Zagadkowe bole w pachwinie

10 sierpnia 2018
W tym artykule opisze krok po kroku jak pozbytem sie bolu w
pachwinie.

Tak sie ztozyto, ze w ostatnim czasie zona z synem zrobita mi
prezent w postaci roweru nowoczesnego i z przerzutkami. Zona
zawiozta mnie do sklepu, i odebralismy rower. Rower przez
serwis sklepu byt odpowiednio dopasowany do mego wzrostu. Nie
pozostato mi nic innego, jak wsig$¢ na rower i pojechad ze
sklepu do domu. To odcinek ok. 2,5 km. Tak tez zrobitem. W
trakcie przejazdzki pojawit sie u mnie bol w prawej pachwinie,
ktéry narastat wraz z odlegtoscij.

BOl ten utrzymywat sie u mnie przez caty czas i byto zagadka
co to za b6l i dlaczego sie pojawit?

Gdybysmy chcieli okresli¢ go w skali VAS wartoscig od 1-10, to
bez jazdy bdl utrzymywat sie na poziomie 0-1. Podczas jazdy
wyraznie sie zwiekszat do poziomu 4-6 przy tempie jazdy
relaksowym, wolnym.

Nie przyjmowatem zadnych 1lekéw, ani masci, po prostu
obserwowatem siebie.


https://wolnemedia.net/zagadkowe-bole-w-pachwinie/

Po pieciu dniach doszedtem do wniosku, ze czas najwyzszy
zrobi¢ porzadek z tym bolem i w koncu go zlikwidowacl.

Aby to zrobic¢ wsiadtem na rower i zaczgtem jechad¢ tym razem
odcinek 5 km. Zasada jazdy byta prosta zgodnie z moimi
wytycznymi. Predkos$¢ jazdy ustalitem w taki sposob, aby
doprowadzi¢ siebie do bélu w pachwinie, a nastepnie bdl
zmniejszy¢ nieco ponizej granicy bdélu i obserwowatem siebie i
reakcje swojego ciata. Dzieki tej obserwacji zauwazytem, ze w
czasie nacisku prawg nogg na pedat bol wzrastat. Zauwazytem
bardzo dziwny i nienaturalny chory wzorzec ruchowy, w ktorym
wzorcu najwieksza prace sitowg wykonywat wtasnie odcinek
miesni przywodzicieli uda w okolicy pachwiny. Lewa noga miata
wtasciwy wzorzec ruchowy, a prawa chory. Ta obserwacja data mi
duzo do mys$lenia.

Zastanawiatem sie skad pojawit sie bdél w pachwinie i
niemoznos¢ normalnej jazdy oraz dziwaczny bolesny chory
wzorzec ruchowy, skoro jednoczesnie ciato mam fizycznie
przygotowane do swobodnego przejazdu odlegtos$ci 30-50 km
(dziesieciokrotnie wiekszej) i to bez zadnego bélu.

Odpowiedzig by*o to, ze ostatni raz rowerem jechatem ok. 5 lat
temu. Pracowatem nad innymi grupami miesni, a te miesSnie,
ktére biorg udziat podczas pedatowania miatem zaniedbane i
ostabione. W normalnych warunkach nie miato to zadnego
znaczenia. Jednak kiedy pojawito sie obcigzenie zewnetrzne
miesnie zostaty szybko przecigzone przestaty radzi¢ i pojawit
sie wadliwy wzorzec ruchowy uniemozliwiajgcy normalng jazde 1
wykorzystanie catego potencjatu mego ciaia.

Majgc te informacje — nastepnego dnia przystagpitem do
rehabilitacji. Wyznaczytem wstepnie odcinek jazdy 10 km. Tym
razem zrobitem 1inaczej. Przed rehabilitacjg wykonatem
rozgrzewke, stretching i mozna powiedzie¢ autoterapie manualng
ukierunkowang na rozciggniecie stawu biodrowego w kierunku
przeciwnym do bolesnego. Nastepnie wsiadtem na rower 1
doprowadzitem swdj wysitek do wartosci takiej, przy ktérej bol



w pachwinie byt na poziomie 2-3. Zmniejszytem wysitek tak, aby
bol byt na poziomie 1-2 i skupit*em sie na wypracowaniu nowego
zdrowego wzorca ruchowego. To byto stosunkowo proste, gdyz
przy pewnym utozeniu stopy, podudzia, kolana, uda oraz
rozktadu nacisku na pedat bél zmniejszat sie do zera, przy
innych utozeniach bdél wzrastat do poziomu 3-4. Koncentrujac
sie na komforcie jazdy bezbdélowej po 5 km zaczatem czué, jak
inaczej pracujg mies$nie nogi prawej. Z kazdym kilometrem
czutem jak wzorzec ruchowy chory zamienia sie na wzorzec
ruchowy zdrowy.

Po drodze zrobitem 3 przerwy kontrolne, w ktérych wykonatem
¢wiczenia rozluzniajace bolesng pachwine, delikatny stretching
i delikatng autoterapie manualng stawu biodrowego. Ostatnie 2
km przejechatem na zdrowym wzorcu ruchowym. Po zakonAczeniu
jazdy wykonatem kolejne ¢wiczenia rozluzniajgce pachwine,
delikatny stretching i delikatng autoterapie manualng stawu
biodrowego. W ten sposéb po 10 km jazdy czutem sie jak nowo
narodzony. Zero bolu. Autoterapia zakonczona. Teraz moge juz
jezdzi¢ odcinki po 20-30 km, a nawet i dtuzsze i wiem, ze bdle
w pachwinie mi nie wroécga.

Wnioski

W moim przypadku dzieki temu, ze nie uzywatem Srodkow
przeciwb6lowych i masci miatem mozliwo$¢ otrzymywania od swego
ciata bezbtednych informacji o tym, co jest dla niego dobre, a
co zte. Wiedza i umiejetnos¢ postepowania z organizmem w
stanach bdélowych sprawita, ze wystarczyty dwie autoterapie,
aby boél zlikwidowac¢. Pierwszg autoterapig byta kontrolna i
Swiadoma obserwacja tego co sie ze mng dzieje. Obserwacja ta
data mi komplet informacji do przygotowania sie do autoterapii
drugiej. Autoterapia druga w catosci zlikwidowata bol.

Wniosek kolejny, ktdéry jest wazny dla os6b po 50-tce. Nasz
organizm bardzo szybko traci site i sprawnos¢. Gdybym miat lat
20 to 5 lat przerwy w jezdzie na rowerze nie zrobitoby na moim



organizmie zadnej réznicy. Ale poniewaz mam lat 59, to 5 lat
przerwy plus moje treningi innych partii miesniowych sprawity,
ze w zaniedbanych partiach miesSniowych pojawity sie jakies
mikrouszkodzenia, ktére w normalnych warunkach nie dawaty o
sobie znac¢. Niestety w warunkach obcigzenia ostabione miesnie
plus mikrouszkodzenia wywotaty boél i wytworzyty reakcje
obronng organizmu w postaci pojawienia sie chorego wzorca
ruchowego. Zty wzorzec ruchowy zlikwidowatem poprzez
precyzyjnie zaplanowang autorehabilitacje.

W procesie autorehabiliacji w peini wykorzystatem prawo
Arndta-Schulza, dzieki czemu mogtem w peini bezpiecznie
pracowa¢ nad swoim ciatem i od poczatku do konca te
autorehabilitacje kontrolowatem.

Jak pokazuje méj przyktad nawet przy tak prostej czynnosci,
jakg jest rekreacyjna jazda na rowerze warto zrobi¢ przed
jazda krotka rozgrzewke i stretching, w trakcie jazdy jedna
lub kilka przerw na uspokojenie organizmu w formie delikatnych
¢wiczen i stretchingu. Po zakonczeniu jazdy warto zrobid
cwiczenia wyciszajagce i stretching.
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