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Wstep

Codziennie stysze to samo: ,Bola mnie plecy, ale to chyba nor-
malne przy pracy siedzacej”, ,,Ciagle jestem zmeczony, moze si¢
starzeje?”, ,Kiedys bylem sprawniejszy, teraz wszystko robi sie

trudniejsze”.

Nie, to nie musi by¢ norma. To nieprawda, ze wraz z wiekiem mu-

sisz odczuwac bdl, dyskomfort albo sztywnos¢ w ciele.

Od ponad 20 lat pracuje z ludzmi, ktérzy — czesto zupetnie nie-
$wiadomie — oddali kontrole nad swoim cialem, ktérzy zagubili
sie w pedzie zycia, przestali odczytywac sygnaly ptynace z ciata.
Mato tego, wrecz zaczeli te sygnaty zagtusza¢ —tabletkami, uzyw-

kami, natogami.

Jako fizjoterapeuta, trener, wykltadowca i szkoleniowiec miatem
do czynienia z setkami przypadkéw, w ktoérych wystarczyto kilka
prostych zmian, by cialo zaczeto znéw dziatac tak, jak powinno:

sprawnie, lekko i bez bélu.
Obserwujac latami swoich pacjentéw, zdalem sobie sprawe, ze

bél plecow to nie tylko efekt urazu, przeciazenia czy ,ztej posta-

wy”, lecz czesto sygnat glebiej ukrytych probleméw — zaburzen
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metabolicznych, choréb autoimmunologicznych, permanent-

nego stresu czy przewlektego stanu zapalnego.

Zwdziecznos$cia wspominam wielu madrych, uwaznych terapeu-
tow i lekarzy, ktérych spotkatem na swojej drodze — to dzigki
Wam moje spojrzenie mogto sie tak poszerzy¢. Wierze, ze praw-
dziwe wsparcie pacjenta rodzi sie¢ w dialogu specjalistéw — tam,
gdzie spotykaja sie rézne perspektywy, a nadrzednym celem jest

cztowiek, a nie tylko objaw.

Ten podrecznik to esencja moich holistycznych doswiadczen
z gabinetu, sali treningowej i sal wyktadowych. Napisatem go,
zeby podzieli¢ si¢ z Toba tym, co naprawde dziala. Bez zargonu
medycznego, bez przesadnych obietnic — tylko konkretna wie-
dza, ¢wiczenia i wskazéwki, ktére mozesz wykorzystac od zaraz.
Podpieram si¢ oczywiscie nauka. Znajdziesz tu odnos$niki do
wybranych badan. Niezaleznie od tego, czy pracujesz z cialem
zawodowo, czy po prostu chcesz poczuc sie lepiej we wtasnej
skorze — to podrecznik, ktéry pomoze Ci zrozumie¢ swoje ciato

i odzyskac¢ nad nim kontrole.
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CzescC I
Rozumiec ciato —

fundamenty
zdrowia
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Kazdy z nas ma swoj bufor zdrowia. Nalezy wykorzysta¢ najle-
piej, jak to mozliwe, okres dziecinstwa, dojrzewania, wczesnej
dorostosci, bowiem do okoto 26. roku zycia cztowiek si¢ nie sta-
rzeje i buduje swoj bufor zdrowia w szybkim tempie (szczegélnie
szybko w tzw. apogeach motorycznosci). Przewaza wtedy anabo-
lizm nad katabolizmem. To, ile wypracujesz w tym okresie dzigki
dobrym zachowaniom, bedzie mocno procentowato w pézniej-
szym zyciu. Nie oznacza to, ze po 60. roku zycia nie mozna osia-
gna¢ formy zycia” (miatem wielu pacjentéw, ktérzy zaczynali
po sze$cdziesiatce), ale odpowiedni trening przed dotarciem
do tzw. wieku $redniego, pozwala startowac z wyzszego putapu.

Jest po prostu tatwiej.

Wyobraz sobie swoje zycie w formie wykresu. Pozioma 0§ X to
granica pomiedzy zdrowiem a choroba. Czg$¢ osi pionowe;j Y, bie-
gnacaw gore od osi X, to coraz lepsze zdrowie, natomiast jej czes¢
biegnaca w dot to coraz wigksze dysfunkcje i w koficu choroba
(rysunek 1). Jesli przez dtugi czas zachowujesz sie¢ dobrze, ¢wi-
czysz, wysypiasz sig, unikasz stresu itd., oddalasz si¢ na wykresie
od granicy zdrowia i choroby. Wtedy jedna ci¢zka sytuacja, cho¢-
by nawet bardzo mocno obciazajaca, nie spowoduje choroby, bo
masz wcze$niej wypracowany pewien bufor bezpieczenstwa. Jesli

jednak Twdj stan ciagle balansuje na granicy zdrowia i choroby, to
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wtedy jeden incydent, np. ktétnia, wypadek, stres, moze od razu
wpedzi¢ Cie w chorobe. Tak samo jest z bélem plecéw. Jesli po

ciezkim, ostrym incydencie bélu wypracujesz ¢wiczeniami ada-

ptacje tkanek, wzmocnisz je i przebudujesz (trwa to zazwyczaj

od kilku miesigcy do roku), wowczas jedno podniesienie cigzkiej

donicy z ziemi nie rzuci Ci¢ znowu na kolana.

Super A
drowie

Dobre samopoczucie, |
ale miewasz gorsze dni

Granica

Trenujesz

Wysypiasz sie

Ldrowo jesz

Dbasz
omental
Odczuwasz stres

Mato $pisz

Jeszileiszybko

Stan ciggtego |
7lego samopoczucia

Choroha 7

\ 4

Jedno d2wigniecie
donicyi bol ktadzie
cie dofdzka

Rysunek 1. Wykres przedstawiajacy zalezno$é miedzy choroba
i zdrowiem a poszczegdlnymi czynnikami
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1. PIEC FILAROW ZDROWIA

Zdrowie cztowieka nie jest dzietem przypadku ani wytacznie
wynikiem genetyki. To efekt Swiadomego dziatania i réwnowa-
gi miedzy kilkoma kluczowymi obszarami naszego zycia. Przez
lata pracy z cialem — zaréwno w gabinecie, na sali treningowej,
jak i podczas wyktadéw — coraz wyrazniej widzg, ze prawdziwe
zdrowie opiera si¢ na pieciu wspoétzaleznych filarach.

Sa nimi: odzywianie, regeneracja, aktywno$¢ fizyczna, emocje

oraz relacje.

To wiasnie o takim potaczeniu chce méwic w niniejszej ksiazce —
o cztowieku jako catosci. Bo tylko wtedy, gdy zadbamy o kazdy
z wymienionych elementéw, mozemy moéwi¢ o prawdziwym
zdrowiu — nie chwilowym, ale trwatym i gleboko osadzonym

w codziennoSci.

Pierwszym i najwazniejszym filarem zdrowia jest odzywianie.
Na podstawie réznych zrédet danych — od wielkich kohort (jak
EPIC) i randomizowanych préb klinicznych (PREDIMED), przez
metaanalizy, az po najnowsze badania — mozna stwierdzi¢, ze
jakos¢ diety to najwazniejszy czynnik prewencyjny wplywaja-
cy na zdrowie, dtugos¢ zycia i zapobieganie chorobom przewle-
klym. Cho¢ aktywno$¢ fizyczna, sen, relacje i emocje réwniez
maja ogromne znaczenie, to jednak to, co jemy, lezy u podstaw

zdrowego zycia.
To, co jemy, karmi kazdg komoérke naszego ciata, wptywa na nasz

uktad nerwowy, hormonalny i odpornosciowy. Bez wlasciwego

»paliwa” trudno méwic o sprawnym organizmie. Juz w latach 6o.
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XX wieku Linus Pauling, dwukrotny laureat Nagrody Nobla, za-
proponowat termin ,medycyna ortomolekularna”, czyli leczenie
niedoboréw odpowiednimi czasteczkami (mineratami, witami-
nami). Uwazat on, ze choroby mozna leczy¢ na poziomie komor-
kowym, a nie tylko przez dziatanie farmakologiczne. Dzi$ juz
wiemy, ze odzywianie komdrkowe taczy sie z prewencja choréb
cywilizacyjnych takich jak: cukrzyca, otytos¢, nowotwory, cho-
roby uktadu sercowo-naczyniowego, choroby psychiczne czy

autoimmunologiczne.

Drugim filarem jest regeneracja, a jej fundamentem —sen. To
podczas snu ciato naprawde sie naprawia, porzadkuje, odbudo-
wuje sily. Bez niego nawet najlepszy trening przestaje miec sens.
Wyobraz sobie, ze trenujesz w sitowni. Kazdy trening to mikro-
uszkodzenia mig$ni — tzw. zakwasy, a w rzeczywistosci DOMS-y
(Delayed Onset Muscle Soreness, czyli op6zniona bolesno$¢ mie-
$niowa). Organizm musi je odbudowac¢ i nadbudowa¢. W ten
sposéb uzyskuje si¢ progres w treningu. Caty proces odbudowy
odbywa sie w nocy. Jesli nie $pisz wystarczajaco dtugo, a regu-
larnie ¢wiczysz, to zamiast ,budowac zdrowie”, tracisz je. Nie-
potrzebnie dodatkowo obciazasz swdj organizm. Sen reguluje
gospodarke hormonalna, odpornos¢ i procesy naprawcze. Jego
chroniczny brak zwigksza ryzyko otytosci, depresji, insulinoopor-
nosci i choréb serca.

Trzeci element to ruch — trening, ¢wiczenia, aktywnos¢ fi-
zyczna. Ale nie dla wyniku czy wygladu — lecz dla sprawnosci,
odpornoséci i zyciowej energii. Nie ma watpliwosci, ze aktywnos¢
fizyczna jest bardzo wazna i niezbedna cztowiekowi do utrzy-
mania dobrej jakosci zycia. Cwiczenia fizyczne zwiekszaja wraz-

liwos¢ na insuling, reguluja gospodarke lipidowa, wptywaja na
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gospodarke hormonalna, zmniejszajq stres oksydacyjny oraz
stany zapalne. Nie bez powodu méwi sie, ze wiele lekarstw moz-
na zastapic ruchem, ale zaden lek nie zastapi ruchu. I to wida¢
w gabinecie. Miatem wiele pacjentek i pacjentéw, ktorzy dzieki
regularnej, odpowiednio intensywnej aktywnosci fizycznej mo-
gli w krotkim czasie odstawi¢ leki na nadcisnienie, astme czy

cukrzyce lub znaczaco zmniejszy¢ ich dawki.

Czwarty filar to emogje. Zycie w chronicznym stresie, ttumienie
emocji czy brak wewnetrznej réwnowagi maja realny wptyw na
ciato — od poziomu napiecia miesniowego po reakcje autoim-
munologiczne. Czltowiek fizjologicznie jest przystosowany do
radzenia sobie z silnym, ale krotkotrwatym stresem. Nie radzi
sobie ze stresem, ktéry trwa bardzo dtugo. Taka sytuacja znacza-
co zmniejsza nasz potencjal zdrowia. Permanentny stres powo-
duje zwiekszona produkcje glikokortykosteroidéw i oddziatuje
na absolutnie wszystkie uktady naszego organizmu, poczawszy
od uktadu nerwowego, hormonalnego, endokrynnego, naczy-

niowego, a na aparacie ruchu skonczywszy.

Piaty filar, rownie istotny, to relacje —zaréwno te bliskie, jak
idalsze. Otoczenie, w ktérym zyjemy, ludzie, z ktérymi sie spoty-
kamy, maja ogromny wptyw na nasza psychike, uktad nerwowy
i poczucie bezpieczenstwa. Istnieja silne dowody naukowe na to,
ze w pewnym wieku wiasnie ten piaty element—relacje, staje si¢
najwazniejszy. Dla osoby starszej, ktora przezyta wieksza czes$é zy-
cia, najistotniejszym czynnikiem, by dalej zy¢ w zdrowiu, okazuje
sie kontakt z drugim cztowiekiem. Nie tylko z rodzing, ale takze
zlistonoszem, panig w aptece czy panem sprzedajacym owoce na
straganie. Relacje sa niezmiernie istotne w utrzymaniu zdrowia

fizycznego i psychicznego. Wystarczy popatrze¢ na mieszkancow
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krajow potudniowych — Grecji, Wtoch czy Hiszpanii. Bardzo cze-
sto widzimy w mediach spolecznosciowych potancowki w dzien
natonie natury, rozmowy w kawiarniach, partyjki szachéw w par-
ku albo wspoélne espresso w czasie sjesty. To niezmiernie wazne,

by czu¢ si¢ potrzebnym, czu¢ si¢ zauwazonym.

Relacje spoteczne o
Emocjei stres

Aktywnos¢
fizyczna

Odzywianie

Regeneracja
Rysunek 2. Szacunkowy wptyw filaréw na zdrowie cztowieka

Narysunku 2 przedstawitem, jak moim zdaniem wyglada procen-
towy udziat poszczegélnych filaréw w budowaniu naszej ,,0gdl-

nej puli zdrowia”.
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2. WZORCE RUCHU CZtOWIEKA

Kilka lat temu, na kursie treningu motorycznego Nicole Rodri-
guez, jednejz najlepszych trenerek w swojej dziedzinie, zadatem
sobie pytanie: co tak naprawde sktada si¢ na zdrowy, funkcjonal-

ny ruch? Czy jest jeden uniwersalny schemat dla wszystkich?

Obserwujac dzieci, sportowcéw wyczynowych, osoby starsze oraz
osoby chore (szczegélnie te zchorobami neurologicznymi), zro-
zumiatem, ze kazdy cztowiek bazuje na tych samych wzorcach
ruchu. Kazdy cztowiek przykuca nad sedesem albo na nim sia-
da (przysiad), kleka na kolanie, gdy schyla sie do dolnej szafki
w kuchni (wypad), skreca ciato, siegajac za siebie (rotacja), schy-
la sie¢ po monete lezaca na ziemi (zawias w biodrze), zamyka
drzwi (pchanie), otwiera lodéwke (ciagniecie) i w konicu — cho-

dzi i w czasie chodu przenosi przedmioty.

Te siedem wymienionych przeze mnie czynnosci stanowi siedem

wzorcoOw ruchu czlowieka.

Z nich pdézniej powstaja czynnosci bardziej ztozone, takie jak
skakanie, rzucanie i bieganie —bardzo pierwotne, funkcjonalne

i potrzebne, ale to temat do odrebnych rozwazan.

Wzorce ruchu stanowia fundament mojej diagnostyki gabine-
towej. Prawie kazdego pacjenta prosze o zademonstrowanie wy-
branych elementéw tych wzorcéw. Oczywiscie nie méwie im, jak
powinny wygladac¢. Na ich podstawie mozna oceni¢ asymetrie,
istotne problemy biomechaniczne, deficyty zwiazane ze stero-

waniem ciatem. Bardzo cze¢sto nawet osoby regularnie trenujace
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z trenerami personalnymi nie znaja zasad dobrego, ergonomicz-

nego poruszania sie.
Jak wiec powinny wyglada¢ wzorce ruchu?

Przysiad (squat) — stopy powinny by¢ lekko skierowane na ze-
wnatrz (okoto 20 stopni), pigty rozstawione przynajmniej na
szeroko$¢ miednicy. Ruch zaczyna si¢ od bioder — wypychasz
posladki w tyl, a nastepnie zaczynasz zgina¢ kolana i rozpycha¢
je nazewnatrz tak, by znalazly sie nad mniejwiecej 4.-5. palcem
stopy (fotografia 1). Mitem jest, ze kolano nie moze wychodzi¢
przed palce stop. Bedzie wychodzi¢ mocniej, jesli masz dtuga kos¢

udowa, lub wcale, jesli udo masz kroétkie, a podudzie stosunkowo

Fotografia 1. Przysiad (fotografia autora)

20 CIALO POD KONTROLA

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/ciapod
https://sensus.pl/rt/ciapod

Kup ksigzke

dtugie. Plecy w przysiadzie pozostaja proste (czyli neutralne —tak
by nie straci¢ krzywizn), gtlowa w przedtuzeniu kregostupa, rece
lekko do przodu na skos (w tzw. ptaszczyznie topatki). Bardzo
wazna jest gtowa i oczy. Jesli pacjent podczas przysiadu odchyla
glowe do tylu, najczesciej nie potrafi podczas przysiadu odpo-
wiednio napia¢ brzucha.

Wypad (wykrok, zakrok, lunge) — w praktyce prosze pacjenta,
zeby zrobit krok do przodu i ukleknat, dotknat kolanem ziemi
(fotografia 2).1tu moze si¢ wydarzy¢ mndstwo rzeczy. Krok moze
by¢ duzo za krétki. Stopa moze by¢ zbyt blisko Srodka ciata —jak-
by kto$ stal na krawezniku. Pacjent moze nie miec sily sie ode-

pchnac i wréci¢ do pozycji wyjsciowej, a jego stopa moze wpas¢

Fotografia 2. Wypad (fotografia autora)
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w rezonans. Biodro moze opas¢ po jednej stronie, a po drugiej

by¢ w poziomie.

W optymalnych warunkach ruch jest ptynny, symetryczny, ko-

lano w osi stopy i biodra, a miednica nie opada. Pacjent ma site,

a stopa cala powierzchnig, ale gtéwnie z piety odpycha sie od

podtoza. Tutéw jest lekko pochylony, a nogi pracuja synchronicz-

nie z rekami. Brzmi skomplikowanie? W rzeczywistosci to tylko

komenda: krok w przéd, prosze uklekna¢, a jak wiele informacji

mozna z takiego ruchu wyciagnac.

Rotacja — rotowa¢ powinna cala
kolumna kregostupa, symetrycznie
wlewa i prawa strone (fotografia 3).
Coistotne, gérnaidolna czes¢ ciata
powinny rotowac niezaleznie. Nazy-
wamy to dysocjacja ruchu. Ocenia-
my zakres rotacji w pozycji stojacej
ilezacej.

Bardzo czesto od rotacji zaczynamy
¢wiczenia korekcyjne, kiedy kto§ ma
duze problemy z wyprostem i zgie-
ciem w kregostupie. Méwiac pro-
a nie potrafisz si¢ wyprostowac, bo
nie masz odpowiedniej elastyczno-
$ci i nie kontrolujesz mie$ni w re-
jonie klatki piersiowej, to mozesz
zacza¢ od rotacji.
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Rotacja i dysocjacja ruchu to podstawowa sktadowa praktycznie
w kazdym sporcie i kazdej bardziej ztozonej czynnosci ruchowej
cztowieka.

Zawias w biodrze (hip hinge) — to taki ruch, kiedy prébujesz sie
schyli¢ do ziemi, majac proste plecy (fotografia 4). Popularny,
owiany zi3 stawa , martwy ciag”. Problem z tym ¢wiczeniem po-
lega na uzywaniu przez ¢wiczacych zbyt duzych obciazen i wyko-
nywaniu ruchu zbyt szybko. Mozesz sobie wyobrazi¢, ze tapiesz
cienka nitke i powoli wieszasz na niej coraz wiekszy ciezar, naj-
pierw 1 kilogram, nastepnie
dodajesz jeszcze 1 kilogram
i jeszcze jeden, i kolejny, az
uzyskasz 6 kilogramoéw. Nit-
ka nie peknie. Jesli natomiast
zawiesisz na nitce 6 kilogra-
mow i zaczniesz nig potrzasac
w gore i w dot, nitka peknie.
Tak samo jest z powieziami
i innymi miekkimi tkanka-
mi w Twoim ciele. W przeci-
wienstwie do nitki one beda
ulegaly wzmocnieniu, prze-
budowie w wyniku progre-

sywnego obciazania.

Jesli bedziesz wykonywac
sktony regularnie, powoli

i z coraz wigkszym obcigze-

Fotografia 4. niem, to zabezpieczysz swoj

Zawias w biodrze (fotografia autora) kregostup przed kontuzjami.
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Nie nalezy sie ba¢ martwych ciagéw. Nalezy si¢ ba¢ trenerdéw,
ktorzy kaza podopiecznym dzwigac 110 kilograméw w10 powto-
rzeniach. Z punktu widzenia zdrowia i dtugowiecznosci nikomu
nie jest to potrzebne.

Martwe ciagi wykonuje si¢ na nogach lekko ugietych, prostych
lub szeroko ustawionych — tzw. sumo. Technike nalezy dobra¢ do

swoich potrzeb i indywidualnych uwarunkowan anatomicznych.

Pchanie (Push) — mogtoby sie wydawac, ze tak btaha czynnos¢
jak pchanie/wypychanie czego$ lub kogo$ nie moze by¢ trud-
na. Nic bardziej mylnego. Ruch pchania to przede wszystkim
odpowiednia kolejno$¢ wlaczania migsni i segmentéw ciata do
pracy. Napiecie ,budujesz” od $rodka ciata — od brzucha, na-
stepnie przenosisz je na topatke i reke (fotografia 5). Tak wiec
pchajac nad glowe ciezarek,
ustawiasz stabilnie tutéw, wy-
suwasz topatke i umieszczasz
ciezar nad stawem ramiennym
lub nie (ruch moze przebiega¢
tez po skosie). Realnie podczas
treningu nie jest to az tak pro-
ste, poniewaz ¢wiczenia, ktére
polecam wykona¢ pacjentom,
wymagaja jeszcze zaangazowa-
nia drugiej reki. Moze ona np.
co$ przyciagac albo si¢ opierac

o $ciane. Rozwiazan jest mno-

stwo. Wszystko zalezy od celu,

jaki chcemy osiagnac.

Fotografias.

Pchanie (fotografia autora)
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Ciagniecie (pull) — to ruch odwrot-
ny do pchania (fotografia 6). Zaczy-
na sie réwniez od tutowia, topatki,
a konczy na rece (w nomenklatu-
rze anatomicznej reka to ta czes¢,
gdzie sa palce, kiab i ktebik — do
nadgarstka). Bardzo duzym utrud-
nieniem sa ruchy, w przypadku kto-
rych od ciagniecia przechodzi sie
od razu do pchania. Istotna jest jed-

nak réwnowaga pomiedzy ruchami

pchania i przyciggania. Wigkszos¢
z nas z uwagi na garbienie si¢ i dtu-

Fotografia 6.

Ciagnigcie (fotografia autora) gie przesiadywanie przy biurku ma
rozciagniete migs$nie plecéw. Dlate-
go warto ,plecom” — ruchom przy-
ciagania, poswiecac troszke wiecej

uwagi.

Chod — to bardzo wazne, by wy-
konywa¢ ¢wiczenia w czasie cho-
du. Cwiczenia noszenia (carries)
powinny by¢ uwzglednione w kaz-
dym planie treningowym. Chéd to
podstawowa umiejetnos¢ cztowieka.
Powinien by¢ sprezysty, wyprosto-
wany, ramiona powinny pracowac
naprzemianstronnie, krok powi-
nien by¢ dtugi (fotografia 7). Natu-

ralnie podczas chodu caly kregostup

Fotografia 7.
Chéd (fotografia autora)

rotuje. I co ciekawe, odcinek szyjny

CZESC 1. ROZUMIEC CIALO — FUNDAMENTY ZDROWIA 25

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/ciapod
https://sensus.pl/rt/ciapod

kregostupa rotuje w te sama strong co odcinek ledzwiowy. Dlate-
go tezmoéwimy o blizniaczych kregach w tych odcinkach. W prak-
tyce oznacza to, ze bardzo czgsto pacjent z problemami w ledz-
wiach, bedzie cierpiat na bél lub napiecie karku i odwrotnie.

Podczas chodu mozna tez pchac i ciagna¢. Taka forma ¢wiczen
wymaga jednak bardzo dobrze rozwinietych zdolnosci koordy-
nacyjnych i jest przeznaczona dla oséb na etapie przynajmniej

$redniozaawansowanym.

Po kilku latach praktykowania zrozumiatem, ze wzorce to jezyk,
jakim ciato méwi do $wiata. Gdy je zaniedbujemy — sztywnieje,
boli, odcina si¢. Kiedy je rozwijamy — wraca do zycia. Powyzsze
wzorce sa nie tylko do trenowania — sa do uzywania. W domu,
w pracy, w ogrodzie, w zabawie z dzie¢mi. Jesli o nie zadbasz, ciato
sie odwdzieczy. A jesli chcesz zadba¢ o zdrowie naprawde — po-

znaj te wzorce, poczuj i wprowadz do swojej codziennosci.
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