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Czy zastanawiates sie kiedys, dlaczego niektdrzy ludzie po pieédziesigtce
tryskajq energiq, podczas gdy inni z trudem wstajq z krzesta? To nie kwestia
gendw, ale strategii, ktére stosujg na co dzien. Ta ksigzka to co$ znacznie wie-
cej niz typowy zbidr éwiczer - to kompletny, oparty na faktach, przewodnik,
ktéry obala mit, ze sztywno$é i bél sq nieuchronng przysztosciqg. Zamiast
oferowaé chwilowq ulge w postaci tabletek przeciwbdlowych, otrzymujesz
111 sprawdzonych klinicznie strategii, dzieki ktérym twoje ciafo przestanie
by¢ Zrédfem ograniczen.

Dzigki unikalnemu modelowi oceny sprawnosci ,Nine at Ninety” (dziewigt-
ka po dziewieédziesigtce) oraz jasnemu, czterostopniowemu schematowi ra-
dzenia sobie z urazami, zyskasz narzedzia, by samodzielnie i bezpiecznie
poprawi¢ jako$é swojego zycia.

Dzieki tej ksigzce:

* odzyskasz mobilnosé — nauczysz sie bezpiecznie zwiekszaéd
zakres ruchu w sztywnych stawach i kregostupie,

* zbudujesz realng site — wzmocnisz migénie niezbedne
do zachowania niezaleznosci i wykonywania codziennych
czynnoéci bez dyskomfortu czy zadyszki,

* zrozumiesz przyczyny bélu — dowiesz sie, dlaczego
twoje plecy, kolana czy barki bolg i jak skutecznie
temu zaradzié¢, zamiast tylko maskowaé objawy.

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie ,Q&Vltalm/_l-r pl
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Jedli jeste$ w stanie unie$é ciezkg walizke nad gtowe w ciasnej prze-
strzeni samolotu i zrobié to w sposdb kontrolowany, mozesz byé pewien,
ze zadne zadanie wymagajqce siegania nad glowe w co-
dziennym zyciu nie sprawi ci problemu.
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Wyjazd na wakacje to co$, na co wielu z nas czeka miesigcami. Ale po-
dréze niosq ze sobg réwniez nieoczekiwane wyzwania fizyczne, z kté-
rymi nie mamy do czynienia w ciggu roku. Jednym z nich jest dzwiganie
walizek, szczegélnie gdy urlop trwa ponad tydzien.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?
Uniesienie bagazu ponad gtowe i bezpieczne jego umieszczenie w schowku,
a nastepnie ponowne wyjecie go po wylgdowaniu, wymaga znacznej sity

i stabilno$ci gérnej czesci ciata.

Wiecej kluczowych ruchéw i sposoby pracy nad nimi znaj-
dziesz w ksigzce.

1. Wykorzystujqc site nég, a nie 2. Uzyj sity ramion i barkéw, aby 3. Mocno napinajgc poéladki,
plecéw, unie$ walizke i oprzyjjq podnies¢ walizke do wysokosci wyprostuj plecy, wyciqgnij rece

o przedniq czes¢ ud.

klatki piersiowe.

i unie$ walizke nad glowe.

Sprawdz, czy masz dobrg mobilnos¢ ruchowaq:

W przypadku ramion powiniene$ byé w stanie podnie$é je wysoko nad
gtowe bez bélu i bez wyginania plecéw. Powinienes takze méc siegnqé
rekq za plecy az do topatki, jakby$ prébowat siegngé po ramigezko
biustonosza. Idgc w drugq strong, powinienes fatwo dotkngé tylnej cze-
$ci glowy, swobodnie odwodzqc fokcie. Jesli kiérykolwiek z tych ruchéw
sprawia ci trudno$é, moze to oznaczaé ograniczong mobilno$é ramion.

Jesli chodzi o biodra, nie powiniene$ mieé¢ problemu z zaktadaniem
butéw i skarpetek. Wsiadanie i wysiadanie z samochodu powinno
by¢ tatwe i nie powinno wymuszaé skrecania ciata lub , obracania sie
w tyl”. Jezeli masz trudnosci z wsiadaniem i wysiadaniem z niskiego
samochodu lub z duzym oporem siegasz w kierunku butéw, mozesz
mie¢ ograniczong mobilno$¢ bioder. Nawet niewielki wysitek wtozony
w poprawe ruchomosci bioder moze znaczqco ochronié ten obszar
przed przysztymi komplikacjami.

W przypadku kolan powiniene$ byé w stanie przysiqéé i podniesé
co$ z podtogi, zginajgc kolana, bez nadmiernego pochylania sie
w talii. Kiedy siedzisz na kanapie z nogami wyciggnietymi przed
sobg, powiniene$ méc zablokowaé kolana, aby byty catkowicie
wyprostowane. Jeéli jednak podczas préby zablokowania kolan
zauwazysz, ze lekko sie uginajg, moze to wskazywaé na ograni-
czenie petnego wyprostu stawu kolanowego, co moze prowadzié
do probleméw z chodzeniem.

Na koniec, w przypadku kostek, powiniene$ byé w stanie przy-
sigé¢ tak, aby uda znajdywaty sie réwnolegle wzgledem podtogi,
przy czym piety pozostajq na ziemi. Jeéli nie mozesz tego wykonaé
z powodu sztywnych lub napietych kostek i tydek, moze to zabu-
rzyé mechanike catego ruchu przysiadu, nadmiernie obcigzajqgc
kolana i kregostup.

Warto poswiecié troche czasu na przetestowanie mobilnosci kazdego
z tych stawéw. Zachowaj jednak ostrozno$¢. Jesli odczujesz bdl, sztyw-
no$¢ lub ucisk, nie martw sie - nikt z nas nie jest doskonaty. Wazne jest
jednak, abys zobowiqzat sie do pracy nad poprawg ruchomosci tych ob-
szaréw. Twoje ciato jest jednym z twoich najwiekszych atutéw, wiec dbaj
o nie - w koricu masz tylko jednol!



