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Tigro jausmas —

tai puiki savijauta:
iSsitempimas,

ilgis, lankstumas ir
atpalaiduota laikysena

auja CANTIENICA® serijos knyga. Pavadinimas Tigro jausmas
pirma karta paminétas 1997 metais. Tai buvo jvadas j du-
bens dugno treniruociy programa. Jau tada Benitos Cantie-
ni metodas daugeliui Zzmoniy akivaizdziai padéjo pasijusti
geriau. Treniruotes, aktyvinancios vidinius, giliausius dubens
dugno raumeny sluoksnius, kurie kitose treniruociy programose treni-
ruojami per trumpai arba j juos visiskai neatsizvelgiama, jtraukia ir visg
king. Dubens dugno treniruotés pagal Benitg Cantieni tapo savoka,

be kurios jau nebegali issiversti nei motery sveikatingumo ir gydymo
sritys, nei kineziterapija.

Greitai dubens dugno treniruociy programa tapo viso kiino ir me-
todu — CANTIENICA® metodas kano formoms ir laikysenai. Tinkamai
judant susiformuoja puikios kiino formos ir gera laikysena.
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CANTIENICA® nugaros treniruociy programa pasirodé 1999 metais.
Daugeliui Zmoniy, kencianciy nugaros skausmus, ji padéjo atsikratyti
skausmo ir judejimo suvarzymuy. Nuo to laiko Benita Cantieni labai
patobulino ir daug kuo papildé savo metoda. Taigi atéjo laikas isleisti
nauja knyga apie nugaros treniruotes — jg jus ir laikote savo rankose.
»Tigro jausmas — nugaros treniruociy programa jai ir jam” para-
Syta su jkvepimu ir uzsidegimu.

Benitos Cantieni poZidris | anatomijg aiskus ir originalus. Ji pati
patyré, kaip turi buti sudétas kanas. Jos pristatymas jtikina. Knygos
skaitytojos ar skaitytojai, o dar geriau, Sioje knygoje pateiktus prati-
mus atliekantys Zmoneés, kvieciami be iSankstinés nuostatos patikrinti
pristatomus teiginius. Tie, kas jsivaizduoja, kad stuburas turi didelius
linkius (taip daznai pateikiama anatomijos vadoveliuose), o tarpslanks-
teliniai diskai atlieka amortizatoriy funkcijas, neisvengiamai patenka
j vienos eismo krypties gatve, kuri veda link nebepataisomo stuburo
susidévéjimo. Benitos Cantieni pozidriu, stuburas yra tiesus. Skyriuje
,Ligos ir galimybés pasveikti: Ko jas galite tikétis i$ Sios treniruociy
programos’, parasyta:,Jei kalbésime apie savigyda, svarbiausia yra jasy
nuostatos, pasitikéjimas savo kdnu, savo savivoka ir savo turimomis
savigydos galiomis.”

Paskutiniame Sios knygos skyriuje pateikiama trumpa jvairiy,,ju-
déjimo aparato” ligy santrauka. Skyrius sumanytas kaip Zinynas, kurj
nuolat galima pavartyti. Tai bendri ligy, nusiskundimy, simptomy
aprasymai. Taip pat jUs rasite rekomendacijas, kaip galima pasveikti —
t.y. kokio rezultato gali tikétis Zmogus, jei treniruosis pagal pateikta
programa.

Pratimai veiksmingi — Zinoma, jei jie atliekamil AS esu gydytoja ir
tai maciau daugybe karty. Kas nuolatos daro pratimus, visy geriausia
laikydamasis Sioje knygoje pateikty nurodymuy, gali bati tikras, kad jam
pasiseks.



Vieninteliu trukdziu treniruotis gali tapti jasy noras bati ir likti
pacientu.

Jei nesate sportiskas zmogus, as jus padrasinsiu. Ir as tokia buvau.
Metodas veiksmingas visiems.

Kai mokiausi CANTIENICA® nugaros programos, kartg isgirdau
Benitg Cantieni sakant:,Artrozés — ne problema, jas visada galima
pagydyti” Klasikinéje medicinoje j tai Zidrima kitaip — dazniausiai
artrozeé laikoma chroniska liga ir dazniausiai nebelieka nieko kita, tik
keisti sgnarj. Taigi, isdrjskite pasitikti nejprastus dalykus. Kalbame apie
didZius tikslus jusy kanui.

Knygoje ,Tigro jausmas — nugaros treniruo¢iy programa jai
ir jam” pateikiamas ir naujas poziuris j senéjimo procesus. Teigiama,
kad visai ne gamta lemia, jog senatvéje mes zeméjame ir kumpstame.
Priesingai, tai, kas jau buvo degenerave ir pazeista, gali bati bent i$
dalies atstatyta ir istiesinta.

Dél visy minéty priezasciy Sig knygg patartina skaityti ne tik tiems,
kuriems skauda nugarg, juosmenj ir kryzkaulj. Knyga tiks ir sveikiems,
niekuo nesiskundZiantiems zmonéms, kurie nori geriau pazinti savo

kGng ir patys jj keisti.

Benita Cantieni pasakoja savo istorija, kuri i$ tikryjy yra pats geriau-
sias jos metodikos veiksmingumo jrodymas. Daugiau a$ jums nieko
neisduosiu — jsitikinkite viskuo patys.

Solveiga Hoffmann, gydytoja
Eridanos solutogenezés centras, Tenerifé, Ispanija
www.eridanos.org
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JiiS tikryjy daug

geresné: jusy nugara

Stuburas —
misy atspirties
taskas

j dél visko kaltiname, juo skundziames, jam priekaistaujame.
Sakome, jis yra gamtos klaida. Netikusi konstrukcija. Mazy
maziausiai — modelis, kurj kuriant padaryta daugybé klaidy.
Jis labai greitai per daug apkraunamas. Netinkamas savo uz-
duotims atlikti. Snibzdamasi, esa jis negaljs netgi laikyti savo
paties svorio. Metams bégant jis traukiasi. Jis akivaizdZiai sukurtas tam,
kad mums trukdyty gyventi.
Ir Zinote ka? Visa tai netiesa. Viskas yra visiskai kitaip. Jis fantas-
tiskas. Jis stiprus. Lankstus. Elastingas. ISlaiko didZiules apkrovas. llgai
nesensta. Jis tobulas. Zmogaus stuburas. Jasy stuburas. Jj tik reikia

teisingai, tinkamai prizidréti, ir tada jis taps pamatu, ant kurio galésite
statyti savo gerg savijauta. Savo jega. Judruma. Tai puikus atspirties
taskas. Tobula konstrukcija.

Klaida yra muasy smegenyse. Jose laikoma visa klaidinga informaci-
ja apie stuburg, $ig svarbig, galima sakyti, dominuojancia, kiino dalj. Jis
su jumis daro tai, ko jus i$ jo laukiate. Jj lengva pazeisti. Jis jautrus.
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Stuburas neatleidzia blogo elgesio su juo. Jis praranda lankstuma.
ISkrypsta. Be to, traukiasi bégant metams. Galima sakyti, tai ir yra lem-
tingos pranasystés patvirtinimas.

Jei jUs sutinkate su faktu, kad jasy stuburas tobulas, tik jasy po-
Ziaris j jj klaidingas, as jums mielai pasakysiu, kaip susidraugauti su
savo stuburu. Sis pazadas apima visus negalavimus, atsirandancius dél
neteisingos laikysenos. Tai yra: nenatdraliai tiesi nugara, kupra, lordoze.
Netinkama dubens padétis, tarpslanksteliniy disky pazeidimai, artro-
zé, skoliozé, osteoporozé. Neaiskios kilmes ir intensyvumo kryzkaulio
skausmai, nudiegimas (lumbago), visy tipy traumos.

Siuolaikinés statistikos duomenimis, 65 procentai zmoniy kencia
silpnesnius ar stipresnius nugaros skausmus. Seiasdesimt penkeriy
mety ir vyresniy Zzmoniy grupéje tokiy zmoniy yra net 80 procenty.
Neseniai atliktas Sveicarijos reumato asociacijos tyrimas skelbia, kad
80 procenty visy suaugusiy zmoniy kencia nugaros skausmus. Dau-
geliui iy Zmoniy metams bégant skausmai tampa chroniski. Mes visi
linkstame jprastus reiskinius laikyti normaliais. Prie normaliy reiskiniy
priprantama. Taip yra. Nieko negalima padaryti. Vienos didelés Vokie-
tijos draudimo kompanijos tinklalapyje raSoma:,Stuburo ir nugaros
problemy kamuojamy pacienty skaiciaus ypac staigus didéjimas
pastaraisiais deSimtmeciais lémé daugybés naujy gydymo metody
atsiradima ir Sios problemos tapo daugelio tyrimy objektu. Nugaros
skausmai dazniausiai néra grésmingi, daznai yra daug tikimybes, kad
pacientas pasveiks.” Ir tai neblogai. Taciau kitas teiginys jau ne toks
dragsinantis ir raminantis:,Medicina vis dar nejminé mjslés, nepajégé
nustatyti Sios ,tautos masinés epidemijos” priezasties”. Ar tai per neap-
dairuma parasyta paikysté, ar vis délto rimta isvada?

Dar labiau klaidina vieno didelio Vokietijoje veikiancio medicinos
rdpybos centro tinklalapio teiginys:,Nugaros skausmai yra vaikscioji-
mo staciomis pasekmé, nes vaikstant stac¢iomis kinta stuburas.” Vadi-
nasi, viskas bty gerai, jei mes vaiks¢iotume keturiomis. Chiropraktikos
specialisty tinklalapyje apibendrinta:,Sédéti ir stovéti — blogai.” Ir
tvirtinama:,Guléti ir bégioti — gerai’

Manote, citatos parinktos atsitiktinai, be priezasties? Stai keletas,rim-
tos” spaudos rasiniy istrauky.,Jei jums neskauda nugaros, yra nenorma-
lu: daugiau nei 80 procenty vokieciy bent kartg per gyvenimg pajunta
nugaros skausma’, — raso Der Spiegel specialiame leidinyje Zinios:
,Nugara be skausmuy’, 2001 mety ruduo (Der Spiegel, Wissen, Nr. 4/2011).



,Nudiegimas” (lumbago), sédimojo nervo uzdegimas (isijas), spran-

do srities ir juosmens skausmai yra antroji pagal daznuma po slogos

priezastis, dél kurios Zmonés kreipiasi j gydytojus ir daznai ieSko alter-

natyviaja medicing praktikuojanciy asmeny.”

,24 slanksteliy drama” — réksminga pirmuyjy reportazy antrasté.
Tekstas pradedamas sakiniu:,Mes ir taksai turime §j tg bendra: atrodo,
kad muUsy nugaros nesukurtos tokiam gyvenimui, kokj gyvename!”

Taksai tapo Suny veiséjy aukomis, Zmonés — progreso.

Kryzkaulio skausmai i$ pasaly puola milijonus zmoniy

,Daugybeé pranesimy apie
nugaros skausmus.

,KryZkaulio skausmams visi
Zmonés lygas”

,Nusidévéjimas, deja, neis-
vengiamas: laiko dantys grauZia
kremzlinj audinj, ir beveik visi Zzmo-
nés anksciau ar véliau pajus, ka
reiSkia susitrauke, issauséje, jtruke
tarpslanksteliniai diskai.

Tai sakiniai, uz kuriy uzkliu-
vo mano zvilgsnis, kai skaiciau §j
Spiegel specialyjj leidima. Be to,
visur perspéjama apie per anksti
atliekamas, neapgalvotas nugaros
operacijas!

Epidemija — puikus verslas.
Kasmet skausma malsinantiems
vaistams, terapijai ir atramos bei
judéjimo aparato operacijoms islei-
dZiami milijardai eury.

Gebeéjimas judéti staciomis yra
didZiulis pasiekimas, — pauksciai,
beje, sugeba daugiau, — vis délto
uz jj nereikia moketi,mokescio”, t. .
patirti nugaros skausmuy. PrieSingu
atveju per mazdaug 5 milijonus
mety nuo masy atsiradimo mes
bdtume sugalvoje ka nors kita.

P  MAMMAL EMBRYOS.
 The Evolution of Man VEd. , :

Ehoeckel 4l Lith-Anstv.A Gilisch dena
H.Dog . Bat L.Hare M. Man
« Canis.© = =~ Rhinolophus Lepus Homo

Pagal Ernst Haeckel, ,The Evolution of Man’, Londonas, 1879
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BUtume susiriete j raga. Apsiriboje vaiksciojimu keturiomis. Niekuomet
nebutume tape zmonémis. Zemes planetai baty labai pasiseke, bet
vis délto buty Siek tiek gaila.

Stuburas yra pavykusi konstrukcija. Vandens gyvidnams jis iSsivysté
daugiau nei pries 500 milijony mety. Pries 400 milijony mety pirmieji
gyvanaiislipo i$ vandens j sausuma. Per 395 milijonus mety Sis prin-
Cipas buvo patvirtintas, issivysté milijonai jo atmainy ir tipy, kol galy
gale viena rQsis atsistojo j vertikalig padét;...

Pamastykite apie tai, kad Sis vertikalus pakilimas buvo menknie-
kis, palyginti su evoliucijos Zingsniu, kai pirmasis gyvinas i$ vandens
islipo | sausuma. Arba palyginti su pirmuoju gyvinu, nuo zemes
pakilusiu j org. Mes atsistojome ant dviejy kojy tam, kad rankos likty
laisvos. Kai rankos tapo laisvos, mes jgavome gebejima sekmingai
atlikti jvairias manipuliacijas, o tai savo ruoztu stimuliavo smegeny
tario didéjima.

Ir taip mes tapome tuo, kuo esame dabar — labai protingais zmo-
némis, kurie savo king laiko priesu, nes nebemoka pajausti, kas tam
kGnui geriausia. Ko kdnui reikia. Kaip jis veikia. Mes esame mastantys
dvikojai, nebeZinantys, kokiais evoliucijos Sedevrais tapome per milijo-
nus mety.

Nemanykite, kad as noriu jus graZinti atgal j praeitj — kaip tik
priesingai, noriu pakviesti eiti | priekj. Noriu paskatinti jus sukelti kiino
revoliucijg. Pamirskite tai, ko iSmokote. Pamirskite teiginius apie kiino
senéjima, kuriais tikéjote. Nustokite sekti kity pédomis. Nuspreskite
Cia ir dabar, Sig akimirka, kokios sveikatos ir kiino buklés norétuméte
bati, tarkim... po trisdeSimties mety. Trisdesimt mety yra visai realus
skaicius, jei jus, kaip ir a3, esate mazdaug Sesiasdesimties. O jei jus is ty
laimingyjy, kurie jau nuo trisdesimties pradeda rdpintis, kaip tinkamai
pasenti, galite planuoti savo gyvenima dar Sesiasdesimt mety j ateit].
Arba net ir septyniasdesimt. Siais laikais, atrodo, pasiekti $imto mety
ribg yra daug galimybiy.

Vertindami Siuos skaiciavimus, susiduriame su pagrindine proble-
ma — nugara. Dar pries simtg mety mes daug judédavome, bet mirda-
vome anksti. Dabar viskas pasikeité — judame mazai ir ilgai gyvename.

Ne, as dabar nekalbu apie vidines baimes. Jos per daznai nuver-
tinamos. Manau, kad jUs galbt kenciate nugaros ar kitus skausmus,
kurie trukdo daznai ir noriai judeéti. Noriu pasakyti, kad jas galite pa-
keisti tai, kas trukdo jums judéti, noriu papasakoti, kaip issilaisvinti nuo



skausmy ir negalavimy. Kaip at-
gauti vaikystes laiky kiing — ku-
ping jégy, judry, nesustabdoma.

Stai mano pazadas: a$ paro-
dysiu, kaip graZinti jusy nugarai
natUralig bUseng — tokia, kokia
jai budinga is prigimties. JUsy
nugara stipri, judri ir pasélusiai
troksta judeti.

Kartais net ir stiprig, ge-
bancig gerai judéti nugarg gali
suskausti. Jei Sis skausmas kyla
dél neapdairaus judesio arba
pernelyg didelés apkrovos, jusy
klnas skausmu bando pasakyti,
kad kazkas vyksta ne taip, kaip
turéty. Jusy kanui kazkas nepa-
tinka. Jis siuncia signala:,Prasau,
daugiau taip nedaryk! Staigus,
spontaniskas skausmas visada
yra draugiskas, perspéjantis. Jei
jUs kruopsciai ilgg laika atliksite
antrojoje sios knygos dalyje
pateiktus pratimus, suzinosite,

kaip nedelsiant tinkamai reaguoti
j kiino draugiskai jums siunciama

griztamajj signala ir sumazinti

skausma. Taip, istirpinti skausma
klne, o ne tablete nuo skausmo
burnoje, skrandyje arba Zarnyne.

Skeletas kairéje puséje dar yra,normalus” Jis jau Siek tiek iSkrypes dél senéjimo proceso ir
kiek sutrumpéjes. S raides islinkius atkartojantis stuburas turi sugerti smagius tiek i$ virsaus,
tiek ir is apatinés kano dalies. Horizontalus asies persislinkimas lemia, kad judéti ir stovéti
stabiliau yra sunku, tam reikia daug pastangu. Desinéje puséje tas pats skeletas jau istemp-
tas j virSsy — per kdino vidurio asj. Stuburas toks pat tiesus, koks bna vaikui gimstant. Ypac
Svelnig, j ilgj istjsusios S raidés forma stuburui suteikia skirtingo ilgio slanksteliy ataugos.
Stuburui netenka sugerti smagiy, nes jy paprasciausiai néra, kai kiinas juda istemptas ir jj
islaiko gilieji raumenys.

Skausma malsinancios tabletés keicia skausmo suvokima smegenyse,
bet ne stuburo slanksteliy ar sanariy padétj. Jei j draugiska kdno siun-
¢iamg skausmo signalg reaguosite tiksliai apgalvotu atitinkamu jude-

siu, akimirksniu sugrj$ gera savijauta.

Susizeidéte? Nukritote? Ir taip nutinka. Vis délto stipri nugara yra
tvirta ir jg ne taip lengva suzeisti. Sveika nugara ir stuburas reaguoja

greitai, Zmogus tuoj pat liaujasi judéti ir atgauna pusiausvyra, kai pa-

junta po kojomis slidy leda. Tas, kurio sveika nugara ir stiprus stuburas,
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nesunkiai islaiko pusiausvyra slidinédamas, vazinédamas rieduciais,
¢iuozdamas pacitzomis. Zmonés, kurie treniruojasi pagal mano suda-
ryta programa, pasakoja, kad ant jy buvo ,uzvaziaves automobilis” ir
nieko blogo nenutiko, arba jie nukrito Sokdami, bet raumenys neply-
0. Taip pat registruotas atvejis, kai Zmogus nuo kopéciy nukrito ant
abiejy kojy. Tai nutiko Zmonéms, kuriy kdnas buvo stiprus ir judrus, o
reakcija greita.

Jéga, apie kurig kalbu, néra jéga, kurig suteikia raumeny mase. A3
kalbu apie jéga, kurig suteikia kaulai. Pirmiausia jus iSmoksite idealiai
tvarkingai surikiuoti kaulus. Kaulai turi bati tokioje padétyje, kad né
vienas jy netrukdyty kitam ir jo netrinty. Kai kauly padetis atitinka jdsy
kGno sandara, visi raumenys pasiruosia veikti ir tik laukia, kad jus jiems
Jsakytuméte”.

Démesio, jusy kino ¢ia niekas netausos!

Puse gyvenimo as dariau tai, kg liepé visi aplinkiniai — tausojau savo
nugara. Nugara j §j tausojimo ,rezimg” reagavo vis labiau silpdama, ji
darési vis jautresné. Man tai buvo tarsi Zenklas, kad vis dar nepakan-
kamai save tausoju. I$ tikryjy bijojau savo kuno, bijojau jam pakenkti.
Tapau atsargi, baiminga, nedrasi. Skolioze vis labiau kreipé stuburg,
skausmai stipréjo.

Jei mano istorijg skaitote pirma kartg, jums reikes Siek tiek pagrin-
diniy Ziniy, o jei jau esate mano metodikos gerbéjas, praleiskite §j
tekstg, nes istorija kartojasi. Nuo mazens kentéjau dél netaisyklingos
stuburo padeties. Priezastis taip ir liko neaiski. Siandien a$ spéju, kad
persisukau gimdymo kanale ir gimiau turédama kreivakaklyste. To
niekas nepastebejo, iki man sukako Seseri metai, kai persvietus stu-
burg rentgeno aparatu buvo pastebéta, kad sergu skolioze. Tuomet
buvo manoma, kad saugoti kiing yra protinga. Daugelis nuo skoliozés
kencianciy vaiky bddavo ,jmaunami” j korsetus. Tai daroma net ir Siais
laikais. Man to neteko patirti, vadinasi, man pasiseké. Jei raumenims
neleisi atlikti darbo, kuris jiems skirtas, jie trauksis ir nyks.

Kai man sukako dvidesimt penkeri metai, stuburo islinkimas pasie-
ké 47 laipsnius ir ateitis nezadéjo jokio pageréjimo. Zidrint is apacios,
mano juosmens stuburo slanksteliai émé suktis desinén, o desiné
dubens pusé pakilo auksciau kairiosios pusés. Tada kratininés stuburo
dalies slanksteliai iSlinko kairén, kratinés lgsta deformavosi, o kaklo
slanksteliai, bandydami iStaisyti padeétj, savo ruoztu pasislinko desinén.



Dél to perkrypo kaklas. Beveik visose fotografijose, darytose iki 2000
mety, mano galva pasukta jstrizai j desine.

Zandikaulio sgnarius pakeisti dirbtiniais. ISgirdau save sakant:,Kam
man dirbtiniai sgnariai, jei su savaisiais nesugebu susitarti?” Gydytojas
papurté galva, a$ daugiau niekada pas jj nebesilankiau, o vietoj jo
silytos operacijos iSbandziau visus mano aplinkoje galimus terapijos
metodus ir lengvojo kultdrizmo pratimus. 1992 metais a$ jgijau Kala-
netikos meistro licencija, nes Sio tipo treniruotés padédavo labiausiai
i$ visy, kurias buvau bandziusi. Mano buves vyras tuo metu noréjo
imtis verslo. 1993 metais jis supazindino mane su gydytoju Kristianu
Larsenu,,Spiraldynamik” tarptautinio medicinos centro jkdréju.

Per pirmajj musy susitikima Kristianas pasake sakinj, kuris ateityje
pakeis mano gyvenima. Jis skambeéjo taip:,O jeigu tu nesergi skolioze,
tik ja sau pati sukelil” Jis tai iStaré su akivaizdZiu Sauktuku, galbdt netgi
su dalelyte paniekos. Paniekos as neisgirdau. Mano smegenys isgir-
do: sau pati sukeli. Taigi galiu §j procesa pasukti atgal. Mano stuburas
pradéjo tieséti reikiama kryptimi.

Skoliozé niekur nedingo, a3 tik issitiesiau. Atradau, kaip galima
galvoti savo kaulais. Kaip slankstelj po slankstelio visg stuburg suri-
kiuoti kuo geriau, kaip sukti slankstelius pirmyn ir atgal, nes tik suradus
idealig kauly issidéstymo tvarka juos laiko tam skirti raumenys. Nese-
niai darytoje kompiuterinés tomografijos nuotraukoje aiskiai matyti,
kad ne viskas yra gerai suauge ir ne visi kaulai issidéste taip, kaip reikia.
,Panasu j griuvésius, — pasaké gydytojas per apzitrg. — Tiesiog nesu-
prantama, kaip jds judédama nesikankinate nuo skausmuy.”

Sig istorija jums pasakoju ir todél, kad Zinotumete, i$ kur se-
miuosi drgsos skelbti apie anatomijg savo teiginius, kurie neatitinka
oficialiy mokslo teiginiy. Tokia drgsa paremtos desimciy tukstanciy
zmoniy istorijos. Jie, naudodamiesi mano metodika, pradéjo gyventi
be skausmo.

Jei grjsime j pradzia: as tausojau save. AS nesimokiau nieko naujo.
Dar labiau tausoti saves nebebuvo jmanoma. Taciau a$ nejauciau jokio
pageréjimo. PrieSingai — stuburas vis labiau krypo, skausmas stipréjo.
Vieng dieng — mano vidinis laikrodis rodé, kad man sukako pen-
kiasdeSimt mety — nusprendZiau mesti savo kdnui i$SUkj. Dar kartg
pasitikrinti, ka jis gali, pazitréti, kiek jame dar liko gyvybinés energijos.
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AS bet kada vél galéjau pradéti save saugoti. Ir Stai netikétumas — k-
nas éme reaguotij i$30kj! Mes éméme veikti iSvien! Atrode, lyg mano
ktnas tik ir lauké, kad jj galy gale ims naudoti ir skatinti.

Siandien, nuo minéto momento prabégus keturiolikai mety, mano
nugara tokia, kokia ir turi buti Zmogaus nugara: kupina jégy, judri,
iStverminga ir greitai reaguojanti. Ir jos neskauda. AS kartais vis dar turiu
sau prisipazinti, kad tebebijau savo kino ir vengiu jam pakenkti. ki savo
septyniasdesimtojo gimtadienio, be Spagato, kurj padarau ir dabar,
noriu persiversti per galvg ant ranky.

Ar jums specialistas saké, kad kiing reikia tausoti? Ar jUs jsisgmoni-
note Siuos negerus patarimus? Ar jusy smegenys vis dar siuncia min-
tis: tai nejmanoma, a$ to nesugebu, man to daryti negalima, ir kitokius
neigiamus impulsus? UZzmirskite visas Sitas nesgmones. ISmeskite tai i3
minciy, i smegeny Igsteliy, i$ kauly Igsteliy, is raumeny!

JUs tai galite! AS zinau. Turiu Simtus tUkstanciy karty pasikartoju-
sios patirties. Pasitikekite savimi. JUs tai galite ir padarysite.

Tai darydami jus dalyvausite be galo jdomiame projekte — stebési-
te sgmoningg savo kdno evoliucija. JUs spresite, norite trauktis ar augti,
sirgti artrozemis ar senti islaikydami lanksty ir judry kdng, bijoti osteopo-
rozés ar turéti sveikus kaulus, senatvéje sulinkti po mety nasta ar pasitikti
§j metg tiesia nugara.

Raukiate antakius ir kraipote galvg? Be abejo, jus norite pasenti
nesirgdami artrozémis, norite, kad jasy kanas likty lankstus, o kaulai —
tvirti. JUs nertkote, sportuojate, sveikai maitinatés, todél jasy galimy-
bés sveikai senti yra didelés. JUs tikrai sukdréte tam tinkamas salygas.
Taciau kinui neuztenka tik nertkyti, gerai maitintis ir nuolat judéti.
Judéjimo kokybeé ne maZiau svarbi nei judéjimo kiekybé. UZzduosiu
jums klausima: ar jas vis dar tokio paties Ugio, kaip tuomet, kai buvote
dvidesimt penkeriy? Ne? Ugis sumazéjo? Centimetrg? Kiek daugiau?
Retkarciais paskauda kelius? Skaudena juosmens sritj? KryZkaulj? Vir-
sutine nugaros dalj, pecius? Jau nebesate nei pusiau tiek judrus, kaip
buvote dvidesimties? Galima jtarti, kad, kaip ir daugelio Zmoniy, jasy
laukia sgnariy skausmai, tarpslanksteliniy disky problemos ir nugaros
deformacijos.

Aiskiai skauda tai vieng kino vietg, tai kitg? Siek tiek kamuoja artro-
zés, truputj nusidévejo organai? Na, tuomet Sis jvadas j sveikg nugarg”
kaip tik jums. Nebandykite pasislepti uz atsikalbingjimy sienos: nesvar-



bu, kiek jums mety — trisdeSimt ar devyniasdesimt. JUsy nugara jums
padékos, jei pradésite ja tinkamai rapintis ir judeti.

Jei kalbésime apie laikysenos problemas, deja, labai sunku jrodyti
prevenciniy priemoniy efektyvuma. AS negaliu jrodyti savo teiginio,
kad jeigu pastaruosius dvidesimt mety nebdciau taikiusi savo metodo
ir disciplinos sau paciai, dabar buciau griuvena, kencianti dél dirbti-
nio apatinio zandikaulio, maziausiai vieno dirbtinio klubo sgnario ir
juosmens srityje kabémis sutvirtinto stuburo. Nuo gimimo iki ketu-
riasdesimt penkeriy mety amziaus mano kenciamas skausmas didéjo
eksponentine progresija. Esu beveik 99 procentais tikra — jeigu ne-
baciau émusis priemoniy, Siandien baciau priklausoma nuo skausma
malsinanciy vaisty. Taip pat manau, kad bty 80 procenty tikimybé,
jog stipriai slubuociau, o 65 procentai — kad bent dalj dienos turéciau
praleisti nejgaliojo veZimélyje. AS negaliu savo mielam draugui Péte-
riui jrodyti, kad jo issétine sklerozé vystytysi visai kitaip, jei jis nustoty
rakyti ir pradéty tikslines treniruotes. Negaliu savo mielai siuvéjai
jrodyti, kad du tarpslanksteliniai diskai pasislinko todél, kad dirbdama
kasdienius darbus ji nepaiso tinkamos laikysenos, o stiprus kosulio
priepuoliai tik iSprovokavo disky pasislinkima. Negaliu savo staliui jro-
dyti, kad net ir bddamas penkiasdesimt penkeriy mety jis galéty dirbti
nejausdamas skausmuy, jei kitaip elgtysi su savo nugara.

Ar yra atlikty tyrimy? Bent vienas, kuris turéty jrodyti, kad nugarai
geriausia yra pakumpti arba sedeti atsiremus j kedés atlosa? Yra tokiy
tyrimy. O gal yra tyrimy, kad nugara teigiamai veikia vaiksciojimas
aukstakulniais bateliais? Taip, yra. Arba tokiy, kurie jrodo, kad batai su
specialiu padu treniruoja nugaros raumenis? Yra ir tokiy.

MuUsy kultaroje vis dar vyrauja jsitikinimas, kad gera savijauta
ir sveikata yra neuztarnauta laimé, o visi negalavimai — nelaimés,
kuriy mes nenusipelnéme. Jei jums jau nusibodo populiarios Snekos
prie stalo apie artrozes, nugaros skausmus, sédimojo nervo uzde-
gimus, kriausinio raumens traumas ir panasiai, o jus nebesuteikiate
priezasties kitiems padejuoti kartu su jumis, Sioje knygoje suzinosite,
kaip atjauninti savo nugarg ir numalsinti jos skausmus.

Prie stalo sédintieji greiciausiai pasakys:,Jooooo, tavo geri genai’,
arba:,Baik jau, tau juk niekad neteko sunkiai dirbti O gal net isgirsite:, Su-
lauk mano mety, tada suprasi, apie kg kalbu.” Neklausykite tokiy kalbuy.
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Kodél kudikiai gimsta tiesiu stuburu

Vaikai devynis ménesius nuo pradéjimo momento auga ir vystosi labai
ribotoje erdvéje motinos js¢iose. Vis délto sveiki vaikai j $j pasaulj atei-
na tiesiais kaip styga stuburais. Tiesus stuburas turi dideliy privalumu.
Mano nuomone, didziausias jy — tiesus stuburo (spinalinis) kanalas.
Spinalinis kanalas — tai vamzdelis, kuriame yra geltona medziaga. Sis
kanalas susidaro i$ karto po to, kai moteriskajg kiausialaste apvaisina
vyriskasis spermatozoidas. Atitinkamuose piesiniuose jis atrodo lyg
jary agurkai (holoturijos) ir vadinamas nervy kanalu. Siuo nervy kana-
lu jsCiose auganciam vaisiui nuo pat pradziy teikiamos augti ir vystytis
bdtinos medZiagos. Per devynis ménesius gimdoje vaisiaus nervy
kanalas isauga j stuburo kanalg, kuriame yra smegeny skystis (likvoras)
ir nugaros smegenys.

Stuburas, t. y. konstrukcija, kurig sudaro 24 slanksteliai ir kryzkau-
lis su uodegikauliu, yra tarsi ypatingas seifas, apsupantis ir saugantis
stuburo kanala. Sig ypatingg apsaugine konstrukcijg i$ visy pusiy
amortizuoja kaulai, i$ vidinés ir iSorinés pusiy jg sutvirtina tgsus raisciai
(vadinamieji isilginiai raisciai). Vis délto $i sudétinga konstrukcija gali
sukiotis j visas puses, nes tarp stuburo slanksteliy yra iSsidéste elastingi
tarpslanksteliniai diskai.

Stuburui apsauga labiausiai reikalinga i nugarinés Zmogaus kiino
dalies, apatinéje dalyje, nes ten, nugaros apacioje, jis labiausiai pazei-
dZiamas; toje vietoje jj saugo tik oda, poodinis audiniy sluoksnis ir kg
tik mano minéti isilginiai raisciai. Dél Sios priezasties evoliucijos eigoje
mes uzsiauginome papildoma apsaugg nugaros apacioje — j apacia
atsikisusj kaulinj buferj. Anatomiskai sie kaulai vadinami neporinémis
keterinémis slanksteliy ataugomis. Paskutinius du simtmecius Sie mazi
atsikise kauleliai buvo klaidingai painiojami su stuburu. Nervy kana-
lelius, prie stuburo priglundancius is Sono, papildomai saugo didelés,
apvalios ir lenktos stuburo slanksteliy ataugos, irgi sudarancios tiesy
kanala.

Grjzkime atgal prie klausimo, kg galima pavadinti,tiesiu stuburu”.
Jei jus esate medicinos darbuotojas, prasau, trumpam pamirskite, ko
isSmokote studijy metais. Nuo viso stuburo as,pasalinu” visas j apacia
ir j Sonus nukreiptas kauly ataugas. Lieka tik stuburo slanksteliy diskai,
kurie ,sudéti” vienas ant kito formuoja kolong. Kaip ir dauguma kolo-
ny, $i yra kigio formos, t.y. apacioje placiausia ir siauréjanti j virsuy.



Stai kg a3 turiu galvoje, kai kalbu apie, tiesy stuburg”. Vel mintyse

jstatau neporines keterines slanksteliy ataugas atgal j jy vietas apa-

Cioje. Sios ataugos yra jvairaus dydzio — tai priklauso nuo joms skirty

uzduociy. Virsutinés stuburo dalies (kaklo slanksteliy) kauly ataugos

yra trumpos, mazgo formos ir nukreiptos zemyn, kad slanksteliai bty

kuo judresni.

Kaklo slanksteliai sustiprinti kauliukais, nukreiptais j vidy. Kaklo
ir krGtinés slankstelius jungiantys slanksteliai yra su placiais, dideliais

pailgéjimais. Jei stuburas iStemptas, 5iy pailgéjimy nematyti, o kai
stuburas sulinksta, pailgéjimai labai gerai matyti.

Kratines srities stuburo
slanksteliai yra nedideliy pirsty
formos ir harmoningai dengia
vienas kita. Tokia konstrukcija
leidzia jiems laisvai judéti. Krati-
nés srities stuburo slanksteliai yra
,centriné valdymo sistema’, le-
mianti, kad mes galime vaikscioti
JKryzminiu” gjimu, t. y., pavyzdziui,
statyti ] priekj kaire kojg ir tuo pat
metu iSmesti | priekj desine ranka.
Véliau, atlikdami pratimus, supra-
site, apie kg as kalbu. Jei krdtinés
srityje stuburo slanksteliai nejuda,
tai yra sengjimo Zenklas.

Slenkant stuburu zemyn,
kratinés lastos slanksteliy ataugos
vis mazeéja, o ties juosmens sritimi
jos vel yra didelés ir kampuotos.
Juosmens srities slanksteliai pasi-
zymi didelémis Soninémis atau-
gomis, sugerianciomis smugius,
nes stuburo apacioje ypac svarbu
stabilumas. Sie slanksteliai tarsi
sako:,Neliesk masy!” Si stuburo
sritis laiko kryzkaulj ir abu du-
benkaulius. Taip, jUs perskaitéte
teisingai — dubenkauliai yra du:

Kairéje: tai daugumoje anatomijos
vadoveliy vaizduojamas,normalus”
stuburas. Dubuo, kratinés Iasta ir galva
persistumdami turi sudaryti lygiagrecias
asis, taciau is tikryjy to nejmanoma
padaryti.

Desinéje: Sandra Cantieni istiesi-
no iki tol susikprinusj Michaelj.
Stuburas istiesintas isilgai centro
asies, pagal kurig gali laikytis tiesiai
dubuo, kratinés lasta, Sonkauliai

ir galva. Taip istiesinus stuburg né
viena kano dalis viena kitai nedaro
blogo poveikio..
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kairysis ir desinysis. Ir jie abu juda visiskai nepriklausomai vienas nuo
kito. Judant veikia kryzkaulio sgnariai.

Norint atsikratyti nemaloniy pojaciy ir nusiskundimy priezasciy,
reikia suvokti Sig kauleliy ir kauly seka. Paciame centre tiksliai vertikaliai
vienas ant kito issidéste stuburo slanksteliai. Jie neformuoja S raidés,
jie tiesiog yra vienas ant kito isilgai vertikalios asies ir sudaro apacioje
platy irj virsy siauréjantj stulpa.

Tai, kg musy smegenys laiko S formos stuburo islinkiu, viso labo
yra neporiniy keteriniy slanksteliy ataugy formuojamas islinkis. Dél jy
iSsitiesus stuburas atrodo tarsi labai plona, iSilgai istempta S raidé.

Brangieji medicinos darbuotojai, dar sykj prasau pasisemti stiprybés:
man neatrodo, kad yra tinkama zymeéti stuburo slankstelius numeriais
nuo virsaus Zemyn. Nespecialistams paaiskinsiu: medicinos mokslas
nustate, kad virsutinis stuburo (kaklo) slankstelis — atlasas — yra pir-
masis, 0 apatinis juosmens slankstelis — paskutinis i$ visy judeéti galin-
¢iy slanksteliy (L5). Dar Zemiau yra kryZkaulis, po juo — uodegikaulis.
Toks suskirstymas kazkg pakeicia smegenyse — visose smegenyse.
Kas suvokia stuburg i$ virSaus j apacia, masto sunkiau, orientuojasi
pagrindo link. PrieSingai, suvokiant stuburg i$ apacios j virsy, jj istiesi-
nant, mastyti tampa lengviau. | virsy riby néra, o Zemyn jos egzistuoja.
Stuburas, t. y. stulpas, stovintis ant Zemeés, laikomas apacioje, taciau yra
nepritvirtintas virsuje. Stuburo slanksteliai issidéste pradedant apatine
dalimi aukstyn. Pakartosiu dar karta, nes tai yra atsisveikinimo su visais
skausmais ir nusiskundimais pradzia: stuburas turi bati jsitvirtines
apacioje, kad galéty temptis ir ilgéti j virsuy.

Skirtuma tarp mastymo tipy,is virsaus zemyn"ir,i$ apacios j virsy”
jUs galite pajusti tuoj pat. Tai netgi galima jrodyti vaizdais, pavyzdZiui,
padarius termonuotrauka. Jei kiinas spaudziasi prie Zemeés, energija po
odg pasiskirsto visiskai kitaip, nei tuomet, kai stiebiamasi nuo pagrindo
aukstyn. Neurologinis grjztamasis rysys veikia daug greiciau ir intensy-
viau, jei stuburas yra tiesus ir iStemptas j virsy.

Norédami tai pajusti, atlikite tokj suvokimo pratima.

Atsistokite tiesiai. Atpalaiduokite kelius. Dubenj laikykite jprastai.
Rankos turi kaboti laisvai. Jsivaizduokite, kaip jusy galva remiasi j atlasg
(pirmajj stuburo slankstelj), ir mintimis perbékite stuburu is virsaus
Zzemyn iki uodegikaulio. Jsiklausykite | save. Kaip jauciatés? Lengva?
Sunku? PaZjstama busena? Nejprasta? Ar jauciates esantys didesni? O
gal mazesni? Nejauciate, kad Ugis pakito?



