Jak pokonalem swoje bdle i zwyrodnienia kregostupa?

Wiele 0s6b ze schorzeniami krg¢gostupa przyjezdza do mnie z réznych zakatkow Polski, a nawet
$wiata. Sa one zdumione tym, ze jestem jedng z nielicznych osob, ktore wyleczyly swoje bole i
zwyrodnienia kregostupa. Pytaja mnie jak to zrobilem? Sprobuje w tym artykule krotko o tym
napisac. Pisze ,,krétko”, gdyz w sposéb swiadomy i kontrolowany regularnie leczg i rehabilituje
siebie od listopada 2011 roku. Trudno wigc w sposob skrotowy opisaé to, w jaki sposob leczylem i
rehabilitowatem siebie w ciggu ponad 4,5 roku. Natomiast spektakularne efekty zdrowotne i
sprawnosciowe, jakie osiaggnatem mowia same za siebie. A wigc zaczynamy.

Urodzitem si¢ w 1960 roku. Do roku 2003 nie wiedzialem co to jest bol kregostupa, czy stawow.
Bytem zdrowym i sprawnym jak na swoj wiek cztowiekiem. Bylem dumny ze swojej sprawnosci.
Zawodowo bytem od 1985 roku nauczycielem tanca prowadzac dodatkowo kursy tanca w domu
kultury oraz koto taneczne w szkole dla dzieci. W roku 1991 otworzylem wiasng szkole tanca
popularyzujac taniec towarzyski wsérdd dzieci, mtodziezy i dorostych. Z czasem skupitem si¢ na
lekcjach indywidualnych dla nowozencow i 0séb dorostych. Na lekcjach tanca indywidualnych
musiatem tanczy¢ zardwno jako partner, jak i partnerka. Moje ciato codziennie od rana do wieczora
byto moim narzedziem pracy, ktére musiato dziata¢ niezawodnie i perfekcyjnie. Z czasem
rozszerzytem swoja dzialalnos¢ 1 pracowatem przy komputerze po 16-20 godz. dziennie jako grafik
komputerowy. Wiec byly okresy, gdzie poswigcalem si¢ w catosci tancu. Z kolei w innych
miesigcach kiedy lekcji tanca bylo mniej pracowatem jako grafik komputerowy.

W roku 2003 odmowity mi postuszenstwa stawy kolanowe. Nie mogtem chodzi¢ normalnie. Nawet
fizycznie nie bylem w stanie postawi¢ jednego kroku normalnie z powodu ogromnego bolu w
lewym kolanie. O zwyrodnieniach stawdéw kolanowych napisz¢ oddzielny artykut. Zwyrodnien
stawow kolanowych nie potrafiono mi wyleczy¢, wigc niejako automatycznie pozostate czesci ciata
zaczely odmawia¢ mi postuszenstwa. W latach 2003-2012 mialem wigc roznorodne postepujace
bole i dolegliwosci kregostupa, ktorych doswiadczajg prawie wszystkie osoby po 50-roku zycia.
Nasilanie si¢ tych bolow w stanach ostrych przyjmowato absurdalne wymiary. Dretwienia palcow
prawej reki byly tak duze, ze fizycznie nie bylem w stanie klikng¢ myszka komputerowa. Przy
komputerze dziennie moglem siedzie¢ najwyzej godzing, gdyz po godzinie bole karku i plecow
byly nie do zniesienia. Z kolei w 2009 roku po przedzwignigciu si¢ nalanie wody z kranu do
czajnika bylo niemozliwe. Uniemozliwiat to zniewalajacy bol kregostupa. Roéwniez podniesienie
aparatu do oka i zrobienie zdjecia bylo rowniez niemozliwe, gdyz bol byt zbyt wielki. W pozycji
lezacej przewrocenie si¢ z boku na bok przez wiele tygodni graniczyto z cudem. T¢ czynnos¢
musiatem wykonywa¢ w zwolnionym tempie, a i tak bylem ciaggle narazony na bdl podczas
przewracania si¢ na bok. Przez 4 lata z rzgdu ograniczylem dzwiganie ciezaréw do 2 kg na reke.
Taki cigzar byt dla mnie w miarg¢ bezpieczny. Wieksze cigzary jak np. torbe podrézng w tym czasie
nosit za mnie moj siedemdziesieciokilkuletni ojciec lub moja Zona.

Diagnostyka na podstawie RTG kreggostupa

— zwyrodnienia krggostupa, szczeg6lnie na poziomie L5/S1, zniesienie lordozy ledzwiowe;,

— zniesienie naturalnej lordozy odcinka szyjnego z przeniesieniem na kifozg, czyli prosciej mowigc
kregostup w odcinku szyjnym wygiat mi si¢ w drugg strone

— dodatkowo zwyrodnienia krggostupa w odcinku szyjnym

W 2009 roku wyciagalem panele z bagaznika samochodu. Po jednym z takich wyciagni¢¢ pojawit
mi si¢ bol kregostupa w odcinku ledzwiowym. Po kolejnym wyciagnieciu — ledwo co chodzitem z
bolu kregostupa. W tym stanie rzeczy udatem si¢ na leczenie do réznych lekarzy i fizjoterapeutow.
Leczenie byto mato skuteczne. Po leczeniu stan zdrowia mi si¢ poprawiat, a bole kregostupa
zmniejszaly mi si¢ na 3-6 miesiecy tylko po to, by po tym czasie wréci¢. Z nawracaniem bolow



kregostupa lekarze i fizjoterapeuci nie potrafili sobie poradzic.

Leczono mnie farmakologicznie, za pomoca fizykoterapii, kinezyterapii, krioterapii, masazu, laseru,
zabiegi z uzyciem pradéw — diadynamik 1 jonoforeza oraz za pomocg pola magnetycznego, zabiegi
fango, kapiele, a nawet zastosowano kinezjotaping 1 akupunkture.

Poniewaz nie potrafiono poradzi¢ z bélami mego kregostupa, to powoli zaczeta przewazac
koncepcja taka, ze mam swdj wiek, stany zwyrodnieniowe krggostupa 1 wchodze w procesy
starzenia si¢. Jak wiadomo - do tej pory jeszcze nikt na $wiecie nie wygral ani ze staro$cia, ani ze
stanami zwyrodnieniowymi kregostupa. Wigc kontynuujac t¢ mysl nie pozostawato mi nic innego,
jak sie pogodzi¢ z tym faktem oraz bezsilno$cig medycyny w tym temacie 1 nauczy¢ si¢ zy¢ z
nawracajacymi bolami kregostupa.

Do tego nalezy doda¢, ze w tym stanie rzeczy moje cialo w zaden sposob nie przypominalo
sprawnego narzedzia pracy. Lekcje indywidualne tanca odpadaty — nie bylem w stanie tanczy¢ jako
partner, czy partnerka. Praca grafika zamiast 16 godz. dziennie musiala zosta¢ ograniczona najpierw
do 1 godz. dziennie, z czasem do 6-8 godz. Pod wzgledem sitowo-sprawnosciowym bytem 70-80-
letnim emerytem. Naturalng konsekwencja takiej sytuacji byto to, ze moja firma po réwni pochytej
walila si¢. Nurtowato wiec mnie pytanie — kiedy w koncu bed¢ mogl normalnie 1 wydajnie
pracowaé. W tamtym czasie odpowiedz brzmiata — w OGOLE, bo nikt jeszcze nie wygrat ze
zwyrodnieniami krggostupa. Jedyne co w tamtym czasie mi pozostato, to tylko pogodzi¢ si¢ z tym,
ze przegratem. Przeciez choroby nikt nie wybiera. Sama nas dopada.

Po 2,5 roku leczenia jesienig 2011 roku bole kregostupa znowu mi wrocily i zastanawiatem si¢ co z
tym zrobi¢. Nie miatem zamiaru pogodzi¢ si¢ z tym, ze w wieku 51 lat pod wzgledem
sprawnos$ciowym bylem 80-letnim dziadkiem, dla ktérego noszenie ci¢zaru wiekszego niz 2 kg na
reke byto dos¢ ryzykownym wyzwaniem grozacym bardzo powaznym urazem kregostupa. Zwykte
czynno$ci zycia codziennego w tym czasie stawaly si¢ powoli moim koszmarem, gdyz zwykte
wyniesienie $§mieci, grozito mi kontuzja kregostupa, bo cigzar wiaderka ze §mieciami byt duzo
wickszy niz 2 kg i wynosil 4-5 kg. Zycie codzienne byto w ciggtym strachu, gdyz nie wiedzialem
kiedy bole kreggostupa samoistnie mi wrocg 1 si¢ nasilg. W gtowie miatem ciagly strach, bo nie
wiedziatem kiedy przypadkowo nabawig si¢ urazu kregostupa, bo nawet przy przestawianiu krzesta
Z miejsca na miejsce musiatem bardzo mocno uwazac.

W koncu w listopadzie 2011 roku podjatem decyzje, ze sam siebie wylecze z bolow kregostupa.
Wtedy jeszcze nie wiedziatem, ze wyleczenie standw zwyrodnieniowych kregostupa jest medycznie
niemozliwe. Rowniez nie mialem zielonego pojecia jak wyleczy¢ swoj kregostup. Miatem pewna
metod¢ samoleczenia, ktorg zastosowalem skutecznie do leczenia stawdéw kolanowych. Jednak o
medycynie wtedy nie miatem zielonego pojecia. Wigc po prostu robitem swoje.

Miatem te przewage nad innymi osobami, ze ¢wiczylem bardziej lub mniej regularnie od
dwunastego roku zycia. Pozostalo mi tylko nauczy¢ sie stucha¢ gltosu swego ciata, kontrolowac ten
glos 1 wykry¢ btedy, jakie do tej pory robitem. Moja osobowos$¢ to dzialanie samodzielne w
samotnosci. Wigc nie potrzebowalem towarzystwa do ¢wiczen. Bylem ogromnie zdeterminowany.
Moim celem bylo przejscie sali gimnastycznej na rekach wzdhluz. Taka salg przechodzitlem na
lekcjach WF w szkole $redniej. Wiec codziennie w swojej wyobrazni wracalem wspomnieniami do
tamtych chwil. W swojej wyobrazni codziennie widziatem réwniez siebie chodzacego po sali tak
samo, jak 30 lat wczesniej. W tamtym czasie pomyst chodzenia na r¢kach wydawat si¢ absurdalny 1
Smieszny tym bardziej, ze przez ostatnie 10 lat nie przeszedtem nawet metra, najpierw z powodu
bolu kolan, a w 2011 roku z powodu bolow kregostupa nawet przy probie zwyklego stania na
rekach przy drabinkach.

Ja jednak tym si¢ nie przejmowatem. Codziennie ¢wiczytem majac $cisle okreslony cel, a marzenie



przej$cia sali gimnastycznej na r¢kach wzdhuz byto moja sita napedowa bym regularnie ¢wiczyl. Na
poczatku byly to pozycje utozenia ciata, w ktérych mnie najmniej bolato. Potem dodatem
éwiczenia. Cwiczenia byty rézne, ale przede wszystkim takie, ktore przynosity mi ulge. Przy
pewnym utozeniu ciata bole kregostupa wyraznie mi malaty, przy innym utozeniu ciata rosty, wigc
jak najczesciej powracatem do pozycji, w ktorej mnie jak najmniej bolato. Ile razy ¢wiczylem?
Odpowiedz - w kazdej wolnej chwili. A tych wolnych chwil byto kilka/kilkanascie dziennie.
Budzitem si¢ — uktadatem ciato w pozycji najmniej bolesnej. Wstawatem — wstawatem tak, aby
mnie jak najmniej bolato. Chodzilem — staratem si¢ chodzi¢ tak, aby mnie jak najmniej bolato.
Ogladatem TV, kladlem si¢ na t6zku tak, aby mnie jak najmniej bolato. Siedziatem — przyjmowalem
pozycje taka, aby mnie jak najmniej bolato. I tak byto codziennie od rana do wieczora. Jak bol si¢
zmniejszyt to pozycje powolutku utrudniatem. Do tego dodawatem rézne dodatkowe proste
¢wiczenia.

Poniewaz brakowato mi szczegotowej wiedzy o pracy migsni, wigc korzystatem z ksigzek
poswieconych kulturystyce 1 zaczatem regularnie ¢wiczy¢ wg metody Sandowa. Metoda
sprawdzona, gdyz stosujac jg w wieku 12-14 lat statem si¢ silnym mlodziencem. Lecz okazalo sig,
ze moje ciatlo w wieku 52 lat byto inne niz 12-letniego chlopaka. Mniej sprawne, mniej elastyczne,
potrzebowato wigcej czasu na regeneracj¢ itp. Tego nie wiedziatem. Dzigki temu nabawitem si¢
bardzo silnych schorzen tokeci tenisisty 1 golfisty. Lokcie bardzo silnie bolaly mnie przez 24 godz.
na dobe takze w czasie spoczynku. Dodatkowo uszkodzitem sobie migsien trojgtowy ramienia w
prawej rece. Nabawitem si¢ tez entezopatii w stawach skokowych, kolanowych oraz barkowo-
obojczykowych. W tamtym czasie zgigcie przedramienia z obcigzeniem malutkim 0,5 kg na reke
byto dla mnie bardzo bolesne i narazalo na silng kontuzj¢ stawow lokciowych. Zwykte wycieranie
twarzy recznikiem dostarczato mi bardzo duzej dawki bolu w obu tokiach. W tym stanie rzeczy
chodzenie na rekach odpadato. Z powodu ciagle trwajacego bolu w tokciach mialem wiele mysli by
si¢ poddac¢, wziag¢ srodki przeciwbodlowe, 1$¢ do ortopedy 1 zapomnie¢ o staniu na r¢kach. Ale
zrobitem zupehie odwrotnie. Podjatem decyzj¢, ze zadnych lekow przeciwbdlowych nie wezme,
oraz ze zadne entezopatie - tokcie golfisty 1 tenisisty nie bedg mi przeszkodg w chodzeniu na rgkach
1 przej$ciu sali gimnastycznej na rgkach. Kolejng decyzja byto to, ze sam siebie wyleczg i
zrehabilituje 1 Ze nie ma prawa mnie nic bole¢. Musiatem wigec dodatkowo wyleczy¢ siebie z tokci
tenisisty 1 golfisty oraz wszystkich dodatkowych entezopatii. W ten sposdb wypracowatem wiasng
autorska metode lecznicza ruchem, ktérg nazwatem — POEZJA RUCHU. O tym samoleczeniu tokci
tenisisty i golfisty napisz¢ w przysztosci artykut.

Poniewaz brakowato mi wiedzy z zakresu pracy migsni - zapisatem si¢ na kursy instruktorskie
fitness kilku specjalnos$ci. Jedng specjalnos$¢ konczytem, drugg zaczynatem. Kazdy kurs konczytem
w konteks$cie poszukiwania odpowiedzi dlaczego boli mnie kregostup oraz dlaczego mam inne
dolegliwos$ci towarzyszace dla wieku 50+ 1 jak tego paskudztwa si¢ pozby¢ za pomoca ¢wiczen.
Zameczalem wyktadowcow pytaniami na temat pracy migsni. Interesowalo mnie co zrobié, aby
powigkszy¢ site, sprawno$¢ 1 wytrzymatos¢. Jak to zrobi¢ bezpiecznie w warunkach domowych.
Dlaczego taka forma ruchu jest dla mnie dobra, a inna niedobra. Itd. Itp. Uczylem si¢ od trenerow
mistrzow Polski kulturystyki, fitness, gimnastyki. Przy kazdej nadarzajacej si¢ okazji rozmawialem
bezposrednio z zawodnikami lub mistrzami Polski, albo z zapalencami ¢wiczen ruchowych. W ten
sposob zdobylem szczegdtowa wiedzg o ruchu z zakresu fitness, kulturystyki, technik pilates, jogi,
nowoczesnych form gimnastyki. Wielu wyktadowcow zostalo moimi przyjaciéimi lub mentorami.
Te wiedzg testowatem bezposrednio na swoim ciele. Jak dlugo ¢wiczytem? Lacznie - pewnie po
kilka godzin dziennie. Dodatkowo jako nauczyciel tanca, zawodowo bytem zwigzany z ruchem,
wigc zajecia taneczne byly dla mnie dodatkowymi ¢wiczeniami.

We wrze$niu 2013 roku rozpoczatem studia licencjackie z fizjoterapii. Tu mam mozliwo$¢
zglebienia anatomii cztowieka. Mam farta, gdyz wiekszo$¢ wyktadowcdw to pasjonaci tego, co



robig. Wigc mam z nimi mozliwo$¢ przedyskutowania moich réznych pomystéw, jak i poznania
roznych technik leczenia i fizjoterapii stosowanych w medycynie w schorzeniach krggostupa. Czes$¢
wyktadowcow to wspaniali naukowcy — pasjonaci. Oni nam przekazuja swoja pasj¢. To mocno
pobudza tworczg wyobraznig¢ 1 daje duzo do myslenia. W ten sposéb miatem 1 nadal mam
mozliwo$¢ poznania réznych chordb cztowieka, ich przyczyn, leczenia, rehabilitacji. Mam
mozliwo$¢ doktadnego poznania mozliwosci 1 ograniczen kazdej techniki leczniczej i
rehabilitacyjnej. ROwniez nauczylem si¢ mys$lenia w kategoriach medycyny, ktoéra jest specyficzna.
Jak do tej pory — nikomu nie udato si¢ udowodnié, ze to, co zrobitem ze sobg jest zle. A fakty i moje
spektakularne efekty zdrowotne mowiac same za siebie. Udato mi si¢ pokonac¢ swoje stany
zwyrodnieniowe kregostupa. Sprawnos¢ sitowa 1 ruchowg jaka uzyskatem jest poréwnywalna ze
sprawnoscig komandosa. Mam 56 lat. Z roku na rok jestem coraz silniejszy i sprawniejszy. Ze
swoim kregostupem po prostu si¢ bawi¢ wprowadzajagc w zdumienie jednych, a takze dajac nadzieje
innym ludziom, ze kregostup wcale nie musi nas bole¢ nawet wtedy, gdy mamy zdiagnozowane
zwyrodnienia, czy przepukliny kregostupa.

Moje ciato natomiast stato si¢ z powrotem moim niezawodnym 1 perfekcyjnym narzedziem pracy.
Moge bez problemu prowadzi¢ lekcje tanca, fitness, czy treningi sitowo-sprawnosciowe. Przy
komputerze moge tak, jak poprzednio pracowac tyle ile tylko zechce — nawet po 8-16 godz.
dziennie — NIE MNIE NIE BOLL.

W zesztym roku jako 55-letni facet ukonczylem kurs instruktorski z Hahta Jogi, co §wiadczy o tym,
ze moje cialo jest sprawne na poziomie instruktora hatha jogi. Tutaj wygigcia i skrety kregostupa sa
w duzej wigkszosci poza zasiggiem mozliwosci 90% mtodych osob. Na tym kursie zapoznatem si¢
réwniez z metodyka usprawniania ciata, wypracowang od 5 tysigcy lat przez hinduskich mistrzow
jogi. Wiele z tych technik doskonale si¢ sprawdza w rehabilitacji krggostupa 1 uzupetnia moje
wlasne techniki, ktére sam wcze$niej wypracowatem.

Dzis$ po 4,5 latach samoleczenia i samorehabilitacji ruchem po bolach kregostupa pozostaly mi
tylko wspomnienia, dokumentacja medyczna oraz Swiadkowie.

Dzi$, kiedy robi¢ pokazy na zywo przestawiajace moja sprawnos¢ oraz swiadomie przecigzam swoj
kregostup podczas tych pokazow, to nikt nie chce mi uwierzy¢, ze jeszcze 4,5 roku temu pod
wzgledem sprawnosciowym bytem 80-letnim dziadkiem.

O potedze leczniczej ruchu §wiadczg zdjecia 1 filmy z moim udziatem, a jeszcze lepiej pokazy na
Zywo.

Prosze obejrzec te filmy oraz zdjgcia i odpowiedzie¢ sobie na pytanie — ile oséb zdrowych dzi$
potrafi powtorzy¢ te ¢wiczenia, ktore ja robie niejako ,,z marszu™?

Moge sobie Panstwo sprobowac odpowiedzie¢ na pytanie — kto z Panstwa chciatby prezentowaé
moj poziom sprawnosci albo przynajmniej czes$¢ tego poziomu?

Kto Panstwa chece zy¢ bez bolu krggostupa? Kto z Panstwa odwazy si¢ rzuci¢ wyzwanie
zwyrodnieniom stawow kregostupa, albo starosci? Ja to zrobitem i takie osiggnatem efekty

Filmy:

Chodzenie na rekach
https://www.youtube.com/watch?v=u2YIpFY-7VY

Skok tygrysi przez taweczke (pozdrowienia z Ciechocinka)
https://www.youtube.com/watch?v=npaVKRRUj4g

inne filmy

https://www.youtube.com/channel/UC5N7ity8id3XQballUgTBbw


https://www.youtube.com/channel/UC5N7ity8id3XQba1IUgTBbw
https://www.youtube.com/watch?v=npaVKRRUj4g
https://www.youtube.com/watch?v=u2YlpFY-7VY
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Zycze réwniez Panstwu aby podobne, albo nawet i lepsze efekty zdrowotne leczenia schorzef
kregostupa uzyskiwali Panstwo w odniesieniu do siebie.

Janusz Danielczyk
Pasjonat Ruchu.
www.pasjonatruchu.pl

Janusz Danielczyk

Uprawnienia zawodowe

mgr fizyki,

dyplomowany/zawodowy masazysta

student III roku fizjoterapii ze specjalizacja z geriatrii
trener body fitness

instruktor profilaktyka zdrowotna 50+
instruktor fitness ¢wiczenia sitowe

instruktor fitness nowoczesne formy gimnastyki
instruktor Body Logistic Systems

instruktor hatha jogi

instruktor Body Logistic Systems

Praktyka kliniczna:
1. Sanatorium Uzdrowiskowe Polex Ciechonek
2. Oddziat Kliniczny VII Wieku Podesztego, Torun

Dodatkowo:

Ukonczone kursy dla fizjoterapeutow
Kinezjotaping Moduty KT 1 + KT2 + KT 3
Rehabilitacja w sporcie

Trening sitowy w kinezyterapii

30 lat praktyki zawodowej, jako instruktora/nauczyciela tanca towarzyskiego

3 lata praktyki zawodowej, jako instruktora fitness

3 lata praktyki zawodowej profilaktyka zdrowotna 50+

Opracowanie autorskiego programu profilaktyki zdrowotnej: Stop Dolegliwo$ciom Kregostupa,
Stop Dolegliwosciom Stawow

Opracowanie Modelu Matematycznego Kreggostupa

Opracowanie autorskiej metody terapii naturalnej ruchem w oparciu o samoswiadomos$¢ wiasnego
ciata wg koncepcji Modelu Matematycznego Kregostupa

dodatkowo:

ponad 40 lat dos§wiadczenia w pracy nad wlasnym ciatem, pasjonat ruchu i ruchowych form
zdrowotnych

tworca autorskiej koncepcji Modelu Matematycznego Kregostupa,

tworca programu profilaktyki zdrowotnej Stop Dolegliwosciom Krggostupa

tworca autorskiej koncepcji diagnostyki i terapii naturalnej ruchem wg koncepcji Modelu
Matematycznego Kregostupa


http://www.pasjonatruchu.pl/

