reszty, ktéra nie zostala powiedziana: , Tak
naprawde nie wiemy tez, jak rozwigzac problem zamrozonego barku”. To
bardzo zalosne, kiedy lekarz musi przyznac si¢ do niewiedzy, kiedy przy-
czyna zamrozonego barku i rozwigzanie tego problemu jest dostgpne
dla lekarzy od lat 40. XX wieku. Migsniowo-powigziowe punkty spustowe,
czyli mate wezly skurczowe, to w rzeczywistosci podstawowe przyczy-
ny zamrozonego barku. Tak naprawde, punkty spustowe s3 gtéwnymi
sprawcami wigkszoéci przewlektych béléw, ale nie dowiesz si¢ tego od
swojego lekarza. Gdyby potrafil on zdiagnozowac¢ i leczy¢ migsniowo-
-powigziowe punkty spustowe, nie mialbys tych probleméw z barkiem,
z jakimi si¢ zmagasz i nie potrzebowalbys tej ksiazki.

Nie mozna za ten fakt wini¢ samych lekarzy. Problem polega na tym,
ze zostali oni pozbawieni wszelkiej wiedzy na temat migsniowo-powie-
ziowych punktéw spustowych przez system edukacji, ktéry jest prawie
wylacznie ukierunkowany na chirurgie i leki na recepte. W konsekwen-
¢ji zlekcewazono, a wrecz wzgardzono, bardzo istotng galezia medycyny
w ksztalceniu lekarzy, poniewaz nie pasuje ona do tradycyjnej praktyki.

Jako autor ksigzki traktujacej o problemach z barkiem, powinienem
legitymowa¢ si¢ kwalifikacjami akademickimi wykazujacymi, ze jestem
wiarygodny w tej dziedzinie. Jednak nie posiadam wyksztalcenia me-
dycznego i nie jestem czlonkiem medycznego establishmentu. Moja

13
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wiarygodno$¢, taka jaka jest, zapoczatkowaly moje wlasne problemy
z zamrozonym barkiem. Oczywiscie, wielu ludzi boryka si¢ z zamrozo-
nym barkiem, nie zdobywajac jakiejkolwiek szczegdlnej wiedzy w tym
zakresie, z wyjatkiem tej, jakim cierpieniem jest nieustanny bél i brakiem
nadziei na ulge. Moje losy potoczyly si¢ jednak inaczej, poniewaz mialem
szczgscie odkryé, jak pokonaé swéj problem za pomoca samodzielnie
wykonywanego masazu punktéw spustowych.

Styszales zapewne, ze zlikwidowanie zamrozenia barku zajmuje za-
zwyczaj rok lub wiecej, bez wzgledu na to, jakie przechodzisz kuracje czy
tez zyjesz z nim bez jakiegokolwiek leczenia. Wyleczenie mojego barku
nie trwalo rok. Wszystko zajelo mi okolo czterech tygodni. Mysle, ze
mialem szczescie, ze nie uczylem si¢ o barkach na studiach medycznych.

Moje pierwsze préby samoleczenia byly fiaskiem. Wyprébowalem
wszystko, o czym slyszalem: podnosilem ramig¢ z tyczka, prébujac wy-
prostowaé migénie barku; uzywalem recznika do rozciagania ramion za
plecami; wspinalem si¢ na palcach po $cianie; wykonywalem ¢éwiczenia
Codmana, podczas ktérych prébuje si¢ zwolni¢ bark poprzez pochyle-
nie si¢ i wykonywanie kolistych ruchéw ramieniem z dzbankiem ptynu
w reku. Jednak zaden z tych trickéw nie pomdgt ani trochg. Przyniosty
tylko wiecej bélu i wkrétce nie bylem w stanie w ogéle podnies¢ ramienia.

Nie mogtem siegna¢ reka by zapia¢ pasy w samochodzie. Nie moglem
podnies¢ mojego malego, rocznego wnuka. Kiedy bezwiednie szarpna-
tem zamknigte drzwi, oplacalem to morderczym atakiem bélu, ktéry
unieruchamial mnie na ponad minutg, zanim znowu moglem ztapaé
oddech i funkcjonowaé dalej. Nie potrafitem nic zdjaé z pétki. Kiedy
potrzebowalem do jakiej$ czynnosci dwéch ramion, moje zdrowe ramie
musialo podnosi¢ chore. Balem si¢ zaktadaé¢ plaszcz z powodu tortury,
jaka bylo wlozenie ramienia w rekaw.

Bél barku pogarszal sie, kiedy kiadtem si¢ do 16zka. Budzil mnie wie-
lokrotnie w ciggu nocy, a czasami nie dawal w ogdle spac. Wstawalem
wtedy i przez godzing masowalem go lodem. To tlumilo bdl na tyle,
zebym mégl na powr6t zasnad, ale nie leczylo problemu. Zanim nastal
ranek, bél wracal tak samo uciazliwy, jak wezesniej. Prébowatem pod
goracym prysznicem kapieli barku, aby go zmigkezy¢ i rozluzni¢. Dawalo
to cudowna ulgg, ale efekt nie utrzymywat si¢ dtugo. Zrozumialem, ze
musze poszukaé kogos, kto wiedzialby wigcej na temat problemu, ktéry
mnie dotknal.
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Wiele lat wezesniej mialem pozytywne doswiadczenia z masazem
terapeutycznym. Znajomy zaproponowal mi, abym sprébowat go w celu
zlagodzenia skurczéw w plecach i korzystalem z tego przez wiele ty-
godni. Masaz wydawal mi si¢ czyms bardzo trywialnym i nie wigzalem
z nim wielkich nadziei, ale masazystka poradzila sobie z moimi plecami
w ciggu zaledwie trzech sesji. Bylo to jedno z tych przetomowych wyda-
rzeni, cho¢ wtedy nie zdawalem sobie z tego sprawy. Dotad nie mialem
pojecia, ze masaz moze pomoc na co$ tak powaznego jak bél. Terapeut-
ka pokazala mi ksigzki, z ktérych korzystata. Bylo to kilka medycznych
opracowan traktujacych o ,punktach spustowych”. Wygladaly interesu-
jaco, ale w tym czasie zadowolitem si¢ oddaniem si¢ w jej rece.

Kiedy znalazlem si¢ w §lepym zaulku z bélem mojego barku, przypo-
mnialem sobie o tej terapeutce. Bylem pewien, ze ona bedzie znata roz-
wigzanie problemu. Niestety, okazalo si¢, ze wyprowadzila si¢ z miasta,
wigc musialem poszukaé kogo$ innego z podobnymi umiej¢tnosciami.
Wyprébowalem wielu masazystéw i dopytywalem o umiej¢tnosei in-
nych, ale ich masaze okazaly si¢ by¢ w rodzaju tych, ktére przynosza
jedynie ,dobre samopoczucie”. Nikt tak naprawde nie wiedzial, jak roz-
wigza¢ problemy barkéw. Godzinami masowalem sobie mdj bark, ale
wlasciwie nie miatem pojecia, co robie.

Postanowilem da¢ szanse fizykoterapii jako ostatniej desce ratunku,
ale rezultat nie byl dobry. Terapeutka wydata mi si¢ nieco protekcjonalna,
kiedy powiedzialem jej, Ze ¢wiczenia rozciagajace potegowaly méj bol.
Utrzymywala, Ze to jest wlasnie odpowiednia terapia na takie problemy
i ze po prostu musz¢ wytrzymacé. PéZniej dowiedzialem si¢, ze ukrywata
takt, ze sama cierpiala w tym samym czasie na zamrozony bark! Nie
potrafila pomdc sobie i nie potrafita pomée mi, ale to nie przeszkodzi-
to jej wzia¢ ode mnie pieniedzy, jak gdyby mi pomogta. Zdesperowany,
wzbudzitem w sobie na nowo determinacjg, aby znalez¢ sposéb na samo-
dzielne wyleczenie mojego barku.

Myslatem, ze by¢ moze znajde w ksigzkach informacje na temat
punktéw spustowych, o ktérych dowiedzialem si¢ od masazystki kilka
lat wstecz. Byla jedyna osoba, ktéra zdawala si¢ wiedzie¢ tak naprawde,
co robi w kwestii bélu. Nic absolutnie nie przynosilo mi ulgi i bardzo
potrzebowalem nowych pomystéw. Bylem zszokowany cenami ksigzek
medycznych, ale przetknalem to i zaméwitem je. Byly to dwa tomy ksiaz-
ki Myofascial Pain and Dysfunction: The Trigger Point Manual autorstwa
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dr Janet Travell i dr. Davida Simonsa (Simons, Travell i Simons, 1983,
1992). Gdy tylko przystapilem do czytania, chmury tajemnicy spowija-
jace méj problem z barkiem zaczely sie rozwiewac.

W ksiazce napisano, ze punkty spustowe to malerikie klebki widkien
w migéniu pozostajacym w silnym napigciu, co$, co zawsze nazywalem
ywezlem”. Maly wezetek moze powodowac staly bél, ale moze tez by¢
nieodczuwalny, nie powodujac zadnego bélu, o ile nie zostanie nacisnigty.
Zazwyczaj jednak, punkt spustowy podstepnie odsyta b6l w inne miejsce.
Z tego powodu, bél pochodzacy od punktéw spustowych zostal nazwany
bolem odniesionym.

Zrozumialem, ze wigkszo$¢ mojego bélu, by¢ moze nawet caly, byla
tym intrygujacym przemieszczonym bélem, bélem odniesionym. Ni-
gdy nie rozumialem, dlaczego cale to masowanie, ktére wykonywatem
na swoim barku nie przynosily rezultatéw, ale teraz poznatem powdd.
Punkty spustowe powodujace ten bél mogly znajdowac si¢ wiele centy-
metréw, a nawet o polowe dlugosci ciala dalej. Stalo si¢ dla mnie jasne,
ze moje klopoty biora swéj poczatek w punktach spustowych ukrytych
w réznych mig$niach w i wokdl mojego barku, jak si¢ okazalo, w punk-
tach spustowych w dwudziestu czterech mig$niach. Nie wiedzialem, co
robie, kiedy wczesniej prébowatem samodzielnego masazu, ale Travell
i Simons pokazali mi mape¢ dotarcia do ukrytego skarbu.

Napedzany cierpieniem i podniecony nowymi pomystami, studiowa-
tem ksigzke Travell i Simonsa doslownie dzieri i noc. Dowiedzialem sie,
ze moje punkty spustowe zmickng i znikng pod dotykiem moich wta-
snych rak, jesli bede wytrwaly. Ku mojemu zaskoczeniu i zadowoleniu,
po zaledwie miesigcu wytrwalego stosowania tego, czego si¢ uczylem,
zrozumialem, Ze odnios¢ sukces w eliminacji problemu z moim barkiem.
Bytem zdumiony. B6l minal. Przesypialem cale noce. Moglem bezkarnie
podnosi¢ rami¢. Masaz punktéw spustowych naprawde zadzialat!

Od razu stwierdzilem, ze swiat musi si¢ dowiedzie¢, jak dobrze to funk-
cjonuje. Kto§ musi napisa¢ przystepna i niedroga ksigzke na ten temat!
Wyobrazatem sobie, ze rozwijam caly system radzenia sobie z punktami
spustowymi i myslatem o zaproponowaniu metody dla calego ciata, ktérg
kazdy bedzie mégl zrozumieé i stosowad. Jesli wiesz, jak znalez¢ punkty
spustowe i jak je dokladnie traktowa¢, calos¢ nie jest weale taka trudna.

Uzywajac wlasnego ciala jako laboratorium, codziennie uczylem si¢
czego$ nowego. Zauwazylem, ze mam punkty spustowe ukryte wszedzie.
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mig¢$niowo-powieziowe punkty spustowe uposledzaja funkcjonowanie
twoich migéni. Z pewnoscia, szybkie zastrzyki energii w postaci $mie-
ciowego jedzenia, czekolady, kofeiny czy nikotyny moga da¢ chwilowe
rozwigzanie problemu, jesli w ogéle jest ono mozliwe.

Kiedy twoja wytrzymalo$¢ i kondycja sa na niskim poziomie, masz
tendencj¢ do zaprzestania uzywania swoich migéni. Stajesz si¢ ostrozny
i zachowawczy w swoich ruchach i przestajesz sigga po rézne rzeczy,
jesli nie musisz. Przez wiele tygodni rzadko podnosisz ramiona powyzej
glowy. Tego rodzaju rutynowy brak aktywnosci daje solidne podstawy do

rozwoju zamrozonego barku.

Zaklécenia autonomiczne

Punkty spustowe moga by¢ odpowiedzialne za wiele dodatkowych fi-
zycznych objawéw, za ktére nigdy bys ich nie obwinial. Objawy te bardzo
si¢ migdzy soba réznig i maja niewiele wspélnego z bélem, dlatego trud-
no uwierzy¢, ze moga by¢ spowodowane punktami spustowymi. Twéj
sceptycyzm nie zmniejszy si¢ dopdki sam nie doswiadczysz niektérych
z tych objawéw, doznajac ulgi po terapii punktéw spustowych.

Te dziwne objawy sa wyrazem niezwy-
kiej aktywnosci systemu nerwowego, ktéry
reguluje prace: gruczoléw dokrewnych,
migéni gladkich, uktadu trawiennego, na-
czyf krwionosnych, serca, ukiadu odde-
chowego i aktywnosci w skorze. Travell
i Simons wymieniaja kilka znanych dzia-
tan autonomicznych punktéw spustowych,
w tym zaczerwienienie i lzawienie oczu,
zaburzenia widzenia, opadajaca powieka,
nadmierne wydzielanie §liny i uporczywy
Rys. 3.23 Swedzeniew uchu érodko-  Katar (Simons, Travell i Simons 1999, 308-

wym spowodowane punktemspusto- - 311). Punkty spustowe w migéniach szyi
wym w miesniu zwacza

moga powodowac zawroty glowy, zaburze-
nia réwnowagi, chroniczny kaszel, zapchanie zatok i przewlekte zapalenie
zatok. Zatykanie si¢ uszu i doznanie trzepotania w uchu moga pochodzié¢
od punktéw spustowych w migsniu zwacza w zuchwie. Te same punkty
spustowe powoduja irytujace swedzenie ucha srodkowego, ktérego nie
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mozna dosiegna¢ (rys. 3.23). Swedzenie gleboko w uchu mozna szybko
wyeliminowa¢ lekkim masazem punktu spustowego w migéniu zwacza
tuz przed malzowing uszna.

Autonomiczny system nerwowy wplywa na caly organizm, a autono-
miczne dzialanie punktéw spustowych jest prawie tak samo szerokie. Na
przyktad, punkty spustowe w brzuchu moga powodowaé nudnosci, wymio-
ty i przewlekle biegunki. Punkty spustowe w migéniu piersiowym moga
powodowad stawianie si¢ i nadwrazliwos¢ sutka. Niestychane jest to, ze
istnieje punkt spustowy z przodu klatki piersiowej, ktéry moze powodowaé
nieregularny rytm serca. Pewne punkty spustowe moga nawet wywolywac
nadmierne pocenie i gesig skérke (Simons, Travell i Simons 1999, 21).

Wyjasnieniem tych dziwnych zjawisk moze by¢ po prostu to, ze mie-
$nie dotkniete punktami spustowymi $ciskaja nerwy i naczynia krwio-
noéne, ktére zaopatruja dotknigte problemem obszary. Jesli okaze sig, ze
punkty spustowe w mie$niach szyjnych w jakikolwiek sposéb przyczynia-
ja si¢ do bélu barku, zauwazysz, ze powoduja one tez wymienione wyzej
objawy autonomiczne.

Przyczyny punktéw spustowych

Wigkszos¢ dziatan i wydarzen prowadzacych do powstawania migénio-
wo-powieziowych punktéw spustowych jest oczywista i zrozumiala:
wypadki, upadki, naciggniecie miesni i nieskoriczone warianty nadwere-
zenia migéni. Jednorazowa przesada w ¢wiczeniach moze zakoriczy¢ sie
oslabiajacym bélem, ktéry trwa dluzej niz sama aktywnos¢. By¢ moze
podniostes zbyt duzy ciezar, niosles bardzo ciezki tadunek albo zbyt am-
bitnie ¢wiczyles bedac w stabej kondycji. A moze zbyt dlugo lub zbyt
intensywnie wykonywales prace, do ktérej nie byltes przyzwyczajony.
Kazde z tych niepowodzend moze spowodowaé problemy z barkiem.
Nawet, jesli wiesz dokfadnie, jak twéj problem sie zaczal, dobrze jest
przyjrzeé si¢ blizej tej kwestii, by zapobiec nawrotowi. Jest to szczegdlnie
wazne wtedy, kiedy twdj drugi bark nie zostal jeszcze dotknigty proble-
mem. Nie musisz koniecznie unika¢ aktywnosci czy sportu, ktéry przy-
niést problemy z barkiem. Moze istnie¢ jaki§ nieznany czynnik, ktéry
przeoczyles. Chodzi o to, by dowiedzie¢ sig, ktére miesnie wystawione sa
na ryzyko podczas danej aktywnosci i by¢ gotowym zajaé si¢ punktami
spustowymi w nich przy pierwszym ukiuciu bélu. Stosowany samodziel-
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nie masaz punktéw spustowych jest umiejetnoscia, ktéra da ci ogromne
korzysci w calym twoim Zyciu. Pozwoli ci on zdusié¢ problem w zarodku,
zanim rozwinie si¢ w trudny do wyleczenia stan.

Mozliwe do uniknigecia naduzycie migénia

Trzeba pamigtaé, ze bark ma przede wszystkim stanowi¢ solidng baze
dla operacji wykonywanych przez ramig i r¢ke. Prawie we wszystkich
czynnosciach, jakie wykonujesz, twoje rece siegaja w jakims kierunku,
wykonuja jakis wysilek lub podnosza jakis ciezar. Miesnie barku musza
sie nieustannie kurczy¢ i pozostawaé usztywnione, by utrzymac ramiona
irece w pozycji koniecznej do wykonywania réznych czynnosci. Masz do
wyboru, czy chcesz, aby twoje migénie barkowe pracowaly bezpiecznie

i efektywnie, czy uzywac ich w sposéb niedbaly i rozrzutny.

W éwiecie pracy
Bél spowodowany rutynowym naduzyciem migéni w pracy jest w dzi-
siejszych czasach tak powszechny i uniwersalny, ze zostal on opatrzo-
ny imponujgcymi nazwami. Jesli twéj problem z barkiem jest zwigzany
z pracg, z pewnoscig otrzymale$ diagnoze zespolu nadwer¢zenia, urazu
z powodu powtarzalnego ruchu, urazu z powodu powtarzalnego wysil-
ku, narastajacego urazu czy mialgii zawodowej. Okreslenia te wygladaja
imponujaco na wniosku do zaktadu ubezpieczeniowego, ale Zaden z nich
nie oznacza nic wigcej, jak tylko tyle, Ze w sposéb niemadry przeciazyles
grupe miesni ponad ich wytrzymalosé i teraz kaza ci za to zaplacic.
Wazne jest, aby krytycznie przyjrzeé si¢ sytuacji w pracy powoduja-
cej bél. Mimo ze leczenie punktéw spustowych jest dos¢ tatwe, kiedy
dobrze zrozumiesz przyczyng, problem moze bardzo szybko powrécié,
jesli nic nie zmienisz w warunkach, ktére go powoduja. Istnieje wiele
probleméw w sposobie wykonywania pracy, ktére mozna sprawdzi¢, ale
wszystkie sprowadzaja si¢ do kwestii ekonomii ruchu i skutecznego wy-
datkowania energii. Na przyktad, bezmyslne pozycjonowanie ciala jest
podstawowym powodem zlej mechaniki ciala i nieskutecznego ruchu,
ktéry skutkuje nadwerezeniem mieséni. Praca z podniesionymi i napigty-
mi ramionami wydaje si¢ by¢ tak naturalna, ze mozesz tak pracowacé caly
dzieri nie zwracajac na to uwagi, ale moze tez by¢ powaznym powodem
powtarzajacych si¢ probleméw z przecigzeniem (rys. 3.24).



Rozdziat 3. Objawy, powody i czynniki utrwalajace punkty spustowe 109

W swojej pracy sam mo-
zesz zrobi¢ duzo dobrego,
bez wzgledu na to, co jest
narzucone przez zarzad
i okolicznosci. Przyjrzyj sig,
jak mozesz uzywaé swoich
narzedzi, rozklada¢ materialy
i czgsci, by zmniejszy¢ ob-
cigzenia i wysilek. Uwaznos¢
w tym wzgledzie moze przy-

Rys. 3.24 Mezczyzna z lewej strony pracuje sztywno,

z nadmiernym napieciem gérnej czesci plecow, barkow
nie$é wiele dobrego W Zapo- i szyi. Mezczyzna z prawej strony natomiast zwraca uwa-
ge na to, aby obszary te byty rozluznione

bieganiu naduzyciu mie$ni.

Doskonatym przyktadem jest komputer ogélnie uznawany za gtéwny
powdd powtarzajacego si¢ obciazenia. Wskazéwki ergonomiczne pracy
przy komputerze s dostgpne wszedzie, ale cze¢sto sg ignorowane, szcze-
g6lnie przez osoby nienawidzace zasad. Jednak przewlekly bél barku
jest wysoka cena, ktérg trzeba zaplaci¢ za lekcewazenie tych wskazan.
Problemy spowodowane naduzyciem migsni skradaja si¢ powoli, szcze-
golnie kiedy pracujesz na klawiaturze komputera, co wydaje si¢ bardzo
nieszkodliwe, kiedy to robisz, bo czynnosci te zdaja si¢ nie wymagac
wysilku. Mozesz nie zdawa¢ sobie sprawy z kumulujacych si¢ szkéd wy-
nikajacych z utrzymywania przez caly dzieri subtelnie napietej pozycji
i prawdopodobnie nie mylisz o urazach, jakie moga po sobie zostawié
tysigce uderzert w klawisze i powtarzajace si¢ klikniecia myszka, ktére
twoje palce wykonuja bez odpoczynku i ukojenia. Kopanie rowéw nie
jest w stanie da¢ twoim migéniom wigcej problemdw.

Stosuj podpérki do tokei i nadgarstkéw, aby ulatwié¢ zadanie ramio-
nom, szyi, gérnej czesci plecéw i barkom. Umies¢ klawiature tak, abys
nie musial trzymac ci¢zaru swoich ramion przed sobg. Monitor postaw
wystarczajaco wysoko, aby$ mégl siedzie¢ prosto z glowa wywazong na
karku, a nie na zgietej szyi z glowa zwisajaca do przodu (rys. 3.25 1 3.26).

Mysz jest podstgpnym powodem probleméw, nie tylko dla palcéw
i reki, ale, co zaskakujace, takze dla barku. Kiedy myszka znajduje si¢
daleko z prawej strony klawiatury, poza czescig numeryczng, rami¢ musi
wykona¢ prawie maksymalny ruch do przodu. Wymaga to od migénia
podgrzebieniowego skurczu za kazdym razem, kiedy uzywasz myszki,
co sklada si¢ na znaczne naduzycie go w ciggu calego dnia. Problemy
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Rys. 3.25 Obciazenie przy komputerze z na- Rys. 3.26 Dobra, wyprostowana postawa
pietymi miesniami barkow, szyi, gérnej czesci przed komputerem, z podpartymi fokcia-
plecéw i brzucha mi i wyzszym umieszczeniem monitora

w miegéniu podgrzebieniowym odsylaja bél do przedniej czesci barku.
Jesli cierpisz na przewlekly bél w tym obszarze, myszka z prawej strony
moze by¢ jedynym problemem. Osoby leworeczne maja te¢ korzysé, ze
nie muszg sigga¢ tak daleko w bok po mysz. To naprawdg nie jest wielka
sztuka, aby praworgczna osoba nauczyla si¢ uzywac myszy lewa reka, co
da odpoczaé prawemu barkowi.

Mysz dotykowa jest jeszcze lepszym rozwigzaniem, poniewaz wyma-
ga ona tylko lekkiego stuknigcia w plytke dotykowa by wyegzekwowaé
klikniecie zamiast zginania migéni palcéw i przedramienia. W wielu
laptopach plytka dotykowa znajduje si¢ na srodku klawiatury, tuz przed
przyciskami. Dzieki temu, jesli chcesz, mozesz rozktadaé¢ obciazenie po-
przez zmiang rak. Jesli uzywasz komputera biurkowego z osobng kla-
wiaturg, rozwaz ergonomiczng jej wersj¢ z klawiszami umieszczonymi
pod katem. Taka klawiatura wymaga o wiele mniej obcigzenia migsni
nadgarstkéw i przedramienia.

Zbyt dlugie pozostawanie w jakiejkolwiek pozycji, nawet wygodnej,
jest niebezpieczne dla miesni. Statyczna pozycja sprzyja powstawaniu
punktéw spustowych, poniewaz zakléca krazenie. Migsnie, aby pozostaé
zdrowe, potrzebuja pewnej dozy skurczu i rozluznienia. Wiele stanowisk
pracy ma charakter statyczny, szczegélnie te, ktére wymagaja siedzenia
przy biurku. Niestety, siedzaca lub fizycznie nieaktywna praca daje ci
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wrazenie latwej, ktéra nie powoduje Zadnego obcigzenia. Jest wrecz
odwrotnie, jestes pod wplywem subtelnego fizycznego obciazenia, nie
zdajac sobie z tego sprawy.

Z drugiej strony, skrajna intensywno$¢ moze by¢ tak samo nie-
bezpieczna jak praca siedzaca. Intensywno$¢ to styl pracy osobowosci
typu A, ktéra widzi kazda prace jako co$ bardzo waznego, co musi byé
wykonane niezwykle dobrze i tak szybko, jak tylko mozliwe. Ludzie
z tym typem osobowosci pracuja, jakby zabijali weze. Jesli jestes jednym
z nich, przyrzeknij sobie, ze zwalczysz t¢ intensywnos$¢. Naucz si¢ praco-
wac na luzie. Wezuj si¢ w swoje miesnie, kiedy pracujesz i wyostrz uwage
na niepotrzebne napigcia i elementy pracy, ktére im nie sprzyjaja. Jesli si¢
zaangazujesz, nauczysz si¢ selektywnie rozluznia¢ migénie, ktérych nie
uzywasz w danym zadaniu.

Prawie zawsze jest spokojniejszy, wolniejszy i ostatecznie skutecz-
niejszy spos6b wykonania czegos, jesli chwile si¢ zatrzymasz i pomyslisz
o tym. Najwicksza przeszkoda w zmniejszeniu powtarzajacego si¢ obcig-
zenia i naduzycia mig¢éni w pracy moze by¢ brak poswigcenia si¢ doko-
naniu zmian. Zmiany nie muszg by¢ duze. Male zmiany moga uczyni¢
duzg réznice.

Janet Travell miata wspanialg rad¢ na prace domowe, ktérg mozna
zastosowaé w prawie kazdej czynnosci. Zalecala, aby mieszaé prace, nie
spedzajac zbyt duzo czasu na jednym zadaniu. Zréb troche jednej rze-
czy, przejdz na chwile do innej czynnosci, po czym wré¢ do poprzedniej.
Dzicki temu, wracasz do kazdego zadania od$wiezony po pewnego ro-
dzaju malej przerwie, zamiast blokowac sie w zwinietej pozycji przez nie-
rozsadnie dlugi czas. Ta mala zmiana w stylu pracy moze uratowac zycie.

Naduzywanie mig$ni w sporcie
Powstajace jak grzyby po deszczu kliniki leczace urazy sportowe powinny
dac ci do myslenia na temat realiéw aktywnosci sportowej. Ludzie anga-
Zujacy sie w sport czgsto niewiele wiedzg o tym, jak naprawdg pracuja ich
migénie. W konsekwencji, nie potrafig rozpozna¢ sygnaléw nieuchronne;
kontuzji na tyle wczesnie, by jej zapobiec. Jednak, jesli masz swiadomosé
pojawiania si¢ punktéw spustowych, mozesz je leczy¢, pozostaé w grze
i trzymac si¢ z daleka od kliniki leczenia urazéw.

Pewne rodzaje sportu powoduja specyficzne kontuzje wynikajace z nad-
uzycia mie$ni. Uderzenia rakieta w tenisie, na przyktad, wymagaja maksy-
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malnego skurczu i maksymalnego wydluzenia wszystkich migéni barku.
Przygotowujac si¢ do uderzenia bekhend narazasz swéj miesien podgrze-
bieniowy na nadmierne rozciagniecie, a odchylajac ramie w przygotowaniu

si¢ do forhendu nadmiernie go spinasz (rys. 3.27 i 3.28). Serw i forhend
moga nadwerezy¢ migsien podiopatkowy. Migénie podgrzebieniowy
i podtopatkowy odgrywaja kluczows role w rozwoju zespolu zamrozonego
barku i sa wystawione na ogromne ryzyko podczas uprawiania sportéw
z uzyciem rakiety — w badmintonie, lacrosse, w tenisie stolowym a nawet
w pilce recznej — gdzie rece i ramiona s3 uzywane w podobny sposdb.

Rys. 3.27 Uderzenie bekhend moze zbyt mocno Rys. 3.28 Uderzenie forhend moze zaréwno
rozciggna¢ tylny miesient naramienny, miesien zbyt mocno rozciggnac jak i skurczy¢ miesien
podgrzebieniowy i migsier obty mniejszy podtopatkowy

Rys. 3.29 Odcigganie ramienia w przygotowaniu Rys. 3.30 Rzucanie moze nadmiernie
do rzutu pitki moze nadmiernie rozciggnaé miesien skurczy¢ miesiert naramienny przedni,
podtopatkowy i piersiowy wiekszy piersiowy wiekszy i podtopatkowy

Woiele innych mie$ni narazonych jest na ryzyko podczas gry w tenisa,
szczegdlnie miesiert nadgrzebieniowy, ktéry pozostaje w skurczu przez
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prawie caly czas podczas gry,
poniewaz jest on podstawowym
miegéniem odpowiedzialnym za
podnoszenie ramienia. Migénie
prostujace w przedramieniu réw-
nie fatwo ulegaja przepracowaniu
z powodu ci¢zaru rakiety i pod-
noszenia, jakie muszg wykonywac
w nadgarstku. Punkty spustowe
blisko lokcia w migsniu prostuja-
cym to podstawowa przyczyna bélu zwanego okciem tenisisty.

W kazdym sporcie wymagajacym rzucania — pitka do kosza, pitka
bejsbolowa, softballem, pitka nozng, w pchnieciu kula, rzucie dyskiem
czy oszczepem — migénie barku mogg fatwo zostaé napigte ponad ich sile
i wytrzymalo$¢. Cztery migénie pasa rotacyjnego sa wystawione na
szczegdlne ryzyko naduzycia i przecigzenia. Funkcja migéni barkowych
jest w zasadzie taka sama w kazdym rodzaju rzutu znad glowy (rys. 3.29,
3.3013.31).

Rys. 3.31 Cofanie barku z napieciem w przéd

Rys. 3.32 Rzucanie frisbee moze nad- Rys. 3.33 Ostry rzut frisbee moze nadmiernie skurczy¢ mie-
werezy¢ bicepsy, migsien piersiowy sien podgrzebieniowy, miesien piersiowy mniejszy, tylny
wiekszy, przedni miesiert naramienny, miesien naramienny, miesien nadgrzebieniowy, miesien
miegsien nadgrzebieniowy i miesien czworoboczny i migsier réwnolegtoboczny
podtopatkowy

W kazdym sporcie — golfie, kreglach, frisbee, wedréwcee gérskiej, wspi-
naczce, jezdzie na tyzwach, w hokeju, zapasach czy bieganiu — istnieje
zagrozenie dla pewnych grup migsni. Frisbee, prawdopodobnie najmniej
torsowny z wyzej wymienionych sportéw, moze z latwoscig przecigzyé
migénie odpowiedzialne za skrgcanie ramienia na zewnatrz (rys. 3.32



Rozdzial 5

Leczenie barku, czes¢ A

Niniejszy Rozdzial wraz z Rozdzialami 6 i 7 poprowadzg ci¢ przez pro-
ces identyfikowania, ktére migsnie moga przyczyniaé si¢ do bélu bar-
ku i pomoga ci nauczy¢ sie, jak znalez¢ i leczy¢ ich punkty spustowe.
Migénie omawiane s3 w przyblizonej kolejnosci waznosci. Najwazniejsze
znajduja si¢ w Rozdziale 5, a inne w Rozdzialach 6 i 7 z mniejszym
uwzglednieniem ich doktadnego stopnia. Jesli masz jakikolwiek problem
ze zlokalizowaniem u siebie ktérego$ z migsni, wr6¢ do Rozdzialu 1
i przejrzyj odpowiednie czgsci dotyczace anatomii.

Kazdy z mig$ni wymienionych w kolejnych trzech rozdzialach moze
przyczynié si¢ do zamrozonego barku. Uczac si¢ o ich punktach spu-
stowych dowiesz si¢, jak dziala kazdy migsien i jaka role mégl odegraé
w powstaniu twojego problemu. Uczyni cie¢ to bardziej swiadomym ak-
tywnosci, ktére moglyby spowodowa¢ nawrét.

Punkty spustowe maja skfonnos¢ do powracania, szczegdlnie, jesli
bezmyslnie wrécisz do robienia réznych rzeczy w ten sam, stary sposéb.
Powdd jest taki, ze chroniczny bél uwrazliwia centralny uktad nerwowy,
otwierajac duzg liczbe nowych synaps, elektrochemicznych przelacz-
nikéw, ktére pozwalaja informacji na przechodzenie z jednej komorki
nerwowej do nastgpnej. Z tego powodu, miesnie, ktére mialy punkty
spustowe w przeszlosci, maja wigksze prawdopodobieristwo ponownego
ich pojawienia si¢. Poza tym, im diuzej punkty spustowe nie byly leczone,
tym szybciej ulegng aktywacji pod wplywem stresu lub przeciazenia. Ist-
niejg nawet dowody, ze trwale zmiany powstale w centralnym systemie
nerwowym w wyniku rozleglych punktéw spustowych moga by¢ prekur-
sorem fibromialgii (Mense i Simons 2001, 158-174, 186-187).

Wazne jest, by zainterweniowal w proces reaktywacji punktéw
spustowych. Jest to jedno z najlepszych wykorzystan terapii punktéw
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spustowych, ktéra jest nie tylko dobra w leczeniu bdlu, ale moze tez
powstrzymac je przed nawrotem. Jesli problem powstal w wyniku jakiejs
szczegblnej aktywnosci, krétkie sesje automasazu punktéw spustowych
przed i po tej aktywnos$ci pozwola ci nadal angazowacé sie w nia z o wie-
le mniejszym ryzykiem pojawienia si¢ wyniszczajacego bélu. Punkty
spustowe nie muszg by¢ powodem twojej rezygnacji z pracy czy gry
w siatkéwke w weekendy. Pomysl po prostu, co mozesz zrobi¢, aby nie
naduzywacé juz miegéni, ktére wezesniej notorycznie nadwergzales. Jesli
nie da si¢ unikna¢ pewnego stopnia naduzycia, powinienes dazy¢ do tego,
by stac si¢ bardzo dobrym masazysta punktéw spustowych.
Przewodnik po nich zamieszczony na nastgpnych dwéch stronach,
pomoze ci zorganizowa¢ wysilki w celu zlokalizowania i leczenia punk-
téw spustowych powodujacych twéj bél. Te dwie strony znajduja si¢
tez na koncu ksigzki. Aby byfa ona jeszcze bardziej uzyteczna, mozesz
bindowac¢ ja na spirali, dzigki czemu otworzysz na plasko kazda strong,
pozostawiajac obie twoje rece wolne do wykonywania terapii.

Przewodnik po punktach spustowych: bél barku

Bodl z przodu barku

1. Miesieri podgrzebieniowy (str. 202)
2. Przedni migsiert naramienny (str. 221)
3. Migsnie pochyle (str. 174)

4. Mligsieni nadgrzebieniowy (str. 196)
5. Migsien piersiowy wigkszy (str. 256)
6. Mligsieri piersiowy mniejszy (str. 266)
7. Migsieri podlopatkowy (str. 186)

8. Biceps (str. 278)

9. Migsien najszerszy grzbietu (str. 213)
10. Migsieni kruczo-ramienny (str. 289)
11. Miesiert podobojczykowy (str. 265)
12. Mligsien ramienny (str. 281)
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B6l z boku barku

1. Miesient podgrzebieniowy (str. 202)
2. Migénie pochyle (str. 174)

3. Srodkowy miesieri naramienny
(str. 221)

4. Migsien nadgrzebieniowy (str. 196)

Bal z tytu barku

1. Migénie pochyle (str. 174)

2. Migsien podlopatkowy (str. 186)

3. Migsien obly mniejszy (str. 208)

5. Migsieni czworoboczny (str. 226)

5. Dzwigacz topatki (str. 236)

6. Migsien naramienny tylny (str. 221)
7. Mligsieri réwnolegloboczny (str. 242)
8. Migsieni z¢baty tylny gérny (str. 246)
9. Migsieri nadgrzebieniowy (str. 196)
10. Migsien obly wickszy (str. 218)

11. Migsien najszerszy grzbietu (str. 213)
12. Triceps (str. 284)

13. Migsien biodrowo-zebrowy klatki
piersiowej (str. 250)

14. Migsieni z¢baty przedni (str. 270)
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Bol gory barku

1. Migsient czworoboczny (str. 226)

2. Dzwigacz fopatki (str. 236)

3. Migénie pochyte (str. 174)

4. Migsien nadgrzebieniowy (str. 196)

) Q' 2 5. Przepona (str. 275)

P \

Migsénie przednie szyi
Mimo ze mieénie pochyle sag migsniami przednimi i bocznymi szyi, ich
punkty spustowe mogg powodowac zaskakujaco duzo bélu w gérnej cze-
§ci plecéw, w barku i ramieniu. Zauwaz, ze mig¢$nie pochyle pojawiajg si¢
na gérze wszystkich czterech list Przewodnika po punktach spustowych.
Punkty spustowe w migs$niach pochylych przyczyniaja si¢ tez w znacz-
nym stopniu do bélu, dretwienia, mrowienia i puchniecia przedramienia
i reki. Migénie pochyle sg tak wazne, ze zawsze powinny si¢ znalez¢ na
czolowym miejscu w poszukiwaniu przyczyn probleméw z barkiem.
Punkty spustowe w miesniach pochylych moga czasami poprzedzacd
problemy w migéniach pasa rotacyjnego barku. Jest to spowodowane
tym, ze punkty spustowe w migéniach pochytych odnoszg bél do pra-
wie wszystkich czesci barku i maja tendencje do tworzenia satelitarnych
punktéw spustowych w tych miejscach.
miesien Migsien podgrzebieniowy, migsien

punkt obly mniejszy, triceps, migsieri nara-
spustowy . . . 4 s . .
mienny i migénie piersiowe sg szcze-
/ odniesiony g6lnie wrazliwe na to dzialanie.

Z tego powodu, migsnie pochy-
te i migsien mostkowo-obojczyko-
wo-sutkowy beda oméwione w tym
Rozdziale jako pierwsze. Migsnie
mostkowo-obojczykowo-sutkowe nie

Rys. 5.1 Klucz do odczytywania rysunkéw odnoszg bélu do barku, ale moga odry-
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waé wazng role w problemach z nim, poniewaz ich punkty spustowe
majg tendencje do inicjowania i utrwalania punktéw spustowych w mie-
$niach pochylych. Musisz takze zrozumie¢ struktur¢ miesni mostkowo-
-obojczykowo-sutkowych, jesli masz nadzieje znalez¢ i z sukcesem leczy¢
lezace ponizej migénie pochyle.

Rysunek 5.1 pokazuje graficzny sposéb przedstawienia mieéni,
punktéw spustowych i wzoréw odnoszenia bdlu, jaki zastosowano na
kolejnych ilustracjach. Obszar bélu odniesionego przedstawiony jest za
pomoca grupy réwnoleglych linii biegnacych po przekatnej od lewej dol-
nej strony do prawej gérnej. Réwnolegle linie reprezentuja takze migénie,
ale linie sg zawsze ograniczone do obszaru migénia. Czarna kropka to
orientacyjne miejsce punktu spustowego i moze pokazywacé kilka punk-
téw spustowych w mie$niu. Aby ilustracje byly czytelne, punkty spusto-
we sg czasami pokazane po jednej stronie ciala, ale moga wysterowaé na
kazdej z nich lub po obu stronach jednoczesnie.

Migsienn mostkowo-obojczykowo-sutkowy

Zauwaz, ze migsien mostkowo-obojczykowo-sutkowy nie znajduje si¢
w grupie dwudziestu czterech migéni zwigzanych z barkiem, ktére omé-
wilismy w Rozdziale 1. Ponadto, poniewaz punkty spustowe mostkowo-
-obojczykowo-sutkowe nie powoduja bezposrednio bélu barku, miesieri
nie pojawil si¢ w Przewodniku po punktach spustowych na poczatku
niniejszego Rozdziatu.

Migénie mostkowo-obojczykowo-
-sutkowe po obu stronach szyi przy-

czepione sg do trzech kosci (rys. 5.2),
ktérych nazwy nadaja imi¢ mig$niowi.
»<Mostowo” pochodzi od mostka lub
kosci piersiowej, ,,obojczykowo” doty-
czy obojczyka lub kosci obojczykowej,
a ,sutkowy” wigze si¢ z wyrostkiem
sutkowym, koscistym guzkiem znaj-
dujacym si¢ na kosci potylicznej tuz za
uchem. Okreslenie ,,mostkowo-obojczykowo-sutkowy” wyglada przera-
zajaco w calo$ci, ale jesli rozbijesz go na trzy sktadowe, bedzie ci je latwiej

\ wyrostek

sutkowy
kos¢
— " obojczykowa

mostek

Rys. 5.2 Mig$nie mostkowo-obojczykowo-
-sutkowe i ich zaczepienie do kosci

wyméwié. Dobrze by bylo, abys$ zaprzyjaznil si¢ ze swoimi mig¢éniami
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mostkowo-obojczykowo-sutkowymi. Sprawiaja one wigcej klopotéw, niz
maéglbys sobie wyobrazié.

Mimo Ze migénie mostkowo-obojczykowo-sutkowe, czasami nazy-
wane ,,mig$niami paskowymi”, widoczne sg z przodu szyi, prawdopodob-
nie nigdy nie zwrécites na nie uwagi. Spowodowane jest to tym, ze nigdy
nie boli cie przéd szyi; zazwyczaj bél sprawia tylna jej cz¢$¢. Punkty spu-
stowe migéni mostkowo-obojczykowo-sutkowych powoduja zazwyczaj
ogromny bél i inne problemy, ale wszystkie zostaja odniesione w gére ku
szczgkom, glowie i twarzy. Same mig$nie mostkowo-obojczykowo-sut-
kowe rzadko bola, bez wzgledu na to, jak bardzo s3 umeczone i jak duzo

probleméw powoduja (Simons, Travell i Simons 1999, 308-311).

Przypadek 53-letniej Sally pokazuje, jak trudne moze byc dopasowa-
nie pewnych objawdw do ich przyczyny, chyba ze masz jakgs wiedzg
na temat bolu odniesionego. Klaudia zostata uderzona od tylu przez
cigzarowke poruszajgeq si¢ autostradq. Nikt nie zgingl i nie doznal
powaznych obrazer, ale wypadek spowodowal wiele siniakow i szok.
Jednak nastgpnego dnia, Sally zaczela odezuwac objawy odgigcio-
wego urazu kreggostupa szyjnego. Miala silne bole umiejscowione glgbo-
ko za oczami, nad tukami brwiowymi i z tylu glowy. Lekarz przepisat
Jej na bol narkotyk i kilka sesji fizykoterapii. Tabletki zniwelowaty
cierpienie Sally o polowe, ale wcigz bylo obecne. W klinice fizykote-
rapeutycznej, dwa razy w tygodniu, przez trzy tygodnie poddawano
Jej migsnie szyjne stymulacji elektrycznej. Mimo ze leczenie pomagato,
ulga trwata zaledwie kilka godzin. W zwigzku 2 tym, wcigz potrze-
bowalta lekdw, ale bata sig, ze si¢ uzalezni. Czuta, Ze zmierza donikqgd.
Zdeterminowana, by znaleZc cos, co jej pomoze, Sally skontaktowata
sig z masazystq i chiropraktykiem. Masazystka miala wolny termin
wezesnie], wige poszta do niej najpierw. Terapeutka wyjasnila jej, ze
odgigciowy uraz kregostupa szyjnego migt wplyngc na przednig czes¢
szyi tak samo, jak na tylng. Sprawdzajgc, znalazla kilka bardzo bole-
snych miejsc w migsniu mostkowo-obojczykowo-sutkowym i w migsniu
czworobocznym. Zdecydowane ucisnigcie niektorych z tych miejsc wy-
wolato dokladnie ten sam bol. Leczenie punktow spustowych przyniosto
Sally wigcej ulgi, niz udato jej si¢ odczuc od miesigea. Umowila sig
na kolejne spotkanie 2 masazystkg i odwotata termin u chiroprakty-
ka. Sally miala szczescie. Nie nalezy do rzadkosci zjawisko, w ktorym
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niewielki odgigciowy uraz kregostupa szyjnego moze przejsc w stan
zamrozonego barku.

Objawy

Punkty spustowe w mig$niu mostkowo-obojczykowo-sutkowym po-
wodujg ogromng liczb¢ objawéw, ktére moga byé bardzo réznorodne
i rozlegle. Zaliczaja si¢ one do czterech kategorii: bél odniesiony, pro-
blemy z réwnowagg, zaburzenia widzenia i objawy uktadowe. Poza tym,
powstawanie satelitarnych punktéw spustowych w innych migsniach
z powodu punktéw spustowych w miesniu mostkowo-obojczykowo-sut-
kowym znacznie rozszerza ich zasi¢gg oddzialywania.

Bél odniesiony. Punkty spu-
stowe w migéniu mostkowo-
-obojczykowo-sutkowym nie
powoduja bélu w samym mig-
$niu, ale s3 tak wrazliwe przy
ucisku, Ze moga by¢ pomylone
z obrzqkniqtymi i Czuiymi we~ rozgatezienie rozgatezienie
ztami chionnymi (czasami bied- mostkowe obojczykowe

fie nazywanymi ,,spuchmqtyml Rys. 5.3 Punkty spustowe miesnia mostkowo-
gruczolarni”). MOg’:} one byc 7Zr6- -obojczykowo-sutkowego i wzér bélu odniesionego
dlem bezbolesnej sztywnosci

karku utrzymujacej glowe przechylong na jedng strone. Zauwaz, ze we
wzorach bélu odniesionego dwéch odgalezien miesnia mostkowo-oboj-
czykowo-sutkowego wystepuja wazne réznice (rys. 5.3). B6l na czubku
glowy lub nad lukiem brwiowym jest praktycznie symbolem punktéw
spustowych mig$nia mostkowo-obojczykowo-sutkowego.

Punkty spustowe w rozgalezieniu mostkowym moga powodowacé gle-
boki bél oczu, bdl jezyka podczas potykania, béle glowy nad oczami, za
uszami i na czubku glowy. Mogg si¢ przyczynia¢ do bélu stawu skronio-
wo-zuchwowego, poniewaz ich wzér odniesionego bélu ma tendencje
do wywolywania i utrwalania punktéw spustowych w miesniach Zuchwy.
Bél bywa czasami tez odniesiony do tylnej czesci szyi. Jedynym bélem
odniesionym w dé! jest b6l w gérnej czesci mostka. Na rysunku 5.3 nie
pokazano sporadycznego ubocznego bélu z boku twarzy, ktéry moze
nasladowaé¢ nerwobdl nerwu tréjdzielnego, schorzenie charakteryzujace



Rozdzial 8

Alternatywne terapie dla ciala

Stres a punkty spustowe

Zamrozony bark ma tendencj¢ do pojawiania si¢ w okresach nadzwyczaj-
nego stresu zyciowego, takiego jak przejecie nowej odpowiedzialnosci,
kryzys w rodzinie, strata pracy lub powazny problem zdrowotny — jakas
trudna zmiana. Nawet co§ tak zwyczajnego jak upadek moze pograzy¢
cig w stanie pod$wiadomego leku i czujnosci. Wszystko, co podnosi stres
emocjonalny, przynosi stan wigkszego napieci fizycznego, jest podatnym
podlozem dla migsniowo-powigziowych punktéw spustowych. Oczywi-
§cie, zamrozony bark nie zawsze musi by¢ nieuniknionym kornicowym
efektem. Moze to by¢ rzut bélu w krzyzu, codzienne migrenowe béle
glowy, chroniczny bél kolana, problemy ze stawem skroniowo-zuchwo-
wym i wiele innych przejawéw zespolu bélu miesniowo-powieziowego
(Simons, Travell i Simons 1999, 220-221).

Mozesz nie by¢ $wiadomy powigzania stresu z bélem barku, ale moze
on by¢ bardzo wazng cz¢écia sytuacji i zdecydowanie zaki6caé proces
zdrowienia. Dzieje si¢ tak dlatego, ze stres utrudnia pozbycie si¢ punktéw
spustowych. Jednym z powodéw jest to, ze bardzo rozprasza i wyczerpuje
a juz samo to podkopuje najlepsze intencje. Z tego powodu ludzie rezy-
gnuja z diet i dlatego tez przez wiele dni nie wykonujesz zabiegu masazu
punktéw spustowych.

Co wicecej, stres utrzymuje napigcie migéni, ktére pozostajg w trybie
obronnym. W ten sposéb moze by¢ utrwalaczem punktéw spustowych,
a czesto jest od poczatku ich podstawowym powodem. Stres moze tez
uniemozliwia¢ dobry sen w nocy. Jesli twoje mieénie s3 wyczerpane z po-
wodu braku snu, masaz punktéw spustowych nie bedzie tak skuteczny,

jak mégltby by¢ — jesli w ogéle zmobilizujesz si¢ do jego wykonywania.

293
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Zajecie si¢ podstepnie dzialajacym stresem powinno by¢ czescia te-
rapii w przypadku zamrozonego barku. Nawet najdrobniejszy przypa-
dek chronicznego bélu barku powinien by¢ sygnalem, ze co$ nie jest
w porzadku. Podejmowanie dziatan roztadowujacych stres moze uczynic¢
wielka réznice podczas leczenia probleméw z barkiem i jakimkolwiek
rodzajem chronicznego bélu.

Oczywiscie, istnieje caly szereg sposobéw radzeniem sobie ze stresem.
Niniejszy rozdzial jest poswigcony kilku metodom, ktérych, by¢ moze,
nie wzigles pod uwage: alternatywnym terapiom dla ciata. Istnieje okoto
pigédziesieciu réznych modalnosci, jakie sa praktykowane. Zasadniczo,
nie sg to systemy do samodzielnego wykonywania, w przeciwienstwie
do automasazu punktéw spustowych. Zazwyczaj, praktyk przeszkolony
w stosowaniu danej formy pracy z cialem zastosuje terapi¢ lub poprowa-
dzi cie przez nig. Pomimo niekiedy watpliwych twierdzen dotyczacych
tego, co poszczegdlne alternatywne metody pracy z cialem rzeczywiscie
mog3a daé, prawie wszystkie maja kojace dzialanie zaréwno na cialto jak
i na emocje. Uspokajajace dzialanie alternatywnej pracy z cialem moze
by¢ jej gléwna zalets.

Zadna z tych alternatywnych terapii nie moze doréwna¢ masazowi
punktéw spustowych pod wzgledem bezposredniego na nie dzialania.
Niemniej jednak, mogg si¢ wsréd tych metod znajdowac takie, ktére po-
moga ci zmniejszy¢ napiecia, co uczyni leczenie punktéw spustowych
bardziej skutecznym. W' przewazajacej czesci terapii alternatywnych
trudno doszuka¢ si¢ jakiegokolwiek zagrozenia. Najwigkszym proble-
mem jest to, ze ubezpieczenie zazwyczaj nie pokrywa ich kosztéw nawet,
gdy z entuzjazmem dowiedziesz w sadzie, ze pomogly ci tam, gdzie kon-
wencjonalna medycyna si¢ poddala.

Jezyk reklamy terapii alternatywnych moze by¢ bardzo pociagajacy, ale
nie bedziesz w stanie oceni, czy ktérakolwiek ci pomoze do czasu, az sam
sprébujesz. Wybierajac alternatywna forme terapii, wez pod uwage to, ze
sama metoda moze mie¢ mniejsze znaczenie niz osobowos¢ praktykuja-
cego ja terapeuty. Musi to by¢ ktos, kogo intuicyjnie polubisz i obdarzysz
zaufaniem. Jest tak dlatego, ze wickszo$¢ terapii alternatywnych polega
na dotyku. Jesli nie czujesz si¢ komfortowo i bezpiecznie w rekach osoby
prowadzacej zabiegi, terapia ma niewielka szansg, by przynies¢ ci korzysci.
Zaufaj w tym wzgledzie swojej intuicji. Juz na pierwszej sesji bedziesz wie-
dzial, czy dana terapia i terapeuta beda dla ciebie tym, czego potrzebujesz.
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Sila dotyku

W dotyku cztowieka drzemie potezna sita uzdrawiajaca, ktérej nauka
nie potrafi odpowiednio wyttumaczy¢. Korzysci plynace z przykiada-
nia rgk byly wzmiankowane juz od zarania dziejéw. Grecy, Rzymia-
nie Egipcjanie i inne cywilizacje znali wartos¢ dotyku. Pismo Swiete
w wielu miejscach wspomina o przykladaniu rak i jego istotnej roli
w uzdrawianiu. Wigkszo$¢ metod terapii manualnej moze by¢ po-
strzegana jako systemy formalizujace dotyk ludzkich rak, czyniac je
spolecznie akceptowanymi i bezpiecznymi (nie seksualnymi). Zawody
masazysty i terapeuty w pracy z cialem bardzo silne promujg etyke
bezpiecznego dotyku praktykéw.

Dzis$ dotyk cztowieka zdaje si¢ stawaé budzacy lek rzeczg, do czego
przyczynilo si¢ nadmierne skupienie mediéw na seksie. ,Czy kto$ cie
dotknal?” jest czegsto pierwszym pytaniem w sytuacji podejrzenia o wy-
korzystanie, napad czy molestowanie. Sama koncepcja dotyku czesto
zaklada skojarzenie ze zlem. W konsekwencji, niektérzy ludzie rzadko,
jesli w ogdle, czuja dotyk innej osoby, szczegdlnie, gdy Zyja samotnie,
co jest dzi§ powszechnym zjawiskiem. Jesli jestes w tej sytuacji, moze ci
si¢ wydawa¢ bardzo nienaturalnym, by podda¢ si¢ jakiejkolwiek formie
terapii z cialem. Mezczyzni czesto majg z tym wickszy problem niz
kobiety, ale jesli sa w stanie przeméc to nalozone na siebie ograniczenie,
mogg ogromnie skorzysta¢ z bezposredniej pracy z cialem.

Sila placebo

Wiele oséb z entuzjazmem méwi o rezultatach, jakie uzyskali dzigki
zastosowaniu w swoim bélu jakiej$ terapii alternatywnej. Liczne z nich
byly prawdopodobnie wychwalane za wyleczenie zamrozonego barku.
Ci, ktérzy nie wierza w nie przypisuja wszelkie mozliwe korzysci, jakie
mogly one przynies¢ efektowi placebo. Ale czy to czyni efekt placebo
czyms$ zlym? Przeciwnie, wiara w pozytywny wynik jest nadrzedna
w kazdym rodzaju terapii. Oczekiwania maja ogromng warto$¢ terapeu-
tyczna, nawet jesli leczenie zawiera si¢ w kategorii ortodoksyjnych prak-
tyk medycznych. Naukowo prawidlowe kurowanie moze by¢ skuteczne
u kogo$, kto w nie nie wierzy, ale skuteczno$c¢ ta znacznie wzrasta, kiedy

w nie wierzysz (Chaitow i DeLany 2000, 93).
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Nauka bardzo si¢ zainteresowala efektem placebo, nie po to, zeby go
wykluczy¢, ale by go wykorzystaé. Lekarze zawsze polegali na efekcie pla-
cebo. Leki przepisywane na oficjalnie wygladajacym papierze, wiszace na
$cianie dyplomy oprawione w rame, bialy fartuch i stetoskop — wszystko
to mozna postrzegac jako sposéb na wykorzystanie efektu placebo. La-
ciriskie nazwy medyczne opisujace twéj problem zdrowotny to klasyczne
placebo uzyte po to, aby zrobi¢ na twoim umysle wrazenie, ze lekarz
ma specjalng wiedzg. Nawet rachunek, jaki otrzymujesz, zawiera w sobie
efekt placebo. Im wigcej musisz zaplaci¢, tym wigksza masz pewnos¢, ze
otrzymujesz najlepsza z mozliwych dla ciebie kuracji.

Niezwyklg rzeczg jest to, ze efekt placebo pomaga w jakims stopniu
usmierzy¢ bél prawie u kazdej osoby. Niezliczona liczba badan wykazata,
ze czasami placebo moze zupelnie wyeliminowaé bél nawet wtedy, kiedy
nie stosuje si¢ zadnego innego leczenia. Czasami dziala nawet lepiej, niz
moze to zrobi¢ sama terapia! Z tego powodu badacze sa bardzo ostrozni
z przeprowadzaniem badan podwéjnej slepej préby, podczas ktérych ani
lekarz, ani pacjent nie wiedza, co znajduje si¢ w podanej pastylce. Liczba
o0s6b zdrowiejacych po podaniu pastylki cukrowej jest doskonata demon-
stracja sity placebo.

Terapie pracy z cialem sg nieustannie krytykowane za to, Ze nie zostaly
one poddane badaniom podwdjnej slepej préby. Nie jest to jednak mozli-
we, poniewaz nie ma sposobu, zeby trzymac¢ prowadzacego eksperyment
i leczonego w niewiedzy o tym, co si¢ dzieje. Jedynym rozsadnym wyj-
$ciem jest honorowanie efektu placebo dotyku i uznanie go za wartoscio-
wa czg$¢ terapii. Na szczgscie, efekt placebo staje si¢ integralng czescia
nowego paradygmatu holistycznego. Praktycy wszystkich dziedzin ucza
sig, ze korzysci plynace z efektu placebo nie powinny by¢ umniejszane.
Przeciwnie, nalezy je wrecz maksymalizowaé (Jamison 1994, 339-345).

W swojej ksiazce The War on Pain doktor Scott Fishman podaje do-
wody na to, ze efekt placebo moze nie by¢ wylacznie fenomenem psycho-
logicznym. Mysli i przekonania majg ogromny wplyw na chemi¢ mézgu,
w ktérym rejestrowany i oceniany jest bol. W rzeczywistosci mysli ma-
nifestuja sie w reakcji elektrochemicznej. Doktor Fishman utrzymuje, ze
zmiana mysli moze wywola¢ zmiany chemii w mézgu. Poniewaz che-
mia mézgu gruntownie wplywa na chemie calego ciala, sensownym jest
uznaé, ze mysli moga mie¢ przynajmniej posredni fizyczny wplyw na
doswiadczanie bélu. Méwiac w skrécie, jesli wierzysz, ze dane leczenie
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zmniejsza twdj bdl, nie jest to prawdopodobnie iluzja, a twoje przekona-
nie moze by¢ tak naprawde decydujacym czynnikiem, ktéry sprawia, ze

kuracja dziata (Fishman i Berger 2000, 100-121).

Rola ciaglego samoleczenia

Odkrywajac opisane ponizej alternatywne terapie, nie porzucaj samole-
czenia nawet, jesli wydaje ci sig, ze nic z tego nie wychodzi. Niektérzy,
szczegolnie ci, ktérzy nie maja zbyt technicznego umystu, maja problemy
z samodzielnym leczeniem punktéw spustowych. Migsnie moga by¢ dos¢
zadziwiajace z racji na swoje ukrycie przez naszym wzrokiem pod skoéra.
Przedarcie si¢ przez tajemnice i rozwinigcie prawdziwych umiejet-
nosci samodzielnego leczenia wymaga czasu. Wracaj do tego, ¢wicz co-
dziennie po trochu, jesli to mozliwe. Znajdz cierpliwos$é¢, by daé sobie
szanse na nauczenie si¢ samodzielnej terapii. Dbanie o siebie dodaje sil.
Z czasem, stanie si¢ to wazng zyciowa umiejetnoscia, ktéra bedzie twoja
na zawsze — dostownie w twoich palcach. By¢ moze nauka potrwa dluze;j,
niz bys chcial, ale jesli bedziesz prébowal, staniesz si¢ coraz lepszy. Jak
we wszystkim w zyciu, jesli si¢ nie poddasz, sukces jest nieunikniony.

Metody manualne

Szeroka oferta styléw pracy z cialem moze by¢ przytlaczajaca. W celu
sklasyfikowania i nadania pewnej spéjnosci tej réznorodnosci metod po-
dzielono je w niniejszym rozdziale na trzy kategorie: metody czysto ma-
nualne, terapie energetyczne i terapie ruchowe. Terapie te mogg czasami
by¢ pozytecznymi dodatkami do terapii punktéw spustowych, ale nalezy
wzig¢ pod uwage to, ze poszczegdlne typy terapii alternatywnych moga
by¢ przeciwwskazane.

Terapeuci bardzo czgsto tacza dwa lub wiecej styléw pracy z cialem.
Twoim pierwszym wyborem wéréd praktykéw powinien by¢ ktos, kto
jest takze bardzo wykwalifikowany w masazu punktéw spustowych.
Prawdopodobnie zdziwisz si¢, ze wielu chiropraktykéw interesuje sie
terapig punktéw spustowych, poniewaz zauwazyli, ze bardzo zwigksza
ona skutecznos¢ innych stosowanych przez nich metod.
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Clair Davies — cztonek Amerykanskiego Stowarzyszenia
Masazu Terapeutycznego i absolwent Szkoty Masazu
Terapeutycznego w Utah. Otrzymat certyfikat w zakresie
masazu leczniczego i pracy z ciatem. Specjalizowat sie
w leczeniu bélu z wykorzystaniem terapii punktéw spu-
stowych. Zainteresowat sie tg technika, gdy dzieki auto-
masazom konkretnych punktéw skutecznie wyleczyt sie
z zamrozonego barku. Zainspirowany tymi doswiadcze-
niami, rozpoczat intensywne studia nad punktami spustowymi i bélem przenie-
sionym. Autor bestsellera Terapia punktéw spustowych.

Czy odczuwasz nieustajgcy bol barku, ktéry zaktéca Twoj sen, a zwykte czyn-
nosci sprawiajg Ci ogromng trudno$¢? To znak, ze cierpisz na zesp6t bolesnego
barku. Takie problemy moga trwa¢ miesigcami, a nawet latami, dlatego musisz
natychmiast dziata¢. Dzieki temu profesjonalnemu poradnikowi, ktéry prezentu-
je terapie powiezi, uwolnisz sie od bélu, odzyskasz petny zakres ruchéw, a takze
skrocisz czas powrotu do zdrowia.

Autor przedstawia prostg metode manualng — terapie punktéw spustowych,
ktéra gwarantuje trwatg ulge w pozbyciu sie bélu barku. Oferuje skuteczne
techniki, stosowane na catym Swiecie przez lekarzy i terapeutdéw, w leczeniu
bbélu migsniowo-powigziowego. Sg one oparte na delikatnym masazu skupia-
jacym sie na wskazanych miejscach bolesnosci tkanki migkkiej. Kazdy moze je
stosowac samodzielnie, aby konsekwentnie eliminowac¢ bél. Réwniez fizykote-
rapeuci, terapeuci i masazysci w tej ksigzce znajdg zestaw metod klinicznych,
ktére bedg pomocne w pracy zawodowe;j.

Wylecz swoéj bark i odzyskaj sprawnos¢
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