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PRACA Z RESTRYKCJAMI
W OBREBIE ZEBER

ydajnos¢ oddechu wptywa
na wiele funkgcji: od metabo-
licznych proceséw po poziom
energii i zywotnosci czy nastroj [1] Po-
niewaz cztowiek oddycha ok. 24 000 razy
dziennie, nawet niewielkie zmiany w wy-
dajnosci oddechowej beda powodowaty
kumulujace i gteboko siegajace zmiany dla
ciata i umystu. Na szczedcie ten powtarzaja-
cy sie efekt dziata w obie strony: ogranicze-
nia oddechowe moga powodowac zte sa-
mopoczucie, ale nawet niewielka poprawa
w swobodzie ruchu zeber moze poprawic¢
0golny stan zdrowia na wielu poziomach.
Ograniczony ruch zebra moze by¢ spo-
wodowany przez zwyczajne czynniki wy-
wotujace ograniczenia ruchu takie jak: stres,
posturalne i nawykowe utozenia ciata, brak
aktywnosci, chorobe, bdl lub uraz. Nieza-
leznie od przyczyny ograniczenia doktad-
na praca manualna moze by¢ skutecznym
sposobem na przywrdcenie utraconej ru-
chomosdci. W artykule opisano trzy techniki
przywracajace ruchomos¢ klatki piersiowej
pochodzace z repertuaru szkoleniowego
Advanced-Trainings.com serii szkoler za-
awansowanych technik miesniowo-powie-
ziowych.

TECHNIKA NA PROSTOWNIK
GRZBIETU

Praca z ograniczeniami ruchomosci ze-
ber bedzie skuteczniejsza, jezeli terapeu-
ta znajdzie czas, aby zaja¢ sie bardziej
powierzchownymi strukturami wokot ze-
ber. W obrebie grupy miesni prostowni-
kow grzbietu (rys. 1A) miesier biodrowo-
-zebrowy oraz piersiowy odcinek miesnia
najdtuzszego grzbietu tacza zebra z inny-
mi strukturami i mogg ogranicza¢ rucho-
mos¢ oddechowa, gdy sa zbyt ciasne (za-
rowno scisk w obrebie tkanki facznej, jak
i nadmierne napiecie miesniowe sg tu cze-
stym problemem). Latwiej bedzie réwniez
oceni¢ ruchomosc¢ zeber, ktéra przyda sie
w kolejnych technikach, jezeli prostowniki
grzbietu zostang uwolnione jako pierwsze.

Uzycie przedramienia (zdj. 1B) jest bar-
dzo uzytecznym narzedziem do pracy
z prostownikami grzbietu. Bez zastosowa-
nia oleju (ktdéry ogranicza tarcie potrzeb-
ne do rozrézniania poszczegdlnych warstw
powieziowych od siebie) uzyj przedramie-
nia dla uzyskania lekkiego nacisku kaudal-
nego (w dot) na prostowniki grzbietu, czu-
jac ich boczny brzeg. Na poczatek poczuj
réznice w gestosci tkanek, nie probuj od
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razu uwalnia¢ lub zmieniac¢ czegokolwiek.
Trzymaj druga niepracujaca reke na pacjen-
cie, blisko twojego drugiego przedramie-
nia. Pomoze to w ustabilizowaniu pozydji
twojego ciata i pozostawic¢ wiekszg zmiane
w Swiadomosci twojego pacjenta, pozwa-
lajac mu sie zrelaksowac i poddac twojemu
dotykowi. Niech powolne uwalnianie tkan-
ki nada tempo twojego ruchu w doét ple-
cow. Rozpocznij od umiarkowanego na-
cisku w celu rozgrzania i przygotowania
powierzchownych warstw. Kiedy je uwol-
nisz, podczas swoich ciagtych i powolnych
ruchéw poczuj glebsze warstwy prostowni-
koéw i uwalniaj je warstwa po warstwie. Nie
przejmuj sie zbytnio dokfadnymi nazwami
konkretnej podgrupy prostownikéw, na kto-
rych pracujesz, a pozwol, aby palpacyjne
czucie prowadzito cie w miejsca o najwiek-
szym ograniczeniu. Mozesz poprosi¢ pa-
cjenta, aby delikatnie rozpychat oddechem
miejsce pod uciskiem twojej reki, uwalniajgc
napiecie tkanek od wewnatrz, podczas gdy
ty bedziesz je uwalniac¢ od zewnatrz. Pracuj
na catej dtugosci prostownika, bedac wyjat-
kowo uwazny w okolicy wolnych zeber i le-
dzwiowym odcinku kregostupa.

TECHNIKA STAWOW KREGOWO-
ZEBROWYCH

Jednym z najbardziej przecigzanych
miejsc, w ktoérych zebra traca swa rucho-
mos¢, sg stawy kregowo-zebrowe — miej-
sca, w ktérych zebra tgczg sie z kregostu-
pem. Gtebiej od prostownikow grzbietu
obszar wokot tych stawdw wypetiony jest
wiezadtami i krétkimi miesniami, ktére przy
skroceniu moga zwiazac zebra i kregi razem
w nieruchomga mase. Swobodne stawy kre-
gowo-zebrowe pozwalajg na zmiane kata
zeber w relacji do kregostupa, unoszac je
na wdechu i opuszczajac na wydechu. Sta-
wy te bedac ustawione skosnie z zebrami
znajdujacymi sie przednio-bocznie do wy-
rostkéw poprzecznych kregéw (zdj. 2),
pozwalaja réwniez na niewielki ruch zebra
w przdd, ktéry jest wyznacznikiem swobo-
dy ruchu w tym stawie.

Ocen te ruchomosc Zzebra po wykonaniu
poprzedniej techniki na prostownik grzbie-
tu. Uktadajac pacjenta na brzuchu, uzyj tego,
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co nauczyciel terapii manualnej Art Riggs nazywa meto-
da ,klucz pianina” uzywajac palcéw, kciukdw, dtoni lub
przedramienia (jak w technice na prostownik — zdj. 2),
sprawdz mozliwos¢ kazdego zebra do ruchu w przéd.
Kazde zebro mozna wyczu¢ bocznie od masy miesnio-
wej prostownikéw lub dla gérnych zeber przysrodkowo
od fopatki. Innym sposobem jest wsuniecie reki pod le-
Z3cego na plecach pacjenta i unoszenie zeber opusz-
kami palcow.

Niezaleznie od tego, jaka pozycje i metode oceny uzy-
jesz, upewnij sie, ze masz bezposredni kontakt z twardg
koscia i nie oceniasz ruchomosci tkanek miekkich wokot,
Kazde zebro powinno pozwala¢ na maty ruch, kiedy przy-
tozysz na nie przedni nacisk. Twardos¢ zebra lub jego tkli-
wos¢ na probe wykonania ruchu ujawnia problem w ob-
rebie stawdw kregowo-zebrowych. Przetestuj ruchomos¢
wszystkich zeber — badz ostrozny i uzywaj matego nacisku
w okolicach najnizszych dwdch zeber wolnych.

Po zidentyfikowaniu, ktére ze stawdw kregowo-ze-
browych majg ograniczong ruchomos¢, potéz pacjenta
na boku tak, zeby strona z restrykcjami w stawach skiero-
wana byta ku gérze. Popros pacjenta, aby skulit sie, przy-
ciggajac kolana do klatki piersiowej i brode do mostka.
Ta pozycja pomoze wstepnie oddali¢ od siebie wyrost-
ki poprzeczne kregdw piersiowych od szyjki ograniczo-
nego ruchowo zebra.

Uzywajac ptaskiej strony fokcia, przytdz nacisk (w kie-
runku do przodu i delikatnie przysrodkowo) na plecy
do tylnego kata ograniczonych ruchowo zeber (zdj. 2).
Zazwyczaj najbardziej efektywne jest tapanie kontaktu
7 tkanka pod niewielkim katem, prawie rownolegtym
do ptaszczyzny stotu. Dostosuj kierunek swojego ru-
chu, dopiero kiedy ztapiesz bezposredni kontakt z ze-
brem, a nastepnie oprzyj sie o nie. Upewnij sie, ze ucisk
jest w granicach komfortu pacjenta i poczekaj, az tkan-
ka zacznie sie uwalnia¢. MoZesz poprosi¢ o kierowanie
oddechu w plecy, co pozwoli dodatkowo otworzy¢ ob-
szar, na ktoérym pracujesz, i spowoduje lekki ruch krego-
stupa w tyt. Mozesz obserwowac ten delikatny ruch kre-
gostupa za pomoca drugiej, niepracujacej reki. Kluczem
jest tu cierpliwo$¢, dlatego postaraj sie utrzymywac wy-
godna pozycje swojego ciafa tak, aby utrzymywac sta-
ty ucisk przez wiele oddechéw i dajac wiezadtom i sta-
wom czas na reakcje. Poczujesz, ze zebro staje sie coraz

bardziej miekkie i ruchome, jezeli poczekasz wystarcza-
jaco dtugo.

Kiedy uwolnisz ograniczenia ruchomosci po jednej
stronie, obré¢ pacjenta na drugi bok, zeby pracowac
z ograniczeniami po drugiej stronie lub zanim zmienisz
strony, sprawdz inny zakres ruchomosci zebra, uzywa-

I Zdj. 1A-B. Uzyj ptaskiej czedci przedramienia dla delikatnego uwalniania
prostownikow grzbietu, wliczajac biodrowo-zebrowy (pomaraniczowy kolor),
najbardziej bocznie potozony miesieri z prostownikow grzbietu.

Zdjecie A udostepnione za zgoda Primal Pictures, B — za zgodg www.advanced-trainings.com

jac techniki przestrzeni miedzyzebrowej.
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TECHNIKA PRZESTRZENI
MIEDZYZEBROWE)J

Po zajeciu sie ograniczeniami ruchu w sta-
wach kregowo-zebrowych mozesz konty-
nuowac wzdtuz trzonu zebra dla sprawdze-
nia ruchomosci kranialnej i kaudalnej zeber.
W zwigzku z posiadaniem potaczer stawo-
wych na swoich przednich i tylnych koricach
najbardziej boczna czes¢ zebra unosi sie
na wdechu i opada na wydechu, wykonujac
ruch jak uchwyt od wiadra. Ruch ten zalez-
ny jest nie tylko od ruchomosci stawow kre-
gowo-zebrowcyh, ale réwniez od mozliwosci
wydtuzania sie struktur miedzyzebrowych po-
zwalajacych na oddalanie sie zeber od siebie.

W celu sprawdzenia mozliwosci zeber
do oddalania sie od siebie stan za lezagcym
na boku pacjentem. Tym razem zmien utoze-
nie ciata pacjenta ze zgietej pozydji i utdz kre-
gostup w pozycji neutralnej — ani w zgieciu,

Zd]. 2. Przytozony delikatny i staty nacisk, by wspomdc uwolnienie stawu w technice sta-
wow kregowo-zebrowych.

Zdjecie A udostepnione za zgoda Primal Pictures, B - za zgoda www.advanced-trainings.com

ani w wyproscie. Uzyj szeroko otwartej reki
do sprawdzenia ruchomosci zeber, podczas
gdy klient gteboko oddycha (zdj. 3A). Kiedy ze-
bra s3 swobodne kazda przestrzert miedzyze-
browa powinna sie rozszerzac jak kolejne seg-
menty akordeonu (zdj. 3B). Zaobserwuj, ktéra
z przestrzeni miedzyzebrowych otwiera sie
mniej niz pozostate. U wiekszosci ludzi wy-
stepuja tu jakies restrykcje, np. kobiety moga
miec zbite razem tkanki powieziowe na wy-
sokosci stanika, co powoduje, ze zebra te be-
dg sie poruszac razem zamiast kazda kos¢ od-
dzielnie.

Aby zajac sie wszelkimi znalezionymi ogra-
niczeniami przestrzeni miedzyzebrowych, uzyj
brzegu palca wskazujacego, przyktadajac lek-
ki kaudalny (w dot) ucisk na gérnym brzegu
zebra, ponizej usztywnionej przestrzeni mie-
dzyzebrowej (zdj. 4A). Przyktadowo, jezeli
przestrzen miedzyzebrowa miedzy zebrem
czwartym i pigtym jest usztywniona, przytéz
delikatny, lecz bezposredni nacisk do gérnej
krawedzi pigtego zebra, zachecajac przestrzen
pomiedzy zebrami do otwierania sie podczas
oddechu.

Kiedy utozysz rece we wiasciwym potoze-
niu, popro$ pacjenta o oddychanie ,powyzej
miejsca utozenia rak’, jednoczesnie ogranicza-
jac tendencje nizszych zeber do poruszania sie
w gére na wdechu. Pacjent prawdopodobnie
nie od razu odkryje, jak unosic¢ zebra powyzej

Zdj. 3A-B. Ustabilizowanie zebra przeciw unoszeniu zeber podczas aktywnego wdechu

pozwala przestrzeniom miedzyzebrowym otworzy¢ sie jak akordeon.

Zdjecie A udostepnione za zgoda Primal Pictures, B - za zgodg www.advanced-trainings.com
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stabilizujgcych ich ruch dfoni. Cierpliwie tre-
nuj specyficzny ruch oddychania, dajac od-
powiednie wskazéwki: ,O0ddychaj od tego
miejsca w gore”. Ten ruch bedzie aktywnie
oddalac¢ zebra od siebie, uwalniajac $cisnie-
te przestrzenie miedzyzebrowe.

W zaleznosci od ewentualnej tendencji
pacjenta w strone wdechu lub ,utkniecia”
na wdechu mozna odwrdcic te technike i kie-
rowac wydech ponizej miejsca stabilizacji ze-
ber w kierunku kranialnym (w gére; zdj. 4B).
W tej wersji skurcz w obrebie miesni brzu-
cha i miedzyzebrowych wewnetrznych cia-
gnie zebra w dot podczas aktywnego wyde-
chu. Kombinacja stabilizacji w gére powyzej
ograniczonej przestrzeni miedzyzebrowej
oraz uzycie wydechu (zamiast wdechu) po-
moze otworzy¢ tkanki w przestrzeniach po-
miedzy zebrami. JeZeli jeden sposéb wyda-
je sie mato efektywny dla twojego pacjenta,
wyprébuj druga kombinacje. Kiedy uda sie
osiggna¢ uwolnienie tkanek, bedzie ono bar-
dzo wyraznie odczuwalne zaréwno dla tera-
peuty, jak i pacjenta.

ROZWAZANIA DOTYCZACE BOLU
ZEBER
Techniki opisane w niniejszym artykule
sg skuteczne w redukowaniu wielu rodza-
jow bolu zeber, wliczajgc w to przesuniecia
srodkowych zeber iich usztywnienia. Sa do-
brym poczatkiem — nalezy réwniez ocenic,
jak przepona, klatka piersiowa, obrecz bar-
kowa i jama brzuszna mogg ograniczac ru-
chomos¢ w obrebie klatki piersiowej. Nale-
zy réwniez pamietad, ze poza ograniczeniami
ruchomosci tkanek miekkich lub potaczen
stawowych bdl zeber moze towarzyszy¢
réwniez innym zaburzeniom takim jak:
= sttuczone, pekniete lub ztamane zebro,
zapalenie chrzastki zeber (stan zapalny
chrzastki mostkowej, zazwyczaj fagodnie
bolesne) — w tych przypadkach najlepiej
zastosowac odpoczynek i odczekac jakis
czas; kiedy te stany sie zagoja, zostawig
za sobg ograniczenie ruchomosci tkanek,
ktére opisane techniki moga uwolni¢;
= zapalenie optucnej (stany zapalne tkanek
wyscietajacych wnetrze klatki piersiowej)
powinny by¢ brane pod uwage, kiedy od-
dychanie jest bolesne; przy podejrzeniu

Zdj. 4A-B. Stabilizacja zebra przeciw ruchowi zeber w dét podczas wydechu w odwréconej tech-

nice przestrzeni miedzyzebrowych.

Zdjecie A udostepnione przez www.advanced-trainings.com, B — za zgoda Primal Pictures

zapalenia optucnej nalezy skierowac pa-
cjenta do odpowiedniego specjalisty;
= problemy kardiologiczne moga réwniez
powodowac bolesnos¢ w klatce piersio-
wej; powinno sie kazdy niewyjasniony bél
w klatce piersiowej traktowac jako pro-
blem kardiologiczny, dopoki nie zostanie
on wykluczony;
= osteoporoza (choroba kosci zwiekszaja-
ca ryzyko jej ztamania) poczatkowo da-
je niewiele znakdow i symptomow, zanim
nastapi zlamanie kosci i trudno jg wykry¢
bez przeprowadzenia odpowiednich ba-
dan; moze to dotyczy¢ zardwno kobiet,
jak i mezczyzn; wykonanie badan jest za-
lecane, jezeli wystapity trzy lub wiecej
czynnikéw ryzyka: wiek powyzej 65. roku
zycia, pochodzenie kaukaskie lub azjatyc-
kie, kobieta ptec zerska, niska waga ciafa,
osteoporoza w rodzinie; dziataj ostroznie
i unikaj nadmiernego ucisku na zebra i kre-
gostup, jezeli podejrzewasz jakiekolwiek
ryzyko wystepowania osteoporozy.
Ruchy kosci jak i zeber podczas oddechu cze-
sto nie sg w gtéwnym kregu zainteresowania
terapeutdw praktykujgcych techniki tkanek
miekkich. Dlatego przez uwalnianie zeber,
ich potaczen stawowych i otaczajacych tka-
nek poszerzamy swoja efektywnosc i zwiek-
szamy wktad w ogdlng poprawe zdrowia na-
szych pacjentow.

Opisane techniki s3 dobrym poczatkiem
- nalezy réwniez sprawdzi¢, jak przepona,
barki i brzuch wptywajg na ruchomos¢ klat-
ki piersiowej [2], poniewaz ludzkie ciato jest
siecig pofaczen i wzajemnych zaleznosci.
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Dyrektor Advanced-Trainings.com, wyktadowca

Rolf Institute. Prowadzi szkolenia z zakresu integracji

strukturalnej i zaawansowanych technik miesniowo-

-powieziowych w Stanach Zjednoczonych i poza nimi.

W pazdzierniku 2013 r. pierwszy raz poprowadzi w Polsce

szkolenie z zakresu pracy w obrebie Zeber i kregostupa.

Szczegdty dotyczqce tego szkolenia znajdq Paristwo

na stronie www.anatomytrains.pl
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