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Przewlekle, bolesne problemy z plecami

WITAMINA C

Niedobér witaminy C jest szczegdlnie zwigzany z przyczyng i postepem przewlektych probleméw z plecami, takich
jak rwa kulszowa i zwezenie kregostupa. Zatozenie jest podstawowe: dtugotrwaty niedobdér witaminy C powoduje
ostabienie dyskéw kregostupa.

Bez wystarczajacej ilosci witaminy C organizm nie jest w stanie wytwarza¢ kolagenu, kleju biatkowego, ktéry
utrzymuje komorki razem. Gdy komoérki chrzestnego dysku miedzykregowego nie trzymajg sie razem, dysk ulega
degeneracji, peknieciu, przepuklinie lub "poslizgowi". Na kosciach dolnej czesci plecéw spoczywa duzy ciezar ciata.
Podczas zginania i poruszania sie, gdy dyski sg stabe lub zuzyte, kosci moga uciskaé nerwy wychodzace z bokow. Jesli
dotyczy to tylko jednego lub dwdéch dyskéw, moze to powodowaé charakterystyczny bél plecéw i nég zwany rwa
kulszowa.

STENOZA

Jest gorzej, jesli dotyczy to wielu kregéw. Bez zdrowych dyskoéw, ktére mogtyby temu zapobiec, centralny kanat
kregowy moze stopniowo zwezac¢ sie lub zmniejszaé. Kanat ten jest bardzo wazny: jest to wgtebienie, przez ktore
przebiega supersieé nerwowa, rdzen kregowy. Sciskanie lub zaginanie rdzenia kregowego oznacza bél i problemy.
Sproébuj podla¢ ogroéd, gdy krowa stoi z kopytem na wezu ogrodowym.

Podczas gdy zwezenie kregostupa jest czasami wrodzone lub spowodowane guzem, zdecydowanie najczestszg
forma jest zwezenie nabyte. Zazwyczaj "nabywa sie" jg w wyniku urazu, choroby zwyrodnieniowej stawéw lub obu tych
czynnikéw jednoczesnie.

URAZ

Niedostateczna ilo$¢ witaminy C ostabia wiezadta i tkanke tgczna, utatwiajgc powstawanie urazéw, stanéw
zapalnych i znacznie utrudniajac gojenie.

ZAPALENIE STAWOW
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Niewystarczajgca ilos¢ witaminy C powoduje rowniez, ze chrzgstka amortyzujgca w stawach pogarsza sie, staje sie
szorstka i coraz ciensza. Gdy chrzgstka ulega degeneracji, ko$¢ ociera sie o gotg kos¢ przy kazdym ruchu. To jest
wtasnie choroba zwyrodnieniowa stawoéw.

OSTROGI KOSTNE

W przypadku braku wysciétki chrzgstki, kos¢ moze zacza¢ rosngé (ostroga) w stawach kregostupa. Jest to
prawdopodobnie préba usztywnienia i zespolenia kregdw przez organizm oraz ograniczenia ruchu, ktéry powoduje bél.
Niestety, ostroga kostna moze zwezac¢ kanat kregowy i bolesnie uciskac¢ rdzen kregowy w $rodku. Jesli ostrogi kostne
tworza sie w matych stawach (fasetach) po bokach kregéw, korzenie nerwowe po bokach zostajg $cisniete.

ZWYRODNIENIE WIEZADEL

Bez wystarczajacej ilosci witaminy C, aby utrzymac ich site, wiezadta moga ulec degeneracji, zgrubieniu i utracie
elastycznosci. To réwniez moze powodowac zwezenie kanatu kregowego. Jesli dyski i wiezadta sg szczegdlnie stabe,
kregi w dolnej czesci plecéw (ledZwiowe) moga slizgac sie po sobie i uciskaé nerwy.

Wszystkie powyzsze dolegliwosci majg wspdlny czynnik przyczynowy: niewystarczajaca ilo§¢ witaminy C. Dobrg
wiadomoscig jest to, ze mozna im wszystkim znacznie poméc, podajac duze ilosci tego sktadnika odzywczego.

LECZENIE WITAMINAMI

Lekarze widzieli wiele badan nad terapig lekowg, ale bardzo niewiele nad terapig megawitaminowga. Nie oznacza to,
ze terapia witaminowa nie pomoze; oznacza to, ze terapia witaminowa nie zostata zastosowana.

Cdz, nie do konca. Jednym z najwiekszych zwolennikéw terapii duzymi dawkami witaminy C byt dr Robert F.
Cathcart lll, chirurg ortopeda. Warto zastanowic sie nad tym przez dtuzszg chwile. Cathcart, wynalazca powszechnie
stosowanej protezy stawu biodrowego, zalecat dawki witaminy C, czesto przekraczajgce 100 000 mg dziennie, w celu
zmniejszenia ciezkiego stanu zapalnego. W ciggu dziesiecioleci praktyki bezpiecznie i skutecznie stosowat takie
leczenie u dziesiatek tysiecy pacjentéw. Wielu z nich cierpiato na zapalenie stawéw, bole plecow lub urazy; niektorzy
mieli zesztywniajgce zapalenie stawow kregostupa.

http://www.doctoryourself.com/titration.html

Przeczytaj i popros$ swoich lekarzy o przeczytanie jego artykutéw na temat leczenia wysokimi dawkami witaminy C
opublikowanych na stronie

http://www.doctoryourself.com/cathcart_thirdface.html

http://www.doctoryourself.com/titration.html

Petna lista opublikowanych artykutéw Cathcarta: http://www.doctoryourself.com/biblio_cathcart.html

Przegladajac prace Cathcarta mozna zauwazy¢, ze zaden z jego artykutéw nie jest wyraznie poswiecony "leczeniu
przewlektych probleméw z kregostupem za pomoca witaminy C". Pacjenci i lekarze mogg wiec mie¢ pokuse, by odejs¢
od tej linii badan. Jednak witamina C jest waznym i pomijanym kluczem do zrozumienia rwy kulszowej i zwezenia
kregostupa, a takze do zrobienia czegos$ niechirurgicznego.

Jednym z pytan jest oczywiscie to, czy witamina C moze faktycznie odbudowac chrzgstke. Odpowiedz jest
nastepujgca: chrzgstka nie moze powstac bez niej. Szanse zdecydowanie przemawiajg za skorzystaniem z porady dr
Cathcarta, a nie za "po prostu jedz zbilansowang diete, aby uzyskaé¢ witamine C", ktérg tak czesto styszysz.

Jest wiecej dobrych wiadomosci na temat witaminy C:

LAGODZENIE BOLU

Bardzo wysokie dawki witaminy C zapewniajg szybka i gtebokg ulge w bolu. Niskie dawki nie dziataja.
http://www.doctoryourself.com/pain.html

Jedna z najwiekszych niespodzianek w dziedzinie analgezji miata miejsce w latach 70-tych w Szkocji w szpitalu
Vale of Leven. Tam Ewan Cameron, M.D. podawat $miertelnie chorym pacjentom dziesie¢ graméw (10 000 miligraméw)
witaminy C dozylnie kazdego dnia. W Wielkiej Brytanii w tamtym czasie dopuszczalne byto podawanie pacjentom
terminalnym wszelkich dostepnych $rodkéw przeciwbdélowych, w tym uzalezniajgcych narkotykéw, takich jak heroina.

"Cameron i Baird doniesli (w 1973 r.), ze pierwszych pieciu pacjentéw leczonych askorbinianem, ktérzy otrzymywali
duze dawki morfiny lub heroiny w celu kontrolowania bélu, zostato odstawionych od tych lekéw kilka dni po rozpoczeciu
leczenia witaming C, poniewaz witamina C wydawata sie zmniejszac¢ bol w takim stopniu, ze lek nie byt potrzebny. Co
wiecej, zaden z tych pacjentéw nie poprosit o odstawienie morfiny lub heroiny - wydawato sie, ze nie doswiadczyli
zadnych powaznych objawéw odstawienia”. (Cameron i Pauling, Cancer and Vitamin C (1981; poprawiona 1993): strona
Xii).

Kazda witamina, ktdra zbliza sie do przeciwbdélowej mocy opiatéw, musi byé rzeczywiscie uwazana za pewnego
rodzaju srodek przeciwbdlowy. Chociaz do uzyskania rezultatéw potrzebna jest do$¢ duza ilo$¢ witaminy C, jest to
niezwykle bezpieczna i raczej prosta terapia.

PALENIE TYTONIU

Palacze sg w ciggtym stanie niedoboru witaminy C. Nie pozwdl nikomu powiedzie¢, ze jest inaczej.

William J. McCormick, M.D. (http://www.doctoryourself.com/mccormick.html ,
http://www.doctoryourself.com/mccormick1951.html ,

i http://www.doctoryourself.com/biblio_mccormick.html) odkryt, Ze zaledwie trzy papierosy dziennie pozbawiaja
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organizm RDA witaminy C. Dlatego nawet palacze bez widocznych objawéw chorobowych wymagajg codziennej
suplementacji witaming C. Skuteczne leczenie choréb wymaga znacznie wiece;.

Nietrudno zrozumie¢, dlaczego palacze sg znacznie bardziej narazeni na powazne problemy z dyskiem i
kregostupem. To, co naprawde trudno zrozumieé, to:

1) jak niewielu lekarzy nakazuje swoim pacjentom po operacjach kregostupa rzucenie palenia

2) jak niewielu lekarzy zleca swoim palgcym pacjentom przyjmowanie suplementéw witaminy C

3) dlaczego prawie zaden lekarz nie oferuje terapii wysokimi dawkami witaminy C jako opcji leczenia.

Wiecej pacjentéw rzucitoby papierosy i zaczetoby przyjmowaé witamine C, gdyby wiedzieli, dlaczego absolutnie
muszg to zrobic.

ILE JEST POTRZEBNE

Aby uzyskac¢ wyniki, witamina C musi by¢ przyjmowana do tolerancji jelitowej. Oznacza to doktadnie to, co myslisz,
Ze oznacza. http://www.doctoryourself.com/cathcart_thirdface.html

http://www.doctoryourself.com/titration.html

Dawka rézni sie znacznie w zaleznosci od osoby, ale skuteczna ilo$¢é miesci sie w zakresie dziesigtek tysiecy
miligramoéw dziennie, przyjmowanych w czestych dawkach podzielonych.
http://www.doctoryourself.com/klenner_table.html i

http://www.doctoryourself.com/ortho_c.html

Powazne przypadki mogg wymagac¢ poczatkowego podawania witaminy C dozylnie.
http://www.doctoryourself.com/vitciv.html

Wysokie dzienne dawki doustne, podzielone na pétgodzinne dawki przez caty dzien, moga zastgpic, jesli dozylna
witamina C nie jest dostepna. Prawie zawsze mozna to zorganizowag, jesli naprawde tego chcesz:

http://www.doctoryourself.com/strategies.html

Wiecej wskazéwek: http://www.doctoryourself.com/tabtaking.html

W duzych dawkach witamina C (kwas askorbinowy) wzmacnia chrzgstke, zmniejsza stan zapalny i tagodzi bél.
Twoj lekarz moze w to nie wierzy¢, ale dopoki nie skonsultujesz sie z szamanem, twoja opieka zdrowotna na pewno nie
bedzie kwestig wiary.

0 "ZASTRZEZENIACH" DO MEGADAWEK WITAMINY C

Wiele oso6b zastanawia sig, dlaczego medycyna nie przyjeta terapii witaming C z otwartymi i wdziecznymi
ramionami. Prawdopodobnie gtéwng przeszkodg w powszechnym badaniu i wykorzystaniu tej az nazbyt prostej
technologii jest réwnie powszechny poglad, ze dziesiatki tysiecy miligraméw kwasu askorbinowego MUSZA wigza¢ sie
z nieznanymi zagrozeniami. Jednak od czasu, gdy terapia z uzyciem mega askorbinianu zostata wprowadzona pod
koniec lat czterdziestych XX wieku przez certyfikowanego specjaliste od klatki piersiowej Freda R. Klennera, M.D.

http://www.doctoryourself.com/klennerpaper.html , istnieje zaskakujgco bezpieczna i skuteczna historia raportéw
lekarskich, ktére mozna $ledzi¢.

Kiedy doswiadczony chirurg ortopeda, taki jak dr Cathcart, zdecydowat sie podawacé pacjentom ogromne ilosci
witaminy C, nadszedt czas, aby zapytac, dlaczego lekarze tego nie robia. Istnieje wiele mozliwych wymowek, z ktérych
zadna nie powinna by¢ akceptowana bez zbadania dowoddw.

Przeszukanie literatury medycznej pokazuje, ze witamina C nie powoduje kamieni nerkowych.
http://www.doctoryourself.com/kidney.html . Jest bezpieczna nawet w bardzo wysokich dawkach.

Inne btednie uwazane "skutki uboczne” witaminy C okazaty sie catkowicie mityczne. Wedtug raportu NIH
opublikowanego w Journal of the American Medical Association (21 kwietnia 1999 r.), ZADEN z ponizszych probleméw
nie jest spowodowany przyjmowaniem "zbyt duzej ilosci witaminy C":

Zarzut hipoglikemii

Zarzuty ponownego szkorbutu

Zarzuty bezptodnosci

Zarzuty zniszczenia witaminy B-12

Jest to jednak niezaprzeczalna prawda: statystyki krajowego centrum kontroli zatru¢ w USA pokazujg, ze nie ma
nawet jednego zgonu rocznie spowodowanego witaminami. http://www.doctoryourself.com/testimony.html

Z drugiej strony, leki farmaceutyczne, prawidtowo przepisane i przyjmowane zgodnie z zaleceniami, zabijajg ponad
100 000 Amerykandw rocznie. http://www.doctoryourself.com/deathmed.html

Setki tysiecy Amerykandw cierpi na zwezenie kregostupa w odcinku ledzwiowym, ktére jest obecnie najczestszym
wskazaniem do operacji dla oséb powyzej 60 roku zycia. Terapia witaminowa jest bezpieczniejsza niz leczenie
farmakologiczne lub chirurgiczne. Niewiele mozna straci¢, a bardzo wiele zyska¢, prébujac terapii wysokimi dawkami
witaminy C przed lub wraz z konwencjonalnym leczeniem.

INNE SKEADNIKI ODZYWCZE

Dr Cathcart i inni lekarze ortomolekularni (zywieniowi) zwykle podajg pacjentom dodatkowe sktadniki odzywcze
wraz z terapig megadawkami witaminy C.
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Witamina B12

Witamina B12 moze pomodc w przypadku urazéw i zwezenia kregostupa, chociaz dawka prawdopodobnie musi by¢
znacznie wyzsza niz 0,5 mg podawana doustnie trzy razy dziennie w tym badaniu.

Waikakul W, Waikakul S. Methylcobalamin as an adjuvant medication in conservative treatment of lumbar spinal
stenosis. J Med Assoc Thai. 2000 Aug;83(8):825-31. “(N)eurogenic claudication distance which was better in the M
(vitamin)-group.”

See also: Petchkrua W et al. Prevalence of vitamin B12 deficiency in spinal cord injury. Arch Phys Med Rehabil. 2003
Nov;84(11):1675-9. And: Vitamin B12 deficiency in spinal cord injury: a retrospective study. PMID:12828286

Siarczan chondroityny i siarczan glukozaminy

Zdrowa chrzastka zawiera duzg ilo$¢ siarczanu chondroityny, ktéry pomaga jg wzmocnié¢. Silna chrzastka jest
odporna na ucisk; staba chrzgstka oznacza zmiany zwyrodnieniowe stawéw. Powszechnie stosowang dawka
terapeutyczng jest 1200 mg/dzien.

Siarczan glukozaminy pomaga réwniez organizmowi odbudowac chrzastke. Ponadto tagodzi bl mniej wiecej tak
dobrze, jak ibuprofen. Powszechnie stosowang dawka terapeutyczng jest 1500 mg/dzien.

Ruane R, Griffiths P. Glucosamine therapy compared to ibuprofen for joint pain.

Br J Community Nurs. 2002 Mar;7(3):148-52.

Dziatanie przeciwbolowe glukozaminy moze wynika¢ z jej wtasciwosci odbudowujacych chrzagstke; te efekty
modyfikujgce chorobe nie sg widoczne w przypadku prostych lekéw przeciwbdélowych i sg szczegdlnie korzystne. W
praktyce glukozamina moze by¢ stosowana jako alternatywa dla lekéw przeciwzapalnych i przeciwbdlowych lub jako
przydatne uzupetnienie standardowe;j terapii przeciwbélowej.” PMID: 11904551

Zaréwno chondroityna, jak i glukozamina okazaty sie klinicznie wyjatkowo bezpieczne.

TO NIE TYLKO EFEKT PLACEBO

Skoro te substancje dziatajg u koni, mogg zadziata¢ u Ciebie.

Forsyth R, Brigden C, Northrop A (2006). Double blind investigation of the effects of oral supplementation of combined
glucosamine hydrochloride (GHCL) and chondroitin sulphate (CS) on stride characteristics of veteran horses. Equine
veterinary journal. Supplement (36): 622-5. PMID 17402494.

INNE SKEADNIKI ODZYWCZE

Witaminy D i E, minerat selen, kwasy ttuszczowe omega-3 ("olej rybny") i kwas gamma-linolowy (GLA) sg réwniez
bardzo wazne.

DODATKOWE ZRODtA

Bassleer C et al. Stimulation of proteoglycan production by glucosamine sulfate in chondrocytes isolated from human
osteoarthritic articular cartilage in vitro. Osteoarthritis Cartilage. 1998 Nov;6(6):427-34.

Bruyere 0., Reginster J.Y. Glucosamine and chondroitin sulfate as therapeutic agents for knee and hip osteoarthritis.
Drugs Aging, 2007; 24 (7): 573-580

Kwan Tat S et al. Chondroitin and glucosamine sulfate in combination decrease the pro-resorptive properties of human
osteoarthritis subchondral bone osteoblasts: a basic science study. Arthritis Res Ther. 2007 Nov 9,9(6):R117

Pavelka K, Gatterova J, Olejarova M, Machacek S, Giacovelli G, Rovati LC. "Glucosamine sulfate use and delay of
progression of knee osteoarthritis: a 3-year, randomized, placebo-controlled, double-blind study," Arch Intern Med, 2002
October 14;,162(18):2113-23. PMID 12374520

Reginster JY et al. Long-term effects of glucosamine sulphate on osteoarthritis progression: a randomised, placebo-
controlled clinical trial. Lancet, 2001 January 27; 357(9252):257-6. PMID 11214126.

Sowers M, Lachance L. Vitamins and arthritis. The roles of vitamins A, C, D, and E. Rheum Dis Clin North Am. 1999
May;25(2):315-32.

Zrédto: http://www.doctoryourself.com/stenosis.html
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Proste strategie zapobiegania i leczenia bolu plecow

Szacuje sie, ze 75-85% populacji odczuwa bdl plecow w pewnym momencie swojego zycia. Wiekszos¢ przypadkow
ma charakter mechaniczny, co oznacza, ze bél nie jest spowodowany powaznym stanem medycznym, takim jak
zapalenie stawow lub ztamanie.

50% wszystkich pracujgcych dorostych twierdzi, ze cierpi na béle kregostupa i jest to jeden z najczestszych
powodoéw utraty pracy.

Nic dziwnego, ze bdl plecow stat sie gtdéwnym celem dla przemystu farmaceutycznego. Najnowszym tego
przyktadem jest pojawienie sie reklam lekéw na zesztywniajgce zapalenie stawéw kregostupa — przewlektej choroby
zapalnej kosci, ktéra obejmuje kregostup.

Reklamowany lek to Humira. Roczna terapia tym lekiem kosztuje okoto 20 000 USD. Dla firm farmaceutycznych
naganne jest promowanie tego drogiego i niebezpiecznego leku z powodu niezwykle rzadkiej przyczyny bélu
kregostupa, ktéra prawdopodobnie stanowi mniej niz jedng dziesigtg procenta wszystkich przypadkéw bélu plecow.

Dziatania niepozadane tego leku obejmujg gruzlice, ciezkie infekcje, zwiekszone ryzyko chtoniaka i innych
nowotworéw, zakazenie wirusem zapalenia watroby typu B u nosicieli wirusa, reakcje alergiczne, problemy uktadu
nerwowego, problemy z krwig, niewydolnos¢ serca, niektore reakcje immunologiczne, w tym zespét toczniopodobny,
problemy z watrobg i tuszczyce — to i tak jest skrécona lista! Dziatan niepozadanych jest o wiele wiecej.

Biorgc pod uwage fakt, ze wiekszos¢ przypadkéw boélu plecéw nie jest spowodowana stanami zapalnymi,
prawdopodobnie nie potrzebujesz tego leku — chociaz mozesz nie mie¢ problemu z jego otrzymaniem, jesli poprosisz o
niego swojego lekarza...

Poza uzalezniajgcymi i niebezpiecznymi srodkami przeciwbdlowymi, ryzykowne sg réwniez zastrzyki
przeciwbdlowe. W ubiegtym roku prawie dwa tuziny oséb przyjmujgcych zastrzyki steroidowe z powodu przewlektego
bolu plecéw nabawito sie zapalenia opon mézgowych. Za te sytuacje jest odpowiedzialna skazona partia sterydéw do
iniekcji.

Poniewaz zta postawa i/lub niewtasciwy ruch sg przyczyng wiekszosci przypadkoéw bélu plecow, jedng z
najlepszych rzeczy, jakie mozna zrobi¢, aby zapobiec bélowi kregostupa i poradzi¢ sobie z nim, jest regularna aktywnos$¢
fizyczna i utrzymywanie silnych miesni plecéw i brzucha.

Trening Foundation jest prostym sposobem radzenia sobie z powszechnym problemem jakim jest bdl plecow.
Program jest tani i moze by¢ zaskakujgco pomocny, poniewaz ¢wiczenia te majg na celu wzmocnienie miesni
posturalnych i prawidtowy ruch ciata.

Co powoduje bol?

Zta postawaZta kondycja spowodowana matg aktywnoscigChoroby wewnetrzne, takie jak kamienie nerkowe,
infekcje, skrzepy krwiOtyto$éStres psychologiczny/emocjonalnyOsteoporoza (utrata masy kostnej)

Sposoby zapobiegania i leczenia bélu plecow
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Przed zastosowaniem lekéw przeciwbdélowych lub zabiegéw chirurgicznych zalecam rozwazenie najmniej inwazyjnych
sposobow. Wiele osdb nie zdaje sobie sprawy, ze przyczyna bélu plecéw moze by¢ napiecie i brak réwnowagi w zupetnie
innym miejscu niz tam, gdzie odczuwany jest bol.

Na przyktad, spedzanie dtugiego czasu w pozycji siedzgcej powoduje skrécenie miesni biodrowych, ledzwiowych i
mies$nia czworobocznego ledzwi, ktére tgczg sie w okolicy ledzwiowej z gérng czescig kosci udowej i miednicy.

Kiedy te miesnie ulegng przewlektemu skréceniu, moze to spowodowac silny bél podczas wstawania, poniewaz
skutecznie pociggna za dolng czes¢ plecow (ledzwiowaq) do przodu. W rzeczywistos$ci brak réownowagi miedzy
przednimi i tylnymi miesniami prowadzi do wielu fizycznych béléw, ktérych mozesz codziennie doswiadczac.

Usprawniajgc te miesnie, bedziesz konsekwentnie usuwac uczucie bélu i dyskomfortu. Wielu ludzi przechodzi
przez drastyczne procedury medyczne, aby ,ztagodzi¢” ten rodzaj bolu, a w koncu zaczyna na state przyjmowac leki
przeciwbdlowe.

Jesli cierpisz z powodu bélu plecéw warto rozwazy¢ wizyte u wykwalifikowanego kregarza. Jestem zagorzatym
zwolennikiem chiropraktyki, ktéra ktadzie silny nacisk na wrodzone zdolnosci organizmu do uzdrawiania i ogranicza
poleganie na metodach takich jak leki i chirurgia.

Trening Foundation — innowacyjna metoda opracowana przez doktora Eric'a Goodman'a majaca na celu leczenie
przewlektego bélu plecéw — jest doskonatg alternatywg dla terapii konwencjonalnej, ktérej poddawanych jest tak wiele
oso6b. Trening Foundation ma na celu stopniowe wyeliminowanie wzorcéw ruchowych, ktére powodujg urazy.

Nacisk ktadziony jest na wzmocnienie mie$ni posturalnych, ktére obejmujg wszystkie grupy miesni tagczace sie
bezposrednio z miednicg, zaréwno te powyzej, jak i ponizej niej. Trening Foundation uczy te miesnie prawidtowej
wspotpracy ze sobg za pomocg zintegrowanych sekwencji ruchéw, zgodnych ze strukturalnym projektem ciata
umozliwiajgcym ruch.

Kazdy miesien, ktory tgczy sie bezposrednio z miednicg, jest czescig miesni posturalnych. Dotyczy to miesni
posladkowych, przywodzacych (miesni wewnetrznych uda), gtebokich mieéni dolnej czesci plecéw, zginaczy bioder,
$ciegien udowych i wszystkich miesni brzucha.

Posiadanie silnych mies$ni posturalnych jest jak posiadanie wbudowanego gorsetu, ktéry nie tylko utrzymuje jelita
w prawidtowym miejscu, ale takze stabilizuje kregostup i miednice.

Odpowiednie wytrenowanie najgtebszych miesni ciata jest znacznie skuteczniejsze niz poleganie na zewnetrznych
narzedziach, ktére z czasem mogg prowadzi¢ do jeszcze stabszej muskulatury. Trening Foundation jest dla gtebokich
miesni posturalnych jak podnoszenie ciezaréw olimpijskich.

Trening o nazwie Egoscue réwniez moze by¢ pomocny w tagodzeniu urazéw spowodowanych nadmiernym
siedzeniem. Jesli cierpisz z powodu bélu, technika integracji neurologiczno-strukturalnej (NST) to kolejna alternatywa
dla lekow przeciwboélowych. NST to delikatna, nieinwazyjna technika, ktéra stymuluje odruchy ciata.

Proste ruchy angazujg miesnie, nerwy i tkanke tgczng, co pomaga uktadowi nerwowo-miesniowemu zresetowac
wszystkie powigzane poziomy napiecia, promujgc naturalne leczenie. Ten trening jest catkowicie bezpieczny i
odpowiedni dla wszystkich oséb od wysoko wyszkolonych sportowcéw, noworodkéw, kobiet w cigzy po osoby starsze i
niedotezne.

Podstawy treningu Foundation

Podstawowe ¢éwiczenie, nazwane The Founder, jest tym, czego wszyscy powinni sie nauczyé. To zintegrowany
ruch, ktéry angazuje caty tylny tancuch mies$ni, tym samym wzmacniajac plecy i wydtuzajgc przednie miesnie.

Cwiczenia treningu Foundation rozpraszaja site w catym ciele i wzmacniajg stawy tagodzac tarcie i przenoszac
napiecie na miesnie.

Trening Foundation pomaga przeciwdziata¢ negatywnym skutkom nadmiernego siedzenia, ktére jest nie tylko
przyczyng przewlektego bolu plecéw, ale moze réwniez zwiekszy¢ ryzyko $mierci z jakiejkolwiek przyczyny.

Kiedy siedzisz, gtowa i ramiona opadajg do przodu, a zginacze bioder i brzuch skracajg sie. Kazde ¢wiczenie
zawarte w treningu Foundation wydtuza miesnie z przodu i wzmacnia grzbiet Twojego ciata, co pomaga utrzymac
prawidtowa postawe podczas stania i poruszac¢ sie z odpowiednig sitg i elastycznoscia.

Pomocna moze by¢ aplikacja na telefon Foundation Training.

Oddychanie strukturalne réwniez pomaga poprawic¢ postawe ciata i ztagodzi¢ bol

Oddychanie jest kolejnym waznym narzedziem tagodzenia bélu, ktére jest niestety ignorowane przez wiekszosé
ludzi. Ponizej znajduje sie podsumowanie dla oddychania strukturalnego, ktére pomaga poprawié postawe, szczegélnie
podczas siedzenia.

Siedzac lub stojac, potdz kciuki u podstawy klatki piersiowej, mate palce na wystajgcych kosciach z przodu
miednicy. Pomysl o przestrzeni pomiedzy palcami jak o miarce.

Pociagnij brode do tytu, aby klatka piersiowa podniosta sie do gory i wykonaj trzy powolne, gtebokie wdechy,
zgodnie z instrukcjami ponizej.

Podczas wdechu odlegto$¢ miedzy kciukami i matymi palcami powinna sie zwiekszyc¢.

Podczas wydechu, napnij miesnie brzucha, aby zapobiec opadnieciu tutowia. To jest wazny krok, nie pozwdl, aby
Twoj tutéw opadat z powrotem w kierunku miednicy podczas wydechu. Powinienes$ czu¢ jak miesnie brzucha angazujg
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sie podczas wydechu.

W przypadku prawidtowego wykonania tego ¢wiczenia, oddech pomaga wydtuzy¢ zginacze bioder, ustabilizowac¢
kregostup i wzmocni¢ miesnie posturalne za pomocg poprzecznych miesni brzucha.

To wzmocni plecy i utrzyma klatke piersiowg w prawidtowej pozycji. Wykonuj to éwiczenie przez okoto 30 sekund, a
nastepnie wré¢ do normalnej pozycji siedzgcej. Z czasem te miesnie stang sie silniejsze, a postawa w pozycji siedzacej
stopniowo sie poprawi.

Wiecej wskazéwek pozwalajgcych ztagodzi¢ bél plecow

Zapobieganie bolom plecéw jest z pewnoscig tatwiejsze niz leczenie. Oprécz wyzej omoéwionych zalecen, ktére
obejmowaty chiropraktyke, trening Foundation, Egoscue i NST, ponizej znajduje sie kilka dodatkowych wskazéwek
pomagajacych pokonac bol plecow.

Przy tak wielu dostepnych alternatywach, nie istnieje zbyt wiele powoddw, aby stosowac srodki farmaceutyczne
lub chirurgiczne, ktére nie leczg przyczyn bélu, a mogg spowodowac dodatkowe szkody dla zdrowia. Alternatywne
metody obejmuja:

1. Regularne ¢éwiczenia i aktywnos¢ fizyczng, ktére wzmacniajg miesnie kregostupa. Spraw, aby trening zawierat
sesje 0 wysokiej intensywnosci. Prawdopodobnie potrzebujesz tego typu treningu tylko raz lub dwa razy w tygodniu.
Wykonuj ¢wiczenia, ktére naprawde rzucajg wyzwanie Twojemu ciatu wraz z tymi, ktére promuja site, rownowage i
elastycznos$é miesni.

Pamietaj, aby wzmacnia¢ wszystkie miesnie posturalne, aby unikng¢ bélu plecéw. Zawsze wykonuj rozcigganie i
rozgrzewke przed zaangazowaniem sie w intensywng aktywnos¢ fizyczng i upewnij sig, ze zachowujesz prawidtowg
postawe.

2. Optymalizacje poziomu witaminy D i K2, aby zapobiec zmiekczeniu kosci, ktére czesto moze prowadzi¢ do bélu
dolnej czesci kregostupa.

3. Prawidtowg postawe ciata. Jesli codziennie spedzasz wiele godzin w pozycji siedzacej, tak jak ja, uwazaj, aby
$wiadomie wciggac¢ brzuch i obraca¢ miednice nieco wyzej. Upewnij sie, ze gtowa znajduje sie nad ramionami, a topatki
sg $ciggniete. Pomoze to utrzymac kregostup w prawidtowym potozeniu. Mozesz napinac te miesnie mocno przez kilka
minut i robi¢ to co godzine, gdy siedzisz.

4. Czynniki psychologiczne. Niewiele os6b przyznaje, ze ich b6l ma podtoze psychologiczne lub emocjonalne, ale
istnieje duzo dowoddw, ze moze tak by¢.

Problemy emocjonalne i niemijajgca trauma mogg mie¢ ogromny wptyw na zdrowie, szczegdlnie na odczuwanie
fizycznego bolu.

Na przyktad, dr John Sarno stosowat techniki ciata i umystu do leczenia pacjentéw z ciezkim bélem krzyza i jest
autorem wielu ksigzek na ten temat. Interesowat sie szczegolnie przypadkami oséb, ktére przeszty operacje z powodu
boélu krzyza i nie odczuty ulgi.

5. Regularne masaze. Masaz uwalnia endorfiny, ktére wspomagajg rozluznienie miesni i tagodzg bol.

6. Prawidtowo roztozony ciezar ciata. W pozycji stojgcej utrzymuj ciezar ciata roztozony réwnomiernie na stopach.
Nie garb sie podczas stania lub siedzenia, aby nie obcigza¢ miesni plecow.

7. Zawsze wspieraj plecy i unikaj nadmiernego pochylania sie. Chron plecy podczas podnoszenia ciezkich rzeczy —
ta aktywnos¢, wraz z przenoszeniem przedmiotéw, najbardziej obcigza plecy.

8. Spanie na twardym materacu. Pomocne jest réwniez spanie na boku, aby zmniejszy¢ skrzywienie kregostupa i
rozcigganie przed wstaniem z t6zka

9. Wsparcie ledzwi. Uzywaj krzeset lub fotelikow samochodowych, ktére zapewniajg dobre podparcie ledzwiom.
Czesto zmieniaj pozycje podczas siedzenia, staraj sie co jaki$ czas wstawac, pochodzi¢ i porozciggac sie, aby
ztagodzi¢ napiecie.

10. Noszenie wygodnego obuwia. Kobiety nie powinny przez wiekszo$¢ czasu nosi¢ butéw na obcasie.

11. Odpowiednie nawodnienie. Pij duzo wody, aby zwiekszy¢ wysokos$¢ dyskéw miedzykregowych. Poniewaz ciato
cztowieka sktada sie gtéwnie z wody, utrzymywanie odpowiedniego stanu nawodnienia zapewnia ptynnos$¢ i zmniejsza
sztywnosc¢.

12. Rzucenie palenia. Palenie papieroséw zmniejsza przeptyw krwi do dolnej czesci kregostupa, w wyniku czego
dyski kregostupa ulegajg degeneraciji.

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2018/11/30/leczenie-bolu-plecow.aspx
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