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Wprowadzenie

Zawartos¢ ksigzki

Dynamika dzisiejszych czasow wptywa na nas wszystkich. Mimo
iz w wielu obszarach udato nam si¢ zorganizowaé zycie w sposob
komfortowy, wielu z nas znajduje si¢ pod niestabnacg presjg czasu
i wydajnosci. Wciaz zdarza si¢ tez, ze siedzimy zbyt dlugo, cze-
sto w niewygodnych pozycjach. Nasze cialo reaguje na te niczym
niezréwnowazone napigcia, stopniowo dostosowujac si¢ do takie-
go jednostronnego wzorca ruchu i postawy. Cierpig na tym nasze
ramiona, szyja i regce. Monotonna praca przy klawiaturze i myszce
powoduje napi¢cia w dloniach i przedramionach, co wptywa nega-
tywnie rowniez na okolice szyi.

Jesli wierzy¢ najnowszym badaniom w zakresie powi¢zi, proces
uzdrawiania zaczyna si¢ w tkance tacznej (w powigziach). Poprzez
celowe oddziatywanie na powi¢zi mozemy rozluzni¢ sklejone tkan-
ki, ztagodzi¢ bdl 1 sztywnos¢.

Wszystkie ¢wiczenia przedstawione w tej ksiazce zostaty odpo-
wiednio dobrane, aby przynies¢ ulge zmeczonym barkom (od zwy-
ktego napigcia po konflikt barkowy Iub sztywnosc¢), szyi (na przyktad
napieciowe bole gtowy) i nadgarstkom. Pomagaja przywréci¢ na-
szemu ciatu rownowagg, tagodza dolegliwosci, powodujg uczucie
lekkosci i swobody w ciele oraz poprawiaja samopoczucie. Poznasz
wiele krotkich, szybkich, tatwych do wykonania ¢wiczen. Otrzymasz
porady 1 wskazowki, ktore — w razie potrzeby — bedziesz mogt z po-
wodzeniem wlaczy¢ do swojego codziennego zycia, aby skutecznie
1 trwale uwolni¢ i wzmocni¢ swoje ramiona, szyje i nadgarstki.



Przeznaczenie ksigzki

Niniejsza ksigzka w krotki i zrozumiaty sposob wyjasnia zalezno-
$ci anatomiczne migdzy ko$¢mi, stawami, mie$niami i powigziami
w obrgbie ramion i szyi, a takze omawia zarowno rézne dolegliwo-
$ci, jak i ich przyczyny.

Dzieki niej zrozumiesz, jak sie¢ powigzi reaguje na zbyt maty
lub jednostajny ruch i jaki to wszystko ma zwigzek z dolegliwo$cia-
mi, ktore odczuwasz w ramionach, szyi i nadgarstkach. Dowiesz sie,
co jest wazne dla utrzymania funkcji w tych trzech obszarach. Co
rozluznia, wzmacnia i odpreza twoje ramiona, szyje¢ i nadgarstki.

Zaprezentuje ci sprawdzone i pomocne ¢wiczenia z jogi 1 te-
rapie, ktore pozwolg ci odzyska¢ réwnowage w ciele. Dzigki nim
wzmocnisz i jednoczes$nie odcigzysz te obszary, by odnalez¢ w nich
spokoj, site 1 lekkos¢. Wiele ¢wiczen mozesz z powodzeniem wia-
czy¢ do swojej codziennej rutyny, trwale i skutecznie przyczyniajac
si¢ do rozluznienia i wzmocnienia swojego organizmu, odczuwajgc
jednocze$nie poprawe samopoczucia.

Tym, co zawsze jest trudne w przypadku ksigzki, jest fakt, ze
wiele rzeczy trzeba uogoélnia¢. Powodoéw odczuwania dolegliwosci
w okolicy barkow, szyi i nadgarstkow jest wiele. Niekiedy przy-
czyna bolu znajduje si¢ zupetie gdzie indziej. Dlatego w takich
sytuacjach zawsze pomocne i wazne jest indywidualne spotkanie
z wykwalifikowanym instruktorem jogi lub fizjoterapeuts. Zanim
jednak do niego dojdzie, powinienes$ ustali¢, czy masz artrozg, po-
niewaz niektore ¢wiczenia sg wowczas niewskazane i istotne jest
zminimalizowanie nacisku na stawy. W takim przypadku bardzo
wazne jest zapewnienie stawom odpowiedniej, a przede wszyst-
kim zroéznicowanej dawki aktywnosci fizycznej, ale bez duzego
obcigzania.
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Jako terapeutka ciata i instruktorka jogi wiem, ze zwlaszcza
w przypadku zaburzen czucia w palcach, rgkach i ramionach, dla
ktorych medycyna nie znajduje zadnego sensownego wytlumacze-
nia, skuteczne i trwale efekty przynosi zwykle uwolnienie zrostow
w tkance tacznej migsni. Zwlaszcza w potaczeniu ze zdrowa dieta
(np. clean eating = spozywanie produktéw sezonowych, regional-
nych, §wiezych i pochodzacych z upraw ekologicznych) i zréznico-
wang aktywnoscig fizyczna.

Przewlekle napiety uktad miesniowo-powieziowy mozna rozluz-
ni¢ manualnie lub za pomocg réznych pomocy (narzedzi). W czesci
praktycznej pokaze ci, jak to dziala. Jednocze$nie polecam ci zna-
lez¢ jakiego$ doswiadczonego terapeute ciata (na przyktad nauczy-
ciela jogi), ktory pomoze ci zoptymalizowa¢ twoja postawe.

WPROWADZENIE 11
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Teraz, gdy juz znasz wszystkie zaleznosci, gdy juz wiesz, jak cialo
reaguje na te same ruchy i jaki to ma wplyw na obszar ramion i szyi,
mozemy przejs¢ do praktyki.

W tym rozdziale zaprezentuje wiele krotkich, prostych i szyb-
kich do wykonania ¢wiczen, ktore w razie potrzeby mozesz z powo-
dzeniem wlaczy¢ do swojej codziennej rutyny lub tez do programu
praktyki.

Wszystkie ¢wiczenia zostaly specjalnie opracowane z zamystem
odcigzenia przecigzonego i czesto nieprawidtowo docigzonego ob-
szaru ramion 1 Szy1.

Niektore z nich nalezy celowo powtarza¢ przez dluzszy czas.
Takie powtarzalne, rytualne sekwencje z kazda kolejng praktyka
stajg sie bardziej efektywne i szybko prowadza do zauwazalnych
rezultatow. Uwazne ich wykonywanie zwicksza percepcje i stwarza
pole do dziatania, dzigki czemu pozbywamy si¢ automatycznych,
zgubnych wzorcow, zastepujac je bardziej sensownymi, korzyst-
nymi opcjami. W ten sposob napigcie w obszarze ramion i szyi
stopniowo schodzi, ust¢pujac miejsca nowo zdobytemu uczuciu
rozluznienia, lekkosci 1 szerokos$ci. Jesli codziennie bedziesz wy-
konywac¢ jedno-dwa ¢wiczenia, w zupetnosci to wystarczy.

W pierwszej czgsci praktycznej skupimy si¢ na ramionach (od
strony 83), w drugiej na szyi (od strony 124), a w ostatniej na
nadgarstkach (od strony 158). Lepiej jest ¢wiczy¢ codziennie przez
5 minut niz raz w tygodniu przez 60 minut. Wiele z tych ¢wiczen
mozesz wykona¢ mimochodem, na przyktad czekajac na cos. Wy-
korzystaj takie chwile. I pamigtaj: kropla drazy skate.
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Jogoterapia ramion

Przygotowanie

Do wykonania tej sekwencji ¢wiczen potrzebujesz maty do jogi,
poduszki lub dwoch kostek, aby moc wygodnie usigsé na pigtach,
kolejnej kostki, paska do jogi, tasmy oporowej do ¢wiczen, piteczki
do rozluzniania powig¢zi o $rednicy 5 cm i drugiej o $rednicy oko-
to 9 cm, pitki sensorycznej do ¢wiczen rownowagi oraz duoballa
(zwanego réwniez orzeszkiem badz fasolka, z ang. peanut).

Wskazéwka na wstepie
Nasza obrecz barkowa umozliwia utrzymywanie od czasu do czasu
pozycji wiszacej. Podczas wiszenia wszystkie struktury migsniowo-
-powieziowe wytwarzajg trakcje, czyli cigg, dzigki czemu w sta-
wach tworzy si¢ przestrzen.

Uwaga: jesli dawno tego nie robites, zacznij powoli. Kilkuse-
kundowe wiszenie raz-dwa razy na tydzien w zupetnosci wystar-
czy. Tym bardziej, ze zwtaszcza na poczatku, kiedy przyktadowo
tkanka tgczna migséni lub torebki stawowe nie sg przyzwyczajone do
takiego obcigzenia lub najzwyczajniej w $wiecie nie majg tyle sity,
by utrzymac ciato, wiszenie moze si¢ okaza¢ nie lada wyzwaniem.
Aby nie obcigza¢ nadmiernie struktur, powoli wydtuzaj czas trwa-
nia i zwiekszaj czestotliwos¢ cwiczen.

Zacznij od testu

Unies rgce do bokdw i ponownie opusé. W czasie wykonywania
tych ruchow obserwuj swoje ciato, zwlaszcza partie ramion. Czy
odczuwasz bol? Czy ruch jest ograniczony? Jesli tak, to gdzie?
Czy po obu stronach jest taki sam, czy czyms si¢ r6zni?

CZESC PRAKTYCZNA — CWICZENIA TERAPEUTYCZNE 8 3



Obro¢ glowe tak, by raz spojrze¢ przez swoje prawe, raz przez lewe

rami¢. Rowniez obserwuj cialo, czy dostrzegasz jakiekolwiek réznice.

Na zakonczenie sekwencji ¢wiczen powtorz caly test, zwracajac
przy tym szczegolng uwage na to, co si¢ zmienito. Gdzie pojawity
si¢ luz, przestrzen? Czy zakres ruchu si¢ zwigkszyt lub poprawit?
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Gong tybetanski

Rozluznienie catego ciata.
Rozluznienie obszaru ramion.
Mobilizacja kregostupa.

» Stan w rozkroku z no-
gami rozstawionymi na
szeroko$¢ ramion, dobrze
uziemionymi.

» Obracaj tutowiem wokét
wtasnej osi w lewo i w pra-
wo. Ramiona i biodra koty-
szq sie luzno. Oddech ptynie
réwnomiernie.

» Wykonuj te obroty przez
1-3 minuty.

» Poczuj, co sie dzieje
w twoim ciele.

CZESC PRAKTYCZNA — CWICZENIA TERAPEUTYCZNE 85
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Lucia Nirmala Schmidt - praktykuje joge od 1991 roku i nalezy do
pionierek nowoczesnej jogi w Niemczech, Austrii i Szwajcarii. Swo-
ja popularno$¢ zawdziecza wyjatkowemu talentowi do przekazy-
wania ponadczasowych nauk jogi wspoétczesnym i zrozumiatym
jezykiem. Szkoli nauczycieli jogi, prowadzi warsztaty, organizuje wa-
kacje z joga, produkuje muzyke do filméw o jodze oraz pisze ksigzki.

Wielogodzinna praca przy komputerze w tej samej pozycji powoduje na-
piecia w dtoniach i ramionach. Niekorzystnie wptywa tez na szyje. To jeden
z wielu przyktadéw, gdy drobne nawyki dotyczace przyjmowanej posta-
Wy czy poruszania sie, czesto powtarzane, przeksztatcaja sie w zwyrod-
nienia, stany zapalne, a potem powazne choroby. Zwykle zapowiada je
uciagzliwy bol miesni i stawéw. Powinien by¢ on wystarczajgcym sygnatem
ostrzegawczym, by podja¢ kroki zaradcze. Jakie? Doskonata forma terapii
w przypadku tego typu probleméw zdrowotnych jest joga powieziowa.

Dzieki tej ksiazce:

+ nauczysz sie ¢wiczy¢ joge powieziowa, by uwolnic sie od
uporczywych béléw szyi, ramion i nadgarstkow;

+ pozbedziesz sie szkodliwych nawykoéw i wzorcéw ruchowych,
zastepujac je prawidtowymi zachowaniami;

» otrzymasz zestaw profesjonalnych wskazéwek i przeciwwskazan
powigzanych z konkretnymi dolegliwos$ciami;

+ poznasz przyczyny swoich bélow miesni i stawow, i bedziesz wiedziat,
jak je eliminowac;

» zrozumiesz, jak psychika wptywa na twoje powiezi i dlaczego moze by¢
szkodliwa w tym samym stopniu, co brak ruchu lub obcigzenia fizyczne.

Sprawdz, jak dzieki jodze powieziowej
uwolnic sie od bolu miesni i stawow
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