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W tym artykule pokaze zatrzymanie i cofanie proceséw starzenia
sie na przyktadzie obreczy barkowej i narzadu rdéwnowagi.

W poprzednim artykule przedstawitem swoje indywidualne
poszukiwania eliksiru mtodos$ci. Eliksir taki odkrytem i jest
nim odpowiednio dobrany ruch (<¢wiczenia). Powstaje pytanie,
jakie jest praktyczne zastosowanie tego eliksiru mtodoSci w
codziennych realiach zyciowych oraz jak ten eliksir mtodosci
wypada na tle innych eliksiréw typu specjalne diety, zabiegu u
kosmetyczki, czy tez zabiegi odmtadzajgce SPA?

Probujgc odpowiedzie¢ na to pytanie na starcie zderzamy sie z
definicjag procesu starzenia, ktdéra méwi, ze ,proces starzenia
sie to zmiany nieodwracalne naszych narzaddow”. Praktyka
pokazuje, ze definicji tej nie sg w stanie przeskoczy¢ same
diety, ani tez zabiegi odmtadzajace.

Natomiast jak to wyglada z moim eliksirem mtodosci, ktdrym
jest odpowiednio dobrany ruch (¢éwiczenia) przedstawitem w
poprzednim artykule pokazujgc na moim przyktadzie zatrzymanie
i cofanie proces6w starzenia sie moich nadgarstkéw. Ktos
zauwazyt, ze fiqury typu paw, czy *abedZz wykonujg wszyscy
zotnierze. RzeczywisScie dla zoktnierza te figury nie sg trudne
do wykonania. Tylko weZmy pod uwage, ze zoinierz zaczyna
stuzbe w wieku ok. 18-25 lat i przechodzi na emeryture juz po
15 latach stuzby. Jak *atwo policzy¢ zoinierz zawodowy w wieku
40 lat ma juz prawo do emerytury. Ja natomiast mam 58 lat 1
nie mam zamiaru iS¢ na zadng emeryture.

W tym artykule pokaze zatrzymanie i cofanie proceséw starzenia
sie na przyktadzie obreczy barkowej i narzadu réwnowagi.
Narzad ten mie$Sci sie w btedniku w uchu wewnetrznym. Prace nad
zatrzymaniem proceséw starzenia sie obreczy barkowej i narzadu
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rownowagi rozpoczgtem dopiero w listopadzie 2011 roku kiedy to
w wieku 51 lat po 2,5 latach nieskutecznego leczenia moich
boléw kregostupa poprositem mgr fizjoterapii o rehabilitacje
mego kregostupa w taki sposdéb bym mdégt na 60-lecie swoich
urodzin przejs¢ sale gimnastyczng na rekach wzdtuz. Zdaniem
mgr fizjoterapii w takim stanie kregostupa, w jakim sie do
niej zgtositem byto absolutnie wykluczone, wiec powiedziata
mi, ze jak zapomne o chodzeniu na rekach, to moge przyjs¢ do
niej na rehabilitacje. W tamtym czasie z bolagcym kregostupa 1
zerowym pojeciem o medycynie miatem odmienne zdanie od
nieskutecznych w leczeniu lekarzy i od tej pani mgr
fizjoterapii. Podjagtem decyzje, ze sam siebie wylecze 1
zrehabilituje. Brak wiedzy medycznej i fizjoterapeutycznej nie
byt tutaj dla mnie zadng przeszkodg. Ja miatem swoje marzenia
i1 cele. Wychodzitem z zatozenia, ze cztowiek staje sie takim,
jakim mysli, ze jest. W zetknieciu z realiami zycia
codziennego 1 nieubtaganej definicji procesu starzenia sie
bytem na przegranej pozycji. Jednak nie miatem nic do
stracenia. Marzenia chodzenia na rekach byty duzo wieksze, niz
wszystkie przeszkody razem wziete. Codziennie w swojej gtowie
widziatem siebie, jak przechodze sale gimnastyczng na rekach
wzdtuz (ok. 20 metréw).

Sytuacja startowa byta beznadziejna. W listopadzie 2011 miatem
51 lat. Bolacy kregostup. W tamtym stanie rzeczy nawet metra
nie bytem w stanie przejs¢ na rekach. Stanie na rekach przy
Scianie za kazdym razie konczyto sie bdlem kregostupa. 0d 2003
roku bytem pod wzgledem fizycznym 70-80 letnim emerytem. Co
prawda mogtem juz chodzi¢ normalnie, ale wielkos$¢ ciezaru
bezpiecznego, jaki mogtem nosi¢ wynosita 2 kg na reke, czyli
Xgcznie 4 kg. Abym mégt chodzi¢ na rekach musiatbym spokojnie
unosi¢ swoje ciato, czyli bez problemu dzwiga¢ ok. 83 kg, bo
tyle wtedy mniej wiecej wazytem. Powstato pytanie, jak pokona¢
procesy starzenia narzadu ruchu, ktdére zgodnie z definicjg
byty przystosowane do noszenia ciezaru tylko 4 kg.

Kolejny temat to zmyst rédwnowagi. Ustac na rekach sekunde, czy



przejs¢ metr lub dwa, to kazdy zotnierz to zrobi, ale trzeba
byto w sposdéb pewny przejs¢ 20 metréw i sobie karku nie
skreci¢. Tego wyczynu juz kazdy zoinierz nie zrobi. Wiec w tym
temacie musiatem by¢ lepszy od wielu wycwiczonych i sprawnych
mtodych zoinierzy. Pojawia sie pytanie, w jaki sposdb
zatrzyma¢ i cofngl procesy starzenia sie zmystu réwnowagi? Jak
sie do niego dobrac¢? Tu jak wiadomo — zadne tabletki, ani
dieta nie pomogg. Tyle méwit zdrowy rozsadek i rzetelna wiedza
medyczna. Ja jednak miatem swoje marzenia, ktére byty ponad
wszelkimi przeszkodami. Wiec nadal codziennie w swojej gtowie
widziatem siebie, jak przechodze sale gimnastyczng na rekach
wzdtuz. Pierwsze proby przejscia sali gimnastycznej konczyty
sie upadkiem juz po wykonaniu dwdéch krokéw przekonujac mnie,
ze juz jestem za stary na chodzenie na rekach oraz ze mgr
fizjoterapii miata racje. Moze warto bytlo jej postuchad¢? Mnie
to jednak nie zrazato. Codziennie d¢wiczytem wstawatem i
upadatem i tak tydzien po tygodniu. Kiedy w 2013 roku
nauczytem sie chodzi¢ na rekach ok. 2-3 metry, co nalezato
uznac¢ za mistrzostwo Swiata w moim przypadku, to nabawitem sie
schorzen %*okci tenisisty i golfisty. W tej sytuacji kazda
préba przejscia 2 metrdéw konczyta sie silnymi bélami w
Yokciach 1 miesieczng autorehabilitacjg i autoleczeniem by
przynajmniej *okcie mnie nie bolaty w pozycji spoczynkowej. W
tamtym czasie z bdélami w %tokciach w spoczynku miatem
codziennie ochote zakonczy¢ to chodzenie na rekach. Po prostu
chodzity mi po gtowie mysli by sie poddaé¢. Bo nie dosc, ze
procesy starzenia sie, to jeszcze tokcie dawaty mi sie we
znaki. Ale znowu moje marzenia byty wieksze od tych przeszkdd.
Powiedziatem sobie, ze zadne tokcie tenisisty, golfisty, ani
inne dziwaczne béle w *okciach, czy barkach nie bedg
przeszkoda, w tym, ze przejde sale gimnastyczng wzdituz. Zatem
w 2013 roku po ponad 1,5 roku ¢wiczen bytem w punkcie wyjscia,
a nawet na minusie. Bo tym razem *okcie i barki odmowity mi
postuszenstwa. Wiec nadal miatem 20 metrow do przejscia.
Powstato pytanie, jak to zrobié¢, skoro tyle pracy, serca i
wysitku wtozytem, a tu efekt zero, a doktadniej na minusie.
Mnie to nadal nie zrazato. Rozpoczatem studia z fizjoterapii.



Tu oczywidcie fachowcy najwyzszej klasy. Wiedza medyczna i
informacje, ze nie mam szans bym przeszedt sale gimnastyczna
na rekach. Koledzy i kolezanki z roku na moje wyczyny 1
marzenia patrzyli z duzym przymrézeniem oka. Na pierwszym
semestrze mielismy wyktady, na ktdérych pani profesor doktadnie
omawiata rézne teorie starzenia sie. W kazdej z nich motto
gtéwne brzmiato, ze proceséw starzenia sie cofngl sie nie da,
cCo w przetozeniu na moje stany chorobowe i wiek by%o
jednoznaczne — nie mam zadnych szans na przejscie sali
gimnastycznej na rekach. Jednak mnie to tez nie zrazato. Po
prostu robitem swoje. W swojej wyobrazni dalej widziatem
siebie, jak przechodze sale gimnastyczng na rekach. Cwiczytem
tak, jak poprzednio — upadatem i wstawatem. I tak przez
kolejne miesigce. tokcie powolutku zaczety mi puszczaé, bédle
zaczety mi sie cofad. Moi koledzy studenci i wyktadowcy mocno
pobudzali moja wyobraznie, bo nie wierzyli, ze mi sie to uda.
Wiec zapragngtem przejs¢ sale gimnastyczng na rekach 3-4 lata
wczeéniej i zrobié to w czasie studidéw fizjoterapii. Cwiczytem
wiec bardziej intensywnie. W konficu sale na rekach wzdtuz
przeszedtem w 2016 roku.

Jesli ktos$ chce obejrze¢ jak przeszedtem sale, to zapraszam do
obejrzenia tego wideo.

Kiedy to sie udato mi zrobi¢ to postanowitem zrobic¢ to, czego
nigdy w zyciu nie zrobitem — usta¢ na rekach na wolnej
przestrzeni. 0 tym marzytem przez cata swojg mtodosé, ale
nigdy w zyciu nie udato sie ustac¢ na rekach na wolnej
przestrzeni dtuzej niz sekunde.

W tym momencie wrdce na chwile do definicji procesu starzenia
sie. Jesli prawdg jest, ze proces starzenia sie to zmiany
nieodwracalne naszych narzadéw, to nigdy w zyciu nie miatem
prawa stanal na rekach na wolnej przestrzeni. Przez 56 lat
mego zycia nigdy nie uda*o mi sie stang¢ na rekach. Zgodnie z
tg definicjg, mdéj narzad ruchu, a szczegdlnie stawy tokciowe i
obrecz barkowa juz tak sie nieodwracalnie zmienity, ze nie



miatem najmniejszych szans by taki wyczyn wykonaé¢. Jesli
chodzi o méj narzad zmystu réwnowagi umieszczony w btedniku w
uchu wewnetrznym — to tutaj cuddéw nie ma - zmiany
nieodwracalne byty az nadto namacalne — nigdy w zyciu nie
udato mi sie tego narzadu pobudzi¢ do tego, bym ustat
stabilnie na rekach.

Pomimo tych oczywistych przeszkdd medycznych przystagpitem do
nauki stania na rekach na wolnej przestrzeni, ale ponositem
porazke za porazkg. Nie czutem ciata, ani przestrzeni, bolaty
mnie nadgarstki. W tych okoliczno$ciach zrozumiatem, ze musze
popetnia¢ jakie$ btedy, ktdérych nie kontroluje i fizycznie nie
jestem w stanie ich kontrolowa¢. W tej sytuacji poprositem o
pomoc Artura Ciecidrskiego, akrobate, wielokrotnego mistrza
Swiata w tancach free style, zwyciezce jednej z edycji You Can
Dance. Dla Artura stanie i akrobacje na rekach, to jego zycie,
jego Swiat. Bardzo chetnie sie zgodzit mi pomdéc. Wzigtem u
niego lekcje indywidualne od stycznia 2017. Artur bardzo
szybko wykryt btedy w moim staniu na rekach na wolnej
przestrzeni. Trzeba byto te btedy krok po kroku eliminowa(,
czyli regularnie d¢wiczy¢ samo stanie na rekach. Wiekszos¢
¢wiczen, ktdére Artur mi pokazat i ktdédre sam chciatem wykonad
byty poza zasiegiem moich mozliwosci. Abym mogt cokolwiek
zrobi¢ musiatem wzmocni¢ nadgarstki. Wiec znowu d¢wiczenia,
¢wiczenia, ¢wiczenia. Stanie na rekach przy drabinkach
wychodzito mi bez problemu. Natomiast na wolnej przestrzeni za
kazdym razem w styczniu po uniesieniu ndég w gdére leciatem na
plecy jak ktoda. Zastanawiatem sie, jak ten brak zmystu
rownowagi, brak sity i koordynacji ruchowej pokonac? W kohcu
doszedtem do wniosku, ze cuddéw nie bede wymyslat, tyko wezme
przyktad z dziecka. Dziecko jak uczy sie chodzi¢ to robi
prostg czynnos¢ wstaje i upada, wstaje i upada tak dtugo az w
koncu nauczy sie chodzi¢. Ja zrobitem to samo. Zaktadatem
dres, rozktadatem materac i stawatem na rekach 1 upadatenm,
stawatem 1 upadatem. W styczniu i lutym za kazdym razem
upadatem dostownie jak ktoda. Praktycznie zero kontroli ruchu.
0d marca zaczeto sie to powolutku zmienia¢. W koncu obecnie



lipiec 2017 zmyst* réwnowagi i obrecz barkowg mam tak
opanowane, ze bez problemu staje stabilnie na rekach na wolnej
przestrzeni. Fizycznie jestem w stanie utrzyma¢ sie na wolnej
przestrzeni bez wiekszych probleméw 15-20 sekund.

Progress mego rozwoju na przestrzeni kilku miesiecy pokazuje
ponizej fotka.

To z kolei zachecito mnie do ustanawiania moich kolejnych
rekordéw zyciowych i realizacji kolejnych marzen swego zycia
zaréwno z czasOw mtodosci, jak i obecnych. Dzis wiele ¢wiczen
akrobatycznych jest jeszcze poza zasiegiem moich mozliwoS$ci,
ale znowu zastosuje swoje motto zyciowe, ze trening czyni
mistrza, praca czyni cuda, a wiara gory przenosi.

Jednym z moich zyciowych marzen 57-latka byto staniecie na
jednej rece. Tez udato sie zrobil.

Jak Panstwo widzg méj przyktad pokazuje, ze definicja procesu
starzenia sie posiada wiele nie$cistosci.

Z racji tej, ze zajmuje sie geriatrig, to wiekszosS¢ moich
pacjentdéw to pacjenci w moim wieku i starsi. Kiedy ich pytam
co ich boli, to za kazdym razem uzyskuje od nich odpowiedz, ze
»,musi ich bole¢ bo inaczej by juz nie zyli”. Doktadnie to samo
styszatem w 2003 roku, kiedy leczono mi kolana i efekt byt
daleki od oczekiwan, a wtedy miatem zaledwie 43 lata. Pomimo
wielu przeciwno$ci wykonatem nad sobg ogromng prace leczniczo-
rehabilitacyjng i pokazatem na swoim przyktadzie, ze stosujac
méj eliksir mtodo$ci w postaci odpowiednio dobranego ruchu
(¢wiczen) — wszelkich béléw w wielu przypadkach chorobowych
mozna sie pozby¢ catkowicie. Wiec dla tych pacjentow
odpowiadam, ze wcale tak by¢ nie musi. Mogg w swoim wieku zy¢
petnig zycia bez bdélu i cieszy¢ sie zyciem. Wymagam od nich
tylko regularnych ¢wiczen. Na poczatku troche dziwnie na mnie
patrzg. Ale kiedy im opowiadam swojg historie powrotu do
zdrowia i na zywo pokazuje to, co robie, to zaczynajg troche
inaczej myslec¢. Niektérzy z nich sie podpalajag i sami



zaczynajg regularnie ¢wiczy¢ powoli odzyskujgc zdrowie i
utracong sprawnosc.

Sprawnosci i zdrowia jakie osiggnatem dzieki swemu eliksirowi
mtodosci zazdroszcza mi nawet mtodzi wysportowani ludzie.
Takze zoinierze. Oni oczywiscie w wielu aspektach rozwoju
ciata 1 sity zotnierze sa daleko poza zasiegiem moich
mozliwosci. Tym nie mniej tych rzeczy, ktéra ja dzi$ robie w
wieku 58 lat juz nie wszyscy zotnierze potrafig wykonac.

Dzi$s zmorg spoteczenstwa sg najprzedziwniejsze bédle
kregostupa, zwyrodnienia stawdw, bdle barkodéw, *okcie
tenisisty, bole gtowy, karku i wiele innych. Dla tych oséb
specjalnie pisze te artykuty by pokaza¢ i da¢ nadzieje, ze
niezaleznie od tego, jak beznadziejna dzi$ wydaje sie ich
sytuacja zdrowotna to nasz organizm ma ogromne 1
nieprawdopodobne zdolno$ci regeneracyjne. Swoim pacjentom
zawsze powtarzam, ze jeszcze w 2010 roku bytem obolatym
pacjentem szpitala uzdrowiskowo-rehabilitacyjnego, gdzie moim
marzeniem zycia by*o dotrwaé¢ do konca 30 minutowych zaje¢
rehabilitacyjnych. Dzi$ prowadze zajecia profilaktyki
zdrowotnej 60+ i 75+ razem piec¢ grup, czyli 5 godzin zajed
jedne po drugich. Zajecia te sg intensywniejsze od tych z 2010
roku i na tych zajeciach ¢wicze z kazdg grupg i bez problemu
wytrzymuje kondycyjnie. Z kolei moje zwyrodnienia stawlw
kolanowych 1 kregostupa oraz towarzyszgace im bdle i
niesprawnos¢ byty tak wielkie, ze moim marzeniem zycia by%o
mie¢ taki stan zdrowia jaki dzi$ prezentuje 80-90% pacjentoéw
geriatrycznych, ktérych obstuguje. Dzi$ jest akurat odwrotnie.
To méj stan zdrowia jest marzeniem zycia dla 100% pacjentow.
Taka zmiane dokonat u mnie eliksir mtodosSci w ciggu niecatych
6 lat jego uzywania.

Ogladajac moje wyczyny sprawno$ciowe prosze mied zawsze na
uwadze, ze to wtasnie ja kilka lat temu by*em nieporadnym
schorowanym cztowiekiem z bélami kregostupa i stawéw, ktdremu
wmawiano, ze musi bole¢, bo inaczej bym nie zy%.



Dzi$ w wieku 58 lat nic mnie nie boli, ciesze sie odzyskanym
zdrowiem 1 sprawnoscig mtodego cztowieka. Tak potezne
dziatanie ma méj odkryty eliksir m*odosci.

Kolejne osiggniecia w tym temacie przedstawie w nastepnym
artykule.
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