20-minutowy program, ktéry wyeliminuje bél,
wzmochi miesnie, skoryguje sylwetke
i poprawi kondycje
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Wszystkim pacjentom, z ktérymi pracowatem
w ciqgu mojej wieloletniej praktyki.
Dziekuje, ze mogtem dzieli¢c z wami te Sciezke uzdrowienia.
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Wprowadzenie

Juz w bardzo mtodym wieku poczutem powolanie, by uzdrawiaé.
Instynktownie wylapywalem to, co czujg inni — nie tylko ich rados¢
i szczedcie, ale i cierpienie. Gdy odkrylem $wiat chiroprakeyki, zro-
zumialem, ze mogg realnie dziata¢, aby przynies¢ ludziom ukojenie
— tylko za pomocg wlasnych dfoni i umystu.

Chiropraktyka jest bardzo skuteczna w leczeniu bélu plecéw.
Prawie wszyscy pacjenci, ktérych spotykalem w moim gabinecie,
cierpieli z powodu tej dolegliwosci. Zwalczanie jej stalo si¢ wigc
gléwnym zadaniem, na ktérym si¢ koncentrowatem. I bardzo si¢
Z tego ciesze.

Na wezesnym etapie kariery oferowatem moim klientom standar-
dowe ushugi kregarskie. Pracowatem z kregostupem w sposéb, ktéry
pomagat ztagodzi¢ podraznienie nerwdw i zatrzymad bél, ale czgsto
tylko tymczasowo. Niektdrzy pacjenci musieli przychodzi¢ wielo-
krotnie, co mnie nie satysfakcjonowalo. Musiatem zrozumie¢, dla-
czego bol nie ustgpowal, i dowiedzied sig, jakie da¢ im narzedzia, by
juz nie powrdcil.

Przez dziesi¢ciolecia praktyki i badan odkrylem jedna prosta
prawde: dla wielu ludzi, niezaleznie od przyczyny dyskomfortu, naj-
skuteczniejszym lekarstwem jest zbudowanie silnego i elastycznego
ciata poprzez rozciagganie i ¢wiczenia.

Celem mojego planu jest dostarczenie ci (lub bliskiej ci osobie
czy komukolwicek, kto cierpi z powodu bélu plecéw) programu tre-
ningowego, ktéry mozna dostosowaé do indywidualnych potrzeb.
Cieszg si¢, ze mogg podzieli¢ si¢ z toba bezpiecznym i skutecznym
sposobem, ktéry opracowalem wraz z pacjentami. Méj program
koncentruje si¢ na dolnej cz¢sci plecéw, najczestszym obszarze bélu
i dyskomfortu, ale mozesz go wykorzysta¢ réwniez do leczenia in-
nych czgsci.



8 PROSTE | SKUTECZNE CWICZENIA NA BOL PLECOW

Ksiazka ta zawiera seri¢ ¢wiczen, w tym rozciagajacych, oraz malo
obciazajacych treningéw cardio, ktdre sg uszeregowane od fatwych
do trudniejszych. Ponadto znajduja si¢ w niej zalecenia dotyczace
diety, snu i ergonomii miejsca pracy.

Kiedy cierpisz z powodu bélu, moze by¢ ci trudno wyobrazi¢ so-
bie zycie bez niego, zwlaszcza jesli dyskomfort pojawia si¢ i znika —
czgsto powraca whasnie wtedy, gdy wydaje ci sig, ze juz si¢ z nim
uporates. Wiem wszystko o tej frustragji, ale jest nadzieja. Kiedy do-
$wiadczasz najgorszego bolu, wiedz, ze niezliczone rzesze ludzi poko-
naly bél plecéw dzicki madremu, konsekwentnemu programowi
¢wiczen i rozciaganiu.

Zachgcam ci¢ do przyswojenia informacji zawartych w tej ksiaz-
ce. Kiedy juz zrozumiesz, dlaczego cierpisz na bdl plecéw, mozesz
zabra¢ si¢ do pracy nad jego leczeniem. Posiadasz niesamowita moc
uzdrawiania, ale potrzeba odwagi i hartu ducha, aby ja wykorzysta¢.
Mam nadzieje, ze ta ksigzka pomoze ci odnalezé t¢ sile i wyruszy¢
w podréz w kierunku zycia bez bélu i dyskomfortu.
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Bl dolnej czgsci plecéw jest jednym z najczestszych probleméw
zdrowotnych, ktéry kieruje ludzi do gabinetu lekarskiego. Ta dole-
gliwos¢ nikogo nie dyskryminuje. Dotyka miodych i starszych, zdro-
wych i borykajacych si¢ z innymi schorzeniami, osoby wykonujace
prace biurowa, jak i operatoréw wézkéw widtowych czy pracowni-
kéw zaktadéw produkcyjnych, ktérzy wigkszo$¢ dnia spedzaja na
stojaco. Podane statystyki American Chiropractic Association (Ame-
rykariskiego Stowarzyszenia Chiropraktykéw) rzucaja $wiato na ten
problem:

* Okoto 31 milionéw Amerykanéw — prawie 1 na 10 — do$wiadcza
statego bélu dolnej czesci plecow.

* Bdl plecédw jest jedng z wiodacych przyczyn niepelnosprawno-
$ci, uniemozliwiajac wielu ludziom wykonywanie codziennych
obowiazkdw.

* Od 1990 do 2015 roku liczba wnioskéw o rente z tytutu nie-
zdolnosci do pracy powigzanych z bélem plecéw wzrosta o 54%.

* Okolo 80% populacji doswiadczy bélu plecéw w jakim$ mo-
mencie zycia.

* Co roku bél plecéw kosztuje Amerykanéw przynajmniej 50 mi-
liardéw dolaréw, nie uwzgledniajac utraconych pensji oraz obni-
zonej produktywnosci.

Aby zrozumie¢, dlaczego bdl plecéw, zwhaszcza w dolnej czesci,
jest tak powszechny, cofnijmy si¢ do przeszlosci. Okolo 25 tys. lat
temu cztowiek dysponowat juz takim cialem, jak ludzie wspélczesni.
Zajelo setki tysigey lat, aby nasza anatomia ewoluowala tak, by
wspieraé niezwykle aktywny tryb zycia: codzienne przemieszczanie
si¢ w poszukiwaniu jedzenia, gonienie zwierzat (a czasem réwniez
uciekanie przed nimi), wspinanie si¢ na drzewa, by zebra¢ owoce,
a takze kopanie w ziemi, by wydoby¢ jadalne korzonki.

Ludzkie cialo nie jest juz zsynchronizowane z biezaca rzeczywi-
stoscig. Wielu z nas utracito site w konsekwencji siedzacego trybu
zycia. Inni sa zmuszeni do codziennego wykonywania
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powtarzalnych, obciazajacych dolna cze$¢ plecéw czynnosei. W obu
przypadkach robimy rzeczy, do ktérych nasze ciato nie zostato w za-
den sposdb przygotowane.

Bél dolnej czeéci plecéw ma obecnie tendencje wzrostowa. Jak
wiele innych przewlektych dolegliwosci, takich jak cukrzyca czy cho-
roby kardiologiczne, jest wypadkowsa wielu wspélczesnych czynni-
kéw: niezdrowej diety, nadmiernego tycia, niewysypiania sig,
spedzania dhugich godzin w pozycji siedzacej, braku czasu i energii
na ¢wiczenia fizyczne, a takze obciazenia stresem.

Istnieje wiele rodzajéw bélu dolnej czesci plecéw. Kazdy do-
$wiadcza go w innej intensywnosci, od tgpego do palacego i ostrego.
Niektérzy mierza si¢ z nim w efekcie wypadku lub urazu, u innych
za$ nasila sie on z czasem.

Niezaleznie od przyczyny béle plecéw mozna podzieli¢ na trzy
gléwne kategorie: ostre, podostre i przewlekte.

Ostry. Ten bdl jest najpopularniejszy. Prawie kazdy z nas do-
$wiadczy go chociaz raz w zyciu, nawet jesli ogélnie cieszymy si¢ do-
brym zdrowiem. Ostry bél przychodzi nagle, jest silny i najczesciej
ustepuje w wyniku zastosowania prostych remediéw.

Podostry. To bdl, ktéry utrzymuje si¢ przez okres dhuzszy niz
6 tygodni. Moze by¢ zaréwno szarpiacy lub piekacy, jak i t¢py, pozo-
staje jednak uporczywy.

Przewlekty. Jezeli trwa dluzej niz 12 tygodni, bdl okreslamy
jako chroniczny (przewlekly).

Dobér odpowiedniego leczenia zalezy, ogélnie rzecz biorac, od
typu bélu. Zanim zaglebimy si¢ w szczegdly, warto poznaé swoje
plecy — poszczeg6lne migénie i $ciegna, wigzadta i dyski, nerwy i na-
czynia krwionosne. Zanim bedziesz mégt zastosowaé odpowiednia
terapi¢, musisz odnalez¢ zrédto problemu.
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KOT/KROWA

Kot/krowa plasuje si¢ gdzie§ pomiedzy ¢wiczeniem rozciagajacym
a wzmacniajacym. Jest to bardzo delikatny ruch, ktéry pomaga roz-
luzni¢ stawy w odcinku ledZzwiowym kregostupa, poprawia postawe
i wspomaga réwnowage. Bedzie tez stanowit baze dla innych, bar-
dziej wymagajacych ¢wiczen.
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INSTRUKCJE: PAMIETAJ
O BEZPIECZENSTWIE:

To delikatne i proste ¢wiczenie,
jednak jesli odczuwasz
jakikolwiek bdl, natychmiast je

1 Ustaw sie na czworakach.

2 Rozluznij si¢ i pozwdl, aby dolna
cze$é plecédw/odcinek ledzwiowy

kregostupa opadt w kierunku przerwij.
podlogi. (Jest to pozycja krowy).
3 Napnij migsnie brzucha I BADZ OSTROZNY:
i zaokraglij dolna czes¢ plecéw. Gdy opuszczasz i unosisz dolny
(To jest pozycja kota). odcinek kregostupa, mozesz

mieé wrazenie, ze twoje ruchy
sg ograniczone. Stopniowo
pogtebiaj opadanie i bardziej
zaokraglaj plecy.

4 Skup si¢ na oddychaniu podczas
calego ruchu.

5 Powtérz 5-10 razy.
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