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9Wstęp

Wstęp

Codziennie słyszę to samo: „Bolą mnie plecy, ale to chyba nor-
malne przy pracy siedzącej”, „Ciągle jestem zmęczony, może się 
starzeję?”, „Kiedyś byłem sprawniejszy, teraz wszystko robi się 
trudniejsze”.

Nie, to nie musi być norma. To nieprawda, że wraz z wiekiem mu-
sisz odczuwać ból, dyskomfort albo sztywność w ciele.

Od ponad 20 lat pracuję z ludźmi, którzy — często zupełnie nie-
świadomie — oddali kontrolę nad swoim ciałem, którzy zagubili 
się w pędzie życia, przestali odczytywać sygnały płynące z ciała. 
Mało tego, wręcz zaczęli te sygnały zagłuszać — tabletkami, używ-
kami, nałogami.

Jako fizjoterapeuta, trener, wykładowca i szkoleniowiec miałem 
do czynienia z setkami przypadków, w których wystarczyło kilka 
prostych zmian, by ciało zaczęło znów działać tak, jak powinno: 
sprawnie, lekko i bez bólu.

Obserwując latami swoich pacjentów, zdałem sobie sprawę, że 
ból pleców to nie tylko efekt urazu, przeciążenia czy „złej posta-
wy”, lecz często sygnał głębiej ukrytych problemów — zaburzeń 
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metabolicznych, chorób autoimmunologicznych, permanent-
nego stresu czy przewlekłego stanu zapalnego.

Z wdzięcznością wspominam wielu mądrych, uważnych terapeu-
tów i lekarzy, których spotkałem na swojej drodze — to dzięki 
Wam moje spojrzenie mogło się tak poszerzyć. Wierzę, że praw-
dziwe wsparcie pacjenta rodzi się w dialogu specjalistów — tam, 
gdzie spotykają się różne perspektywy, a nadrzędnym celem jest 
człowiek, a nie tylko objaw.

Ten podręcznik to esencja moich holistycznych doświadczeń 
z gabinetu, sali treningowej i sal wykładowych. Napisałem go, 
żeby podzielić się z Tobą tym, co naprawdę działa. Bez żargonu 
medycznego, bez przesadnych obietnic — tylko konkretna wie-
dza, ćwiczenia i wskazówki, które możesz wykorzystać od zaraz. 
Podpieram się oczywiście nauką. Znajdziesz tu odnośniki do 
wybranych badań. Niezależnie od tego, czy pracujesz z ciałem 
zawodowo, czy po prostu chcesz poczuć się lepiej we własnej 
skórze — to podręcznik, który pomoże Ci zrozumieć swoje ciało 
i odzyskać nad nim kontrolę.
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13Część I. Rozumieć ciało — fundament y zdrowia

Każdy z nas ma swój bufor zdrowia. Należy wykorzystać najle-
piej, jak to możliwe, okres dzieciństwa, dojrzewania, wczesnej 
dorosłości, bowiem do około 26. roku życia człowiek się nie sta-
rzeje i buduje swój bufor zdrowia w szybkim tempie (szczególnie 
szybko w tzw. apogeach motoryczności). Przeważa wtedy anabo-
lizm nad katabolizmem. To, ile wypracujesz w tym okresie dzięki 
dobrym zachowaniom, będzie mocno procentowało w później-
szym życiu. Nie oznacza to, że po 60. roku życia nie można osią-
gnąć „formy życia” (miałem wielu pacjentów, którzy zaczynali 
po sześćdziesiątce), ale odpowiedni trening przed dotarciem 
do tzw. wieku średniego, pozwala startować z wyższego pułapu. 
Jest po prostu łatwiej.

Wyobraź sobie swoje życie w formie wykresu. Pozioma oś X to 
granica pomiędzy zdrowiem a chorobą. Część osi pionowej Y, bie-
gnąca w górę od osi X, to coraz lepsze zdrowie, natomiast jej część 
biegnąca w dół to coraz większe dysfunkcje i w końcu choroba 
(rysunek 1). Jeśli przez długi czas zachowujesz się dobrze, ćwi-
czysz, wysypiasz się, unikasz stresu itd., oddalasz się na wykresie 
od granicy zdrowia i choroby. Wtedy jedna ciężka sytuacja, choć-
by nawet bardzo mocno obciążająca, nie spowoduje choroby, bo 
masz wcześniej wypracowany pewien bufor bezpieczeństwa. Jeśli 
jednak Twój stan ciągle balansuje na granicy zdrowia i choroby, to 
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14 Ciało pod kontrolą

wtedy jeden incydent, np. kłótnia, wypadek, stres, może od razu 
wpędzić Cię w chorobę. Tak samo jest z bólem pleców. Jeśli po 
ciężkim, ostrym incydencie bólu wypracujesz ćwiczeniami ada-
ptację tkanek, wzmocnisz je i przebudujesz (trwa to zazwyczaj 
od kilku miesięcy do roku), wówczas jedno podniesienie ciężkiej 
donicy z ziemi nie rzuci Cię znowu na kolana.

Super
zdrowie

Zdrowo jesz

Wysypiasz się

Trenujesz
Odczuwasz stres

Mało śpisz

Jesz źle i szybko

Jedno dźwignięcie
donicy i ból kładzie

cię do łóżka

Dbasz
o mental

Dobre samopoczucie,
ale miewasz gorsze dni

Stan ciągłego
złego samopoczucia

Choroba

Granica

Rysunek 1. Wykres przedstawiający zależność między chorobą  
i zdrowiem a poszczególnymi czynnikami 
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15Część I. Rozumieć ciało — fundament y zdrowia

1. PIĘĆ FILARÓW ZDROWIA

Zdrowie człowieka nie jest dziełem przypadku ani wyłącznie 
wynikiem genetyki. To efekt świadomego działania i równowa-
gi między kilkoma kluczowymi obszarami naszego życia. Przez 
lata pracy z ciałem — zarówno w gabinecie, na sali treningowej, 
jak i podczas wykładów — coraz wyraźniej widzę, że prawdziwe 
zdrowie opiera się na pięciu współzależnych filarach.

Są nimi: odżywianie, regeneracja, aktywność fizyczna, emocje 
oraz relacje.

To właśnie o takim połączeniu chcę mówić w niniejszej książce — 
o człowieku jako całości. Bo tylko wtedy, gdy zadbamy o każdy 
z wymienionych elementów, możemy mówić o prawdziwym 
zdrowiu — nie chwilowym, ale trwałym i głęboko osadzonym 
w codzienności.

Pierwszym i najważniejszym filarem zdrowia jest odżywianie. 
Na podstawie różnych źródeł danych — od wielkich kohort (jak 
EPIC) i randomizowanych prób klinicznych (PREDIMED), przez 
metaanalizy, aż po najnowsze badania — można stwierdzić, że 
jakość diety to najważniejszy czynnik prewencyjny wpływają-
cy na zdrowie, długość życia i zapobieganie chorobom przewle-
kłym. Choć aktywność fizyczna, sen, relacje i emocje również 
mają ogromne znaczenie, to jednak to, co jemy, leży u podstaw 
zdrowego życia.

To, co jemy, karmi każdą komórkę naszego ciała, wpływa na nasz 
układ nerwowy, hormonalny i odpornościowy. Bez właściwego 

„paliwa” trudno mówić o sprawnym organizmie. Już w latach 60. 

Poleć książkęKup książkę

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


16 Ciało pod kontrolą

XX wieku Linus Pauling, dwukrotny laureat Nagrody Nobla, za-
proponował termin „medycyna ortomolekularna”, czyli leczenie 
niedoborów odpowiednimi cząsteczkami (minerałami, witami-
nami). Uważał on, że choroby można leczyć na poziomie komór-
kowym, a nie tylko przez działanie farmakologiczne. Dziś już 
wiemy, że odżywianie komórkowe łączy się z prewencją chorób 
cywilizacyjnych takich jak: cukrzyca, otyłość, nowotwory, cho-
roby układu sercowo-naczyniowego, choroby psychiczne czy 
autoimmunologiczne.

Drugim filarem jest regeneracja, a jej fundamentem — sen. To 
podczas snu ciało naprawdę się naprawia, porządkuje, odbudo-
wuje siły. Bez niego nawet najlepszy trening przestaje mieć sens. 
Wyobraź sobie, że trenujesz w siłowni. Każdy trening to mikro-
uszkodzenia mięśni — tzw. zakwasy, a w rzeczywistości DOMS-y 
(Delayed Onset Muscle Soreness, czyli opóźniona bolesność mię-
śniowa). Organizm musi je odbudować i nadbudować. W ten 
sposób uzyskuje się progres w treningu. Cały proces odbudowy 
odbywa się w nocy. Jeśli nie śpisz wystarczająco długo, a regu-
larnie ćwiczysz, to zamiast „budować zdrowie”, tracisz je. Nie-
potrzebnie dodatkowo obciążasz swój organizm. Sen reguluje 
gospodarkę hormonalną, odporność i procesy naprawcze. Jego 
chroniczny brak zwiększa ryzyko otyłości, depresji, insulinoopor-
ności i chorób serca.

Trzeci element to ruch — trening, ćwiczenia, aktywność fi-
zyczna. Ale nie dla wyniku czy wyglądu — lecz dla sprawności, 
odporności i życiowej energii. Nie ma wątpliwości, że aktywność 
fizyczna jest bardzo ważna i niezbędna człowiekowi do utrzy-
mania dobrej jakości życia. Ćwiczenia fizyczne zwiększają wraż-
liwość na insulinę, regulują gospodarkę lipidową, wpływają na 
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17Część I. Rozumieć ciało — fundament y zdrowia

gospodarkę hormonalną, zmniejszają stres oksydacyjny oraz 
stany zapalne. Nie bez powodu mówi się, że wiele lekarstw moż-
na zastąpić ruchem, ale żaden lek nie zastąpi ruchu. I to widać 
w gabinecie. Miałem wiele pacjentek i pacjentów, którzy dzięki 
regularnej, odpowiednio intensywnej aktywności fizycznej mo-
gli w krótkim czasie odstawić leki na nadciśnienie, astmę czy 
cukrzycę lub znacząco zmniejszyć ich dawki.

Czwarty filar to emocje. Życie w chronicznym stresie, tłumienie 
emocji czy brak wewnętrznej równowagi mają realny wpływ na 
ciało — od poziomu napięcia mięśniowego po reakcje autoim-
munologiczne. Człowiek fizjologicznie jest przystosowany do 
radzenia sobie z silnym, ale krótkotrwałym stresem. Nie radzi 
sobie ze stresem, który trwa bardzo długo. Taka sytuacja znaczą-
co zmniejsza nasz potencjał zdrowia. Permanentny stres powo-
duje zwiększoną produkcję glikokortykosteroidów i oddziałuje 
na absolutnie wszystkie układy naszego organizmu, począwszy 
od układu nerwowego, hormonalnego, endokrynnego, naczy-
niowego, a na aparacie ruchu skończywszy.

Piąty filar, równie istotny, to relacje — zarówno te bliskie, jak 
i dalsze. Otoczenie, w którym żyjemy, ludzie, z którymi się spoty-
kamy, mają ogromny wpływ na naszą psychikę, układ nerwowy 
i poczucie bezpieczeństwa. Istnieją silne dowody naukowe na to, 
że w pewnym wieku właśnie ten piąty element — relacje, staje się 
najważniejszy. Dla osoby starszej, która przeżyła większą część ży-
cia, najistotniejszym czynnikiem, by dalej żyć w zdrowiu, okazuje 
się kontakt z drugim człowiekiem. Nie tylko z rodziną, ale także 
z listonoszem, panią w aptece czy panem sprzedającym owoce na 
straganie. Relacje są niezmiernie istotne w utrzymaniu zdrowia 
fizycznego i psychicznego. Wystarczy popatrzeć na mieszkańców 
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18 Ciało pod kontrolą

krajów południowych — Grecji, Włoch czy Hiszpanii. Bardzo czę-
sto widzimy w mediach społecznościowych potańcówki w dzień 
na łonie natury, rozmowy w kawiarniach, partyjki szachów w par-
ku albo wspólne espresso w czasie sjesty. To niezmiernie ważne, 
by czuć się potrzebnym, czuć się zauważonym.

Regeneracja

Aktywność
�zyczna

Emocje i stres
Relacje społeczne

Odżywianie

15%

15%

25%

5%

40%

Rysunek 2. Szacunkowy wpływ filarów na zdrowie człowieka 

Na rysunku 2 przedstawiłem, jak moim zdaniem wygląda procen-
towy udział poszczególnych filarów w budowaniu naszej „ogól-
nej puli zdrowia”.
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19Część I. Rozumieć ciało — fundament y zdrowia

2. WZORCE RUCHU CZŁOWIEKA

Kilka lat temu, na kursie treningu motorycznego Nicole Rodri-
guez, jednej z najlepszych trenerek w swojej dziedzinie, zadałem 
sobie pytanie: co tak naprawdę składa się na zdrowy, funkcjonal-
ny ruch? Czy jest jeden uniwersalny schemat dla wszystkich?

Obserwując dzieci, sportowców wyczynowych, osoby starsze oraz 
osoby chore (szczególnie te z chorobami neurologicznymi), zro-
zumiałem, że każdy człowiek bazuje na tych samych wzorcach 
ruchu. Każdy człowiek przykuca nad sedesem albo na nim sia-
da (przysiad), klęka na kolanie, gdy schyla się do dolnej szafki 
w kuchni (wypad), skręca ciało, sięgając za siebie (rotacja), schy-
la się po monetę leżącą na ziemi (zawias w biodrze), zamyka 
drzwi (pchanie), otwiera lodówkę (ciągnięcie) i w końcu — cho-
dzi i w czasie chodu przenosi przedmioty.

Te siedem wymienionych przeze mnie czynności stanowi siedem 
wzorców ruchu człowieka.

Z nich później powstają czynności bardziej złożone, takie jak 
skakanie, rzucanie i bieganie — bardzo pierwotne, funkcjonalne 
i potrzebne, ale to temat do odrębnych rozważań.

Wzorce ruchu stanowią fundament mojej diagnostyki gabine-
towej. Prawie każdego pacjenta proszę o zademonstrowanie wy-
branych elementów tych wzorców. Oczywiście nie mówię im, jak 
powinny wyglądać. Na ich podstawie można ocenić asymetrie, 
istotne problemy biomechaniczne, deficyty związane ze stero-
waniem ciałem. Bardzo często nawet osoby regularnie trenujące 
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20 Ciało pod kontrolą

z trenerami personalnymi nie znają zasad dobrego, ergonomicz-
nego poruszania się.

Jak więc powinny wyglądać wzorce ruchu?

Przysiad (squat) — stopy powinny być lekko skierowane na ze-
wnątrz (około 20 stopni), pięty rozstawione przynajmniej na 
szerokość miednicy. Ruch zaczyna się od bioder — wypychasz 
pośladki w tył, a następnie zaczynasz zginać kolana i rozpychać 
je na zewnątrz tak, by znalazły się nad mniej więcej 4. – 5. palcem 
stopy (fotografia 1). Mitem jest, że kolano nie może wychodzić 
przed palce stóp. Będzie wychodzić mocniej, jeśli masz długą kość 
udową, lub wcale, jeśli udo masz krótkie, a podudzie stosunkowo 

Fotografia 1. Przysiad (fotografia autora)
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21Część I. Rozumieć ciało — fundament y zdrowia

długie. Plecy w przysiadzie pozostają proste (czyli neutralne — tak 
by nie stracić krzywizn), głowa w przedłużeniu kręgosłupa, ręce 
lekko do przodu na skos (w tzw. płaszczyźnie łopatki). Bardzo 
ważna jest głowa i oczy. Jeśli pacjent podczas przysiadu odchyla 
głowę do tyłu, najczęściej nie potrafi podczas przysiadu odpo-
wiednio napiąć brzucha.

Wypad (wykrok, zakrok, lunge) — w praktyce proszę pacjenta, 
żeby zrobił krok do przodu i uklęknął, dotknął kolanem ziemi 
(fotografia 2). I tu może się wydarzyć mnóstwo rzeczy. Krok może 
być dużo za krótki. Stopa może być zbyt blisko środka ciała — jak-
by ktoś stał na krawężniku. Pacjent może nie mieć siły się ode-
pchnąć i wrócić do pozycji wyjściowej, a jego stopa może wpaść 

Fotografia 2. Wypad (fotografia autora)
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w rezonans. Biodro może opaść po jednej stronie, a po drugiej 
być w poziomie.

W optymalnych warunkach ruch jest płynny, symetryczny, ko-
lano w osi stopy i biodra, a miednica nie opada. Pacjent ma siłę, 
a stopa całą powierzchnią, ale głównie z pięty odpycha się od 
podłoża. Tułów jest lekko pochylony, a nogi pracują synchronicz-
nie z rękami. Brzmi skomplikowanie? W rzeczywistości to tylko 
komenda: krok w przód, proszę uklęknąć, a jak wiele informacji 
można z takiego ruchu wyciągnąć.

Rotacja — rotować powinna cała 
kolumna kręgosłupa, symetrycznie 
w lewą i prawą stronę (fotografia 3). 
Co istotne, górna i dolna część ciała 
powinny rotować niezależnie. Nazy-
wamy to dysocjacją ruchu. Ocenia-
my zakres rotacji w pozycji stojącej 
i leżącej.

Bardzo często od rotacji zaczynamy 
ćwiczenia korekcyjne, kiedy ktoś ma 
duże problemy z wyprostem i zgię-
ciem w kręgosłupie. Mówiąc pro-
ściej, jeśli chcesz mniej się garbić, 
a nie potrafisz się wyprostować, bo 
nie masz odpowiedniej elastyczno-
ści i nie kontrolujesz mięśni w re-
jonie klatki piersiowej, to możesz 
zacząć od rotacji. Fotografia 3.  

Rotacja (fotografia autora)
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Rotacja i dysocjacja ruchu to podstawowa składowa praktycznie 
w każdym sporcie i każdej bardziej złożonej czynności ruchowej 
człowieka.

Zawias w biodrze (hip hinge) — to taki ruch, kiedy próbujesz się 
schylić do ziemi, mając proste plecy (fotografia 4). Popularny, 
owiany złą sławą „martwy ciąg”. Problem z tym ćwiczeniem po-
lega na używaniu przez ćwiczących zbyt dużych obciążeń i wyko-
nywaniu ruchu zbyt szybko. Możesz sobie wyobrazić, że łapiesz 
cienką nitkę i powoli wieszasz na niej coraz większy ciężar, naj-

pierw 1 kilogram, następnie 
dodajesz jeszcze 1 kilogram 
i jeszcze jeden, i kolejny, aż 
uzyskasz 6 kilogramów. Nit-
ka nie pęknie. Jeśli natomiast 
zawiesisz na nitce 6 kilogra-
mów i zaczniesz nią potrząsać 
w górę i w dół, nitka pęknie. 
Tak samo jest z powięziami 
i innymi miękkimi tkanka-
mi w Twoim ciele. W przeci-
wieństwie do nitki one będą 
ulegały wzmocnieniu, prze-
budowie w wyniku progre-
sywnego obciążania.

Jeśli będziesz wykonywać 
skłony regularnie, powoli 
i z coraz większym obciąże-
niem, to zabezpieczysz swój 
kręgosłup przed kontuzjami.

Fotografia 4.  
Zawias w biodrze (fotografia autora)
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Nie należy się bać martwych ciągów. Należy się bać trenerów, 
którzy każą podopiecznym dźwigać 110 kilogramów w 10 powtó-
rzeniach. Z punktu widzenia zdrowia i długowieczności nikomu 
nie jest to potrzebne.

Martwe ciągi wykonuje się na nogach lekko ugiętych, prostych 
lub szeroko ustawionych — tzw. sumo. Technikę należy dobrać do 
swoich potrzeb i indywidualnych uwarunkowań anatomicznych.

Pchanie (Push) — mogłoby się wydawać, że tak błaha czynność 
jak pchanie/wypychanie czegoś lub kogoś nie może być trud-
na. Nic bardziej mylnego. Ruch pchania to przede wszystkim 
odpowiednia kolejność włączania mięśni i segmentów ciała do 
pracy. Napięcie „budujesz” od środka ciała — od brzucha, na-
stępnie przenosisz je na łopatkę i rękę (fotografia 5). Tak więc 
pchając nad głowę ciężarek, 
ustawiasz stabilnie tułów, wy-
suwasz łopatkę i umieszczasz 
ciężar nad stawem ramiennym 
lub nie (ruch może przebiegać 
też po skosie). Realnie podczas 
treningu nie jest to aż tak pro-
ste, ponieważ ćwiczenia, które 
polecam wykonać pacjentom, 
wymagają jeszcze zaangażowa-
nia drugiej ręki. Może ona np. 
coś przyciągać albo się opierać 
o ścianę. Rozwiązań jest mnó-
stwo. Wszystko zależy od celu, 
jaki chcemy osiągnąć.

Fotografia 5.  
Pchanie (fotografia autora)
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Ciągnięcie (pull) — to ruch odwrot-
ny do pchania (fotografia 6). Zaczy-
na się również od tułowia, łopatki, 
a kończy na ręce (w nomenklatu-
rze anatomicznej ręka to ta część, 
gdzie są palce, kłąb i kłębik — do 
nadgarstka). Bardzo dużym utrud-
nieniem są ruchy, w przypadku któ-
rych od ciągnięcia przechodzi się 
od razu do pchania. Istotna jest jed-
nak równowaga pomiędzy ruchami 
pchania i przyciągania. Większość 
z nas z uwagi na garbienie się i dłu-
gie przesiadywanie przy biurku ma 
rozciągnięte mięśnie pleców. Dlate-
go warto „plecom” — ruchom przy-
ciągania, poświęcać troszkę więcej 
uwagi.

Chód — to bardzo ważne, by wy-
konywać ćwiczenia w czasie cho-
du. Ćwiczenia noszenia (carries) 
powinny być uwzględnione w każ-
dym planie treningowym. Chód to 
podstawowa umiejętność człowieka. 
Powinien być sprężysty, wyprosto-
wany, ramiona powinny pracować 
naprzemianstronnie, krok powi-
nien być długi (fotografia 7). Natu-
ralnie podczas chodu cały kręgosłup 
rotuje. I co ciekawe, odcinek szyjny 

Fotografia 6.  
Ciągnięcie (fotografia autora)

Fotografia 7.  
Chód (fotografia autora)
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kręgosłupa rotuje w tę samą stronę co odcinek lędźwiowy. Dlate-
go też mówimy o bliźniaczych kręgach w tych odcinkach. W prak-
tyce oznacza to, że bardzo często pacjent z problemami w lędź-
wiach, będzie cierpiał na ból lub napięcie karku i odwrotnie.

Podczas chodu można też pchać i ciągnąć. Taka forma ćwiczeń 
wymaga jednak bardzo dobrze rozwiniętych zdolności koordy-
nacyjnych i jest przeznaczona dla osób na etapie przynajmniej 
średniozaawansowanym.

Po kilku latach praktykowania zrozumiałem, że wzorce to język, 
jakim ciało mówi do świata. Gdy je zaniedbujemy — sztywnieje, 
boli, odcina się. Kiedy je rozwijamy — wraca do życia. Powyższe 
wzorce są nie tylko do trenowania — są do używania. W domu, 
w pracy, w ogrodzie, w zabawie z dziećmi. Jeśli o nie zadbasz, ciało 
się odwdzięczy. A jeśli chcesz zadbać o zdrowie naprawdę — po-
znaj te wzorce, poczuj i wprowadź do swojej codzienności.
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