SPIS

TRESC]

O QUIOT .ottt s e tee it s sttt ee ettt 3
WYSTEP -crvteeeieeecieiet s s e bbb 7
1. Podstawowe wiadomosici o budowie i funkcjonowaniu kregostupa
1.1. Jak zbudowany jest krggostup? ... Q
1.2. Przemieszczanie sie jgdra miazdzystego wewnaqtrz zdrowego dysku,
czyli podstawa teorii MCKenZiego ... 13
1.3. Jak i gdzie powstaje bdl kregostupa?
1.3.1. Czynniki wptywajqce na powstawanie béléw kregostupa ..., 19
1.3.2. Miejsca najczestszych uszkodzen powodowanych przez czynnik
MECRANICZNY 1.ttt 19
1.3.3. Bd! powstajgcy w wyniku przemieszczania sie jgdra miazdzystego .......20
1.3.4. Bél pochodzqcy ze stawu migdzykrggoOWego .......covvuvvvverrcnneiiinriniinins 24
1.3.5. Bél pochodzqcey z tkanek migkkich ... 24
1.4. Promieniowanie, przemieszczanie sie i centralizacja bélu
1.4.1. Funkcje, jakie spetnia bél w organizmie a dzialanie srodkéw
PrzeciwbOlowych (... 27
1.4.2. Budowa uktadu nerwowego w 10 zdaniach ..., 28
1.4.3. Promieniowanie, przemieszczanie sig i centralizacja bdlu ... 30
2. Metoda McKenziego w diagnozowaniu i leczeniu béléw kregostupa
2.1. Podstawowe wiadomoici o metodzie
2.1.1. Powstanie metody i jej podstawowa filozofia ..o 33
2.1.2. Choroby leczone metodg McKenziego ........cccevruriiiicececcriicncinis 34
2.1.3. Opis metody McKenziego ........cccomumureniieecerieminnisrnisrisnesiesesesaeesnansnes 35
2.1.4. Przeciwwskazania do stosowania metody McKenziego ........ccovcueenee. 37
2.2. Przebieg terapii wg metody McKenziego
2.2.1. Co powinienes wiedzieé, zanim udasz sig do terapeuty
stosujgcego metode McKenziego ..., 38
2.2.2. Przebieg typowe| pIerwsze] Wizyly ..o, 39
2.2.3. Cwiczenia lecznicze wykonywane'w domu .....................ceemmessersrenne 40
2.2.4. Druga i kolejne wizyty uterapeuty ..., 40
2.2.5. Kofcowa Wizyta U terapeuUY .......ccccurvececiniceciis s 40
2.3. Opisy historii choréb oséb skarzqceych sig na béle kregostupa
i ich wyleczen metodq McKenziego ........ccoocvureuncc. s 4]
3. Pierwsza pomoc w bélach krggostupa ledzwiowo-krzyzowego
3.1. Zasady postgpowania w przypadku boléw kregostupa ..., 45
3.2. Cwiczenia MCKENZIEGO ..........oovvvuerreeresisisieeeesisessessssessisesssss e 48



4. Jak postepowaé na co dzien, aby unikngé béléw kregostupa lub ustrzec sig przed
ich nawrotem

4.1. Pig¢ ,mechanicznych” zasad profilaktyki béléw kregostupa .........c.ccovvveeann 55
4.2. Zasady prawidtowego wykonywania codziennych czynnosci od A do Z
A. Prawidlowa postawa ciata ..., 56
B. LeZenie i SPANIE ....cciciiiciccicecee ettt 57
C. Po przebudzeniu ......ccociiiiiuiiiiieee e 59
D. Wstawanie Z102Ka ..ot 60
E. Korzystanie Z WC ...ttt 63
o MYCI® SIB e 64
G. Ubieranie sig .................. ettt e 65
H. Poranne éwiczenia rUChOWE .......cccoviiueiriciriee e 66
. SCielenie 10ZKA w...ovvveve oo 67
Jo CROAZEMIE oottt 67
K. SIBAZENIE ..ottt 68
L SHANIE bbb b 72
M. SChylanie Si€ ..ot 75
INL DZWIGANIE (.ot t e e t et t e 76
O. Jazda samochodem i podrézowanie na siedzqco ...cc.euveerieciecene. 78
P, OdKUFZANIE ..ottt ettt 81
R, MYCI® WANNY ..ttt 81
S. PIANIE o e 82
T. Kichanie, kaszel i wydmuchiwanie nosa .........cccoveevevieeeeeeeeeeeene. 82
U. Praca w ogrodzie i 0d$nieZanie .........c.cocouveereereecrinreieseecesees s, 83
W. Sport i ¢wiczenia fiIZYCZNe ..o 84
Z. Wspdlzycie PICIOWE ..ot 86
5. Moje doswiadczenia zdobyte w leczeniu whasnych dolegliwosci bélowych
kregostupa
5.1. Doswiadczenia z metodq MEKenziego ... 87
5.2. Poréwnanie metody McKenziego z innymi sposobami leczenia .........cccveeneee. 21
6. Wykaz terapeutéw i oérodkéw McKenziego
6.1. Wykaz uwierzytelnionych terapeutéw McKenziego w Polsce ..........ccccoevevvnecne. 95
6.2. Wykaz osrodkéw McKenziego na $WIBCie .........coovcviveeiiciccieeseet e 107
7. BIBlOGraT oot 109
8. Spis rycin (rysunkdw i Fotograkii) ...........ccoovoroeoeeeee oo enies 1

-



