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W naszym gabinecie osteopatii w Mo-
nachium leczymy nie tylko béle karku
i glowy oraz inne przypadtosci fizycz-
ne, ale tez staramy sie zrozumiec ca-
tos¢ dolegliwosci naszych pacjentow.
My, to znaczy doktor nauk przyrod-
niczych Torsten Pfitzer oraz Marion
Lechner. Oboje jako wspotautorzy
tej ksigzki opieraliSmy sie na naszych
wieloletnich doswiadczeniach zawo-
dowych. Czesto bowiem obserwo-
walismy - i wcigz obserwujemy - jak
medycyna, a takze fizjoterapia po-
strzegajg i leczg cztowieka tylko w izo-
lowanych obszarach. Uwage skupia
sie na miejscach, gdzie pacjenci od-
czuwajg bdl albo gdzie procedury
obrazowania pozwolity zlokalizowac
takie anomalie, jak wypadanie dysku.
W ten sposob wyrdznia sie tysigce
najrozmaitszych chordb. Pacjenci zo-
stajg odpowiednio zaszufladkowani
I wszystko leczy sie oddzielnie za-
miast postrzega¢ kazdego cztowie-
ka jako jedng zintegrowang w sobie
catos¢. Zdrowie jednak bedzie przy-
wrocone, kiedy ta jednos¢ cztowieka
zostanie ponownie wyregulowana.
Niestety system ,opieki zdrowotnej”
nie wspiera poszukiwania rzeczy-
wistych przyczyn dolegliwosci i nie
rekompensuje poswieconego na to
czasu. Dlatego tez trudno znalez¢ le-
karzy, ktorzy sie tym zajmuja.
Odkrycie prawdziwych przyczyn
dolegliwosci nie zawsze jest takie

tatwe, poniewaz na ich powstanie
wpltywajg przewaznie liczne codzien-
ne wzorce nawykow: decydujgca role
odgrywajg postawa ciata, aktywnos¢
ruchowa, odzywianie, a takze sytu-
acje psychoemocjonalne i spotecz-
ne — w sumie ogolnie sposoéb zycia.
Nalezy bra¢ pod uwage wszystkie te
majgce wptyw czynniki zewnetrzne.
Oprocz tego jednak fundamentalnie
wazne jest zlokalizowanie wszystkich
obszaréw ciata, ktére sg przyczy-
ng dolegliwosci i ktére organizm na
nowo ksztattuje, aby zrekompenso-
wac wystepujacy problem. Witasnie
tego dotyczy ten przewodnik po sa-
moleczeniu osteopatycznym. Krok po
kroku bedziemy towarzyszy¢ czytelni-
kom na tej drodze.

Wazne kluczowe problemy, ktore
my, osteopaci stwierdzamy u prawie
wszystkich pacjentdw, to nieprawidto-
we ustawienie miednicy i towarzyszg-
ceim dysfunkcje czaszkowo-krzyzowe.
Znaczy to, ze wystepujg nieprawidto-
we napiecia w oponach mozgowych,
przez co dochodzi do zablokowania
kosci czaszki w ich naturalnym ruchu
oraz zacieSnienia czesci miejsc wyjscia
nerwow z czaszki i kregostupa. Moze
to mie¢ daleko idgce konsekwencje.

Chroniczne napiecia miesni cze-
sto wystepujg w okolicy karku, bar-
kow, plecow, bioder lub nog. Ale takze
dolegliwosci narzgdowe na podtozu
nerwowym badz uwarunkowane na-
pieciami powiezi takie jak zaburzenia
rytmu serca, niedobory enzymdw




“ Osteopatia w domu

trawiennych, problemy oddechowe,
zaburzenia hormonalne, problemy
z réwnowagg i migreny to tylko nie-
ktore z czestych przypadtosci. Mozna
by tak dalej wylicza¢ praktycznie bez
konca. Takze obrazy kliniczne dolegli-
wosci, ktére znajdziesz w tej ksigzce,
wigzg sie z tymi dwoma kluczowymi
miejscami albo nawet mozna je przy-
pisaC tym problemom. Stad nasza
rada: wykonuj ¢wiczenia podstawo-
wego programu czaszkowo-krzyzo-
wego oraz miednicy nawet wtedy,
gdy cierpisz na przyktad na dolegli-
wosci barkéw. A to dlatego, ze mie-
Snie, w tym przypadku barku, moga
zawsze funkcjonowac tylko tak do-
brze, jak zaopatrujgce je nerwy, ktore
wychodzg w kregostupa.

Niestety nie zawsze bedzie mozli-
we petne uchwycenie z pomocg tego
poradnika wspotzaleznosci twoich in-
dywidualnych problemow. Ksigzka na
to nie pozwala - niestety - poniewaz
kazdy cztowiek ma wtasng historie do-
legliwosci, ktéra wyznacza kierunek
leczenia. Z tego powodu kazdemu,
kto chciatby jeszcze lepiej zrozumiec
swoje problemy, radzimy wykonanie
catosciowej diagnostyki u osteopaty
lub innego specjalisty.

Niezawodng oznakg, ze w dotych-
czasowym leczeniu pominieto jakies
czynniki przyczynowe, jest sytuacja,
kiedy dolegliwosci wcigz powracajq
lub nie ustepujg, mimo iz robisz juz
cos dla uzdrowienia. Oczywiscie bywa
tez i tak, ze okreSlone nieprawidtowe

elementy postawy ciata albo niewta-
Sciwe obcigzenia cofajg cie na drodze
do wyleczenia, Takze zaktdcajgce pola
w innych rejonach organizmu moga
podkopywac (samo)leczenie - czesto
da sie je zlokalizowa¢ w okolicy ze-
bow i szczeki. Nierzadko pewng role
odgrywajg tez alergie pokarmowe.
Ale takze to wszystko mozna zrozu-
miec i zmienic¢ dzieki cwiczeniom, mo-
dyfikacjom stylu zycia i ewentualnie
innym srodkom. Ostatecznie zwykle
nie istnieje szybkie rozwigzanie.

W naszych gabinetach kazdy pa-
cjent otrzymuije ¢wiczenia do wykony-
wania w domu. Wiele bowiem okolic
ciata, ktére przyczyniajg sie do po-
wstania problemdw, wymaga czest-
szych korekgji, niz to jest mozliwe
w ramach wizyt u osteopaty w rytmie
raz na dwa lub trzy tygodnie. Dotyczy
to takze wizyt u fizjoterapeuty trwa-
jacych 15-20 minut. Wielu z naszych
pacjentow informuje, ze wczesniej
nie otrzymywali nigdy ¢wiczen do
domu, co jest dla nas niezrozumiate.
Wydaje sie jednak, ze w duzej mierze
odpowiada to rzeczywistosci. A jak to
wyglada w twoim przypadku?

Wszystkie te doswiadczenia skto-
nity nas do napisania tego poradnika
jako pomocy w samopomocy. Mamy
nadzieje, ze w ten sposob bedziemy
mogli wspiera¢ ludzi w fagodzeniu
ich dolegliwosci nie tylko w ramach
naszej wiasnej praktyki. Istnieje tyle
wspaniatych i prostych mozliwosci, by
zrobi¢ cos samemu dzieki odrobinie



podstawowej wiedzy i odpowiednim
¢wiczeniom - albo zapobiegawczo dla
zdrowia, albo dla wyleczenia. Cieszy-
my sie, ze mozemy ci w tym pomaoc!
Na poczatku sensowne jest czest-
sze wykonywanie ¢wiczen, az poja-
wig sie pierwsze oznaki poprawy,
pozniej czesto wystarczy ¢wiczyC raz
w tygodniu - takze po to, by w dtuz-
szej perspektywie nie dochodzito do
nawrotéw dolegliwosci. Miej jednak
Swiadomos$¢, ze na co dzien w kaz-
dej sekundzie swojego zycia w pew-
nym sensie wykonujesz juz ¢wiczenia
0 negatywnych skutkach, na przyktad
w postaci dtugotrwatego siedzenia czy
jednostronnych, powtarzajgcych sie
obcigzen. Dlatego najlepiej organizuj
swoje zycie codzienne i aktywnos¢ ru-
chowg w sposéb urozmaicony, a po
pierwszym ztagodzeniu dolegliwosci
nie rezygnuj catkowicie z wykonywania
Cwiczen. Wytrwatos¢ prowadzi do celu.
Aby ci to utatwi¢, wytgcznie dla cie-
bie jako czytelnika naszej ksigzki za-
tozyliSmy bezptatng platforme www.
DrPfitzer.de/ofzh (ofzh = Osteopathie

Wstep

fUr zu Hause - ,osteopatia w domu”).
Mozesz tam na przyktad pobrac
i wydrukowac tabele do wpisywania
wynikow testow i osobistego planu
¢wiczen, a takze liste kontrolng ,Sie-
dem punktéw, aby przerwac btedne
koto bolu”, jak rowniez znalez¢ kody
kupondw, uzupetniajgce informacje
i kilka dodatkowych c¢wiczen, kto-
re wykraczajg poza ramy niniejszej
ksigzki. Korzystaj z tych bonuséw
online, aby zwalcza¢ wewnetrznego
lenia i podtrzymywac Swiezg moty-
wacje do regularnej praktyki.

Zyczymy ci wiele sukceséw w pra-
cy z odpowiednimi dla twoich dolegli-
woSCi testami i ¢wiczeniami z naszej
ksigzki.

ChcielibySmy zwrdéci¢ uwage na
mozliwe skutki uboczne. Czesto po-
jawia sie taki oto pozytywny efekt: do-
ktadniej poznajesz swoje ciato, przez
co ztagodzeniu ulegajg problemy,
o ktérych w ogodle nie myslates, kupu-
jac te ksigzke.

Twoi: doktor Torsten Pfitzer i Ma-
rion Lechner

Lstnieja tysiace chordb,
lecz tylko jedno zdrowie”.




Rozdziat 1

PODSTAWY | CELE
OSTEOPATII

W osteopatii ograniczenia ruchowe mies$ni, stawéw, narzagdéw i innych
uktadéw organizmu stwierdza sie przy uzyciu jedynie rak. Amerykanski
lekarz doktor Andrew Taylor Still opracowat w XIX wieku te forme tera-
pii oraz - zwigzane z nig - nowe rozumienie zdrowia i choroby. W tym
rozdziale przekonasz sie, jak podstawowe zatozenia doktora Stilla do
dzisiaj odciskajg swoje pietno na osteopatii. Dowiesz sie, jak ta holi-
styczna koncepcja diagnozy i terapii jest wykorzystywana w leczeniu
wielu zaburzenh zdrowotnych.
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Historia osteopatii

Amerykanski lekarz doktor Andrew
Taylor Still (1828-1917) opracowat
osteopatie w XIX wieku. Poszukiwat
on nowego rozumienia zdrowia i cho-
roby cztowieka, przede wszystkim zas
chodzito mu o to, by nie stosowac
zadnych lekéw. Doktor Still traktowat
cztowieka jako jednos¢ ciata, umystu
i duszy. Poniewaz postrzegat cztowie-
ka jako czeSC stworzenia, wychodzit
7 zatozenia, 7e nosi on juz w sobie
zdolnos¢ samouzdrawiania. Doktor
Still wydoskonalit swoje zdolnosci pal-
pacyjne, a wiec umiejetnos¢ wyczu-
wania dotykiem dtoni ograniczen
ruchowych w tkance organizmu pa-
Cjenta. Stawiat sobie za cel ponowne
uzyskanie lepszej ruchomosci tkanki,
a przez to umozliwienie wyzdrowie-
nia. Doktor Still rozumiat tez juz wow-
czas, ze ukrwienie, rozprowadzanie
ptyndw ustrojowych miedzy wszystkie

obszary ciata oraz eliminacja zbed-
nych produktéw przemiany materii
przez krgzenie chtonki to jedne z naj-
wazniejszych zasad funkcjonowania
organizmu. A takze to, ze utrudnienia
tych przeptywéw moga powodowac
problemy zdrowotne. Uwzglednit on
te aspekty w swojej terapii, aby tagod-
nymi technikami usuwac blokady fizjo-
logiczne, emocjonalne i energetyczne.

Oficjalne narodziny osteopatii na-
stapity wedtug samego doktora Stilla
w 1874 roku. W 1892 roku zatozyt on
w Kirksville w stanie Missouri Ame-
rican School of Osteopathy (obec-
nie: Kirksville College of Osteopathic
Medicine) jako pierwszg w historii
placowke szkolenia w tej dziedzinie.
W 1917 roku w Londynie doktor John
Martin Littlejohn, uczen doktora Stil-
la, otworzyt British School of Oste-
opathy. Istnieje ona do dzisiaj, cho¢
zmienita nazwe na University College
of Osteopathy.

Osteopatia w Niemczech @

W Niemczech osteopatia pojawita si¢ w latach 50. ubieglego wieku.

W owym czasie praktykowali ja jednak tylko pojedynczy lekarze, wy-

ksztalceni za granica. Pod koniec lat 80. osteopatia zyskata na popu-

larnosci, byta tez nauczana na niemieckich szkotach prywatnych. Do

dzisiaj jednak nie uznano jej w Niemczech za przedmiot studiéw, jak

to mialo miejsce w Stanach Zjednoczonych czy Anglii. W Niemczech

osteopata, by méc praktykowad, musi posiadaé podstawowe wy-
ksztalcenie lekarskie lub fizjoterapeutyczne badz tez uprawienia spe-

cjalisty medycyny niekonwencjonalnej (niemieckie: Heilpraktiker).
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Leczenie catego ciata za pomoca
terapii czaszkowo-krzyzowej

Okolica gtowy,
szczeki i karku
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Okolica tokcia
i przedramienia

Okolica
nadgarstka i dtoni

Krok 1 - odprezenie miesni umocowanych
do wyrostka barkowego (czworobocznego,
diwigacza topatki, nadgrzebieniowego)

Test 1: diagnostyka wizualna poziomu barkéw

Stan prosto przed lustrem, w ktorym mozesz widzie¢ swojg gtowe az do po-
ziomu dekoltu. Ocen, czy ktorys bark nie jest wyzej uniesiony, i zanotuj swoje
spostrzezenia.




Okolica barku, obojczyka, topatki i ramienia n

Przyczyny i nastepstwa krzywego ustawienia miednicy @

W wigkszosci przypadkéw wyzszy bark jest proba kompensacii ze stro-
ny ciala. Przyjrzyjmy si¢ réznym wystepujacym tutaj czynnikom. Kie-
dy na przyktad miednica jest jednostronnie zablokowana w pochyleniu
do przodu, wydluza to nogg po tej samej stronie. Wéwczas kregostup
musi skompensowac to skrzywienie miednicy. Powstaje skolioza, a wigc

Leczenie catego ciata za pomoca
terapii czaszkowo-krzyzowej

patrzac od tylu esowate znieksztalcenie kregostupa, w ktérym kregi
réznych odcinkéw przechylone sg w przeciwna strong. Takie wygiecie

piersiowego odcinka kregostupa unosi bark z jednej strony, wraz z mig- 52
$niami szyjnego odcinka, ktére poprzez skrécenie prébuja zrekompen- 38

¢ wygiecie kregost iersi .Atodl ze pri m SE
sowat wygiecie kregostupa piersiowego. A to d atego, Ze priorytete ¥
dla organizmu jest, aby ostatecznie glowa ponownie zajmowata prosta SN

pozycje, co umozliwia funkcjonowanie narzadu réwnowagi w uchu
wewngetrznym oraz réwne ustawienie oczu w poziomie. W rzadkich
przypadkach rzeczywiscie wystgpuje anatomiczna réznica dtugosci nég,
co oznacza, ze jedna urosta dluzsza. Takze wtedy powstaje wezesniej
opisany wzorzec.
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Okolica tokcia
i przedramienia

Prazekrzywienie miednicy zostaje skompensowane przez kregostup. Powstaje
skolioza, czyli esowate wygiecie kregostupa.

Okolica
nadgarstka i dtoni
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Test 2: wyczuwanie dotykiem bélu i napiecia

Okolica tokcia

Okolica
nadgarstka i dtoni

Leczenie catego ciata za pomoca

Okolica gtowy,

5
X
>
N
=
9
2
)
s
=
s
©
2
©
=
°©
X
o
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szczeki i karku
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1.

Usigdz wygodnie na krzesle i umies$¢ palce jednej reki na przeciwleglym
wyrostku barkowym.

Gteboko uciskajgc tkanke miesni, przesun palcami az do szyjnego odcin-
ka kregostupa. Znajdz punkt w miesniach, ktory wywotuje najwiekszy badl,
a moze nawet jego promieniowanie, czyli przenoszenie na przylegtg tkan-
ke. Powtdrz to samo po drugiej stronie. Odnotuj, po ktorej stronie stwier-
dzasz wiecej napiecia, bélu lub stwardnien. Jesli obie strony sg chronicznie
napiete, takze to zapisz.
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Okolica barku, obojczyka, topatki i ramienia

Cwiczenie 1: uwolnienie punktéw bélowych
Technika: terapia punktow spustowych

1. Zacznij od strony, po ktérej zauwazyte$ wiecej bolu i stwardnien w mie-
Sniach. Utrzymuj nacisk na najbardziej bolesny punkt i pochyl gtowe w te
strone, to znaczy przybliz ucho do barku. Powinno to spowodowac reduk-
cje bolu o 80 procent. Jesli tak sie nie dzieje, wyprobuj inne ustawienia gto-
wy, jednoczesnie utrzymujgc nacisk na punkt bélowy. Pozostan w pozycji,

ktora najbardziej redukuje bol i utrzymuj jg przez 20 sekund.

Leczenie catego ciata za pomoca
terapii czaszkowo-krzyzowej

2. Zwolnij nacisk, niech gtowa wroci do pozycji Srodkowej, i masuj to miej- 52
sce jeszcze przez 30 sekund. Jesli stwierdzites tez bole lub stwardnienia gé

w miesniach po drugiej stronie ciata, zajmij sie tym, jak to opisano w punk- SE

O N

tach 112. S i

Liczba powtérzen: 1
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nadgarstka i dtoni



Osteopatia w domu

Okolica tokcia Okolica gtowy, Leczenie catego ciata za pomoca
i przedramienia

Okolica
nadgarstka i dtoni
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terapii czaszkowo-krzyzowej

szczeki i karku
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Cwiczenie 2: mobilizacja barku
Technika: gladzenie mies$ni z mobilizacjg stawu

1. Umiesc¢ palce przeciwlegtej reki na miesniach wyrostka barkowego tam,
gdzie podczas testu wyczutes$ najwieksze napiecie. Nasada dfoni spoczy-
wa na obojczyku.

2. Pociggnij palcami brzusiec miesnia do przodu, jednoczesnie odciggajac
bark do tytu, tak aby bardziej naciggna¢ miesien. Nastepnie zwolnij to na-
ciggniecie i wroc¢ barkiem do pozycji wyjsciowej. Jesli po drugiej stronie
Ciata takze odczuwates bdl lub napiecie miesni, zajmij sie tym tak, jak to
opisano w punktach 1i 2.

Liczba powtérzen: 20

©)

Test koncowy

Przesun palcami wzdtuz miesni barku, jak to opisano dla testu 2. Jesli nic lub
prawie nic sie nie zmienito, wigcz te ¢wiczenia do swojego osobistego planu
terapii. Nawet przy pozytywnej zmianie nadal mozesz regularnie je wykony-
wac, by osiggnac trwaty efekt, jesli dobrze ci to robi.
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Dr n. przyr. Torsten Pfitzer jest specjalista medycyny niekonwencjonalnej, osteopata, cer-
tyfikowanym trenerem Blackroll® oraz ekspertem holistycznej terapii bolow aparatu ruchu.

Marion Lechner jest certyfikowana osteopatka prowadzaca wtasny gabinet w Monachium-
-Schwabing, docentka osteopatii i specjalistka medycyny niekonwencjonalne;j.

Czy cierpisz na przewlekty bol plecow, zawroty gtowy, migreny lub szumy uszne?
Czy zespot ciesni nadgarstka wptywa na twoje codzienne Zycie?
Czy twoja szyja jest napieta, bola cie migsnie, a moze masz wrazenie,
ze niektore ruchy blokuja stawy?

Jesli do tej pory nie znaleziono przyczyn tych objawdw, moze ci pomoc osteopatia.
Jej holistyczne koncepcje leczenia opieraja sie na aktywacji samouzdrawiajacych sit
twojego organizmu. Autorzy, doSwiadczeni osteopaci, opracowali prosta metode, dzie-
ki ktorej mozesz leczyc sie w domu i tagodzi¢ przewlekty lub nawracajacy bol gto-
wy, szyi, ramion, plecow, bioder, kolan i stop, skutecznie i dtugotrwale. Testy, ktore
znajdziesz w ksiazce, pomagaja sklasyfikowac objawy i znalez¢ odpowiednie Srodki
do samodzielnej terapii. Dzieki indywidualnemu planowi ¢wiczen bedziesz w stanie na
state uwolnic sie od bolu.

Poznasz:
&, techniki osteopatii, ktore aktywuja moc samoleczenia;
. masaze i cwiczenia na stawy, powiezi, migsnie i nerwy;
&, autotesty, ktore utatwia ci znalezienie przyczyny bolu;
&, zasady interpretacji wynikow badan;
&, plany cwiczen na podstawie wynikow badan;
%, zasady osteopatii czaszkowo-krzyzowej,
ktore pomoga ci uregulowac uktad nerwowy;
&, cwiczenia, ktore pomoga wyrownac miednice i kregostup;
&, zestawy praktyk fizycznych na ztagodzenie napiecia, bolu i blokad stawow;
&, proste techniki na odzyskanie zdrowia i pozbycie sie bolu.

Osteopatia — codzienna praktyka na poprawe zdrowia
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