WOJEWODZKA BIBLIOTEKA PUBLICZNA — KSIAZNICA KOPERNIKANSKA W TORUNIU

WOJEWODZKA BIBLIOTEKA PUBLICZNA — KSIAZNICA KOPERNIKANSKA
W TORUNIU

Maria Tykatowska



SEFER NI RAIE A

WOJEWODZKA BIBLIOTEKA PUBLICZNA — KSIAZNICA KOPERNIKANSKA W TORUNIU

Janusz Danielczyk
- M6j Powr6t do Zdrowia

Wystawa to historia mgr fizyki Janusza Danielczyka, obecnie
trenera Body Fitness, zawodowego masazysty, instruktora fithess-
cwiczenia sitowe, instruktora fithess nowoczesne formy gimnastyki,
Instruktora Body Logistic System, instruktora profilaktyki zdrowotne]
50+, instruktor tanca towarzyskiego, instruktor Hatha Jogi, oraz mag
fizjoterapii.

Tekst | zdjecia: Janusz Danielczyk



Nazywam sie Janusz Danielczyk
Jestem maqgr fizjoterapii, mgr fizyki, trenerem Body Fitnhess

Mam 60 lat oraz zdrowie i sprawnosé 20-latka. Jestem absclwentem wielu
réznych uczelni, posiadajacym interdyscyplinarne wyksztatcenie zawodowe
obejmujace medycyne (fizjoterapie) oraz kierunki pokrewne (fizyke i inne)
pozwalajace catosciowo lepie] zrozumiec istote fizjoterapii (diagnostyka, leczenie,
profilaktyka, edukacja zdrowotna) oraz swiadoma prace z ciatem.

Najwiekszy wptyw na mdj rczwé] miata autorska praca nad wlasnymi problemami
zdrowotnymi cbejmujacymi stany zwyrodnieniowe kolan, kregostupa, zespdt
ciesni nadgarstka, tokcie tenisisty i golfisty oraz choroby towarzyszace wieku 50+
takie jak: choroba niedokrwienna serca, nadcisnienie tetnicze, zespdt lekowo-
subdepresyjny | ogdlne ostabienie sifowo-sprawnosciowe, kidre w wieku lat 43-51
miatem na poziomie 80-latka.

Od listopada 2011 w wieku 51 lat rozpoczatem swiadoma coraz systematyczna
prace nad wtasnym ciatem | umystem. Przez kolejne lata doskonalitem
samoswiadomosé wtasnego ciata i psychiki. W ten sposdéb eksperymentalnie
odkrytem na sobie lecznicze wlasciwosci ¢wiczen oraz opracowatem wiasna
autorska Terapie odpowiednio dobranym, wykonywanym i dawkowanym
swiadomym ruchem Janusza Danielczyka, dzieki ktére] wyleczytem wszystkie
swoje choroby catkowicie uzyskujac sprawnosé | zdrowie 20-latka, a w niektdrych
aspektach nawet sprawnosé kcmandosa. Efekty zdrowotne oscbiste
przedstawiono na zdjeciach obok.
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Co jest wazniejsze ruch czy jedzenie?

Wiele 0s6b sie spiera: co jest wazniejsze ruch, czy pozywienie.
Sprobujmy przesledziC zaleznosci:

* bez jedzenia wytrzymamy kilkadziesigt dni
 bez picia wytrzymamy tylko kilka/kilkanascie godzin

* bez ruchu wytrzymamy tylko kilka sekund, maksymalnie kilkadziesigt sekund.
Jesli wytgczymy oddech — wytrzymamy maksymalnie minute do kilku minut,
jesli wytaczymy ruch krwi i innych substancji odzywczych mdzg — umieramy

praktycznie natychmiast

Whniosek — ruch jest podstawg naszego funkcjonowania.
Brak ruchu = SMIERC
Ruch jest w stanie zastgpic kazdy lek, ale zaden lek nie zastgpi ruchu!!!
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Rwa kulszowa

Rwa kulszowa - zmiany degeneracyjne

Czestym nastepstwem zmian degeneracyjnych i zapalnych w kregostupie jest bol nawy
kulszowej. Spowodowany jest on podraznieniem lub zapaleniem nerwu kulszowego,

najwickszego nerwu w ciele czlowieka.

RWA KULSZOWA

Ucisk na menmw,

porwduje jego podra:n-lenle
ochjawem jest uczucie

bardzo cstrego bdlu, kKidey

przesrywa il paml.ii‘uje

=
4. 3
;

Bol rwy kulszowej jest odczuwalny ponizej
odcinka ledzwiowego biegnac przez
posladek i tylnia czesé uda promieniujac w
dot ponize] kolana. Objawem jest uczucie
bardzo ostrego, palgcego bolu, kiorny
preeszywa | paralizuje wprawiajac noge w
odretwienie.

Rwa kulszowa jest najczescief
nastepstwem przepukliny dyskow
lub zmian zwyrodnieniowych
kregosfupa z bezposrednim
uciskiem na nerw, powodujgc jego

podraznienie [lub zapalenie. MoZe rowniez pojawic sie na skutek
zapalenia stawow | choroby reumatycznej, nowotworu, cigzy Ilub

uszkodzen kregostupa.

Zrédio: http://iwww.centrumreh.pl/rwa_kulszowa, godz. 9.42, 23.10.2015
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Rwa kulszowa

Zrodio: http://rwakulszowa-poznan.pl/, godz. 9.42, 23.10.2015
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Metody walki z rwa kulszowag

1. Profilaktyka

a) regularne cwiczenia dostosowane
do wieku i mozliwosci osoby

b) masaze
c) fizykoterapia — profilaktycznie

d) jedzenie — unikanie fastfoodow oraz
coli, wyptukuje wapn z kosci,
ograniczenie

stodyczy i przetworzonej zywnosci
e) aktywny tryb zycia
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2. Leczenie

a) kinezyterapia

b) fizykoterapia

c) farmakologia

d) akupunktura

e) techniki manualne

f) operacja - ostatecznosc

Metody walki z rwa kulszowa

3. Rehabilitacja

a) regularne cwiczenia (kinezyterapia)
dostosowane do rodzaju schorzenia

b) fizykoterapia: pole magnetyczne,
laser, ultradzwieki, jonoforeza,
diadynamic, sollux, krioterapia

C) masaze

d) techniki manualne
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Testy sprawdzajace — standardowe w przychodni

Test palce-podtoga (Thomayera)

Stuzy do badania ruchomosci kregostupa i stawéw biodrowych. Badanemu poleca sie wykonanie sktonu
w przod przy wyprostowanych stawach kolanowych, nastepnie mierzy sie odlegtosc¢ od paliczka
dalszego trzeciego palca reki do podioza.

Test Lasegue'a

Test diagnostyczny pozwalajgcy roznicowanie miedzy rwa kulszowg i schorzeniem stawu biodrowego.
Wykonanie testu: Pacjent lezy na plecach. Jedna reka badajgcego obejmuje piete, a druga - od strony
brzusznej staw kolanowy. Wyprostowana w stawie kolanowym konczyne dolng wolno unosi sie do
punktu, gdy u chorego pojawia sie dolegliwosci bélowe. Nalezy ocenic lokalizacje i rodzaj bolu. Okresla
sie takze kat, do jakiego unoszenie konczyny nie sprawia dolegliwosci bélowych. Nastepnie test jest
powtarzany i gdy konczyna osiaga granice dolegliwosci bélowych, zgina sie staw kolanowy. Interpretacja
testu: U chorego z podraznieniem nerwu kulszowego po zgieciu staw u kolanowego dochodzi do
znacznego ztagodzenia lub catkowitego ustgpienia dolegliwosci. Jezeli wystepuja schorzenia w stawie
biodrowym, bole pozostajg lub ulegaja nasileniu wraz ze wzrostem zgiecia stawu biodrowego. Uwaga:
Bol towarzyszacy chorobom stawu biodrowego jest zwykle zlokalizowany w okolicy pachwiny lub
wyjatkowo po grzbietowo-bocznej stronie stawu biodrowego. Jedynie ta ostatnia jego lokalizacja moze
stwarzac trudnosci w réznicowaniu miedzy podraznieniem nerwow i bolami spowodowanymi chorobg
stawu biodrowego.




TR Testy sprawdzajgce sprawnosciowe
wg Janusza Danielczyka

zdjede_wystawa_05 kopia

o et

zdjecie_wystawa_09 kopia zdjecie_wystawa_ 10 kopia rdjecie_wystawa_12 kopia
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Testy sprawdzajgce — sitowe
wg Janusza Danielczyka

Poprawa sity o ponad 360%

(= Przyklad pokazujacy, ze zmiany zwyrodnieniowe
30.12.2013 ,Pg kregoslupa i stawow kolanowych mozna cofngc

w bardzo szerokim zakresie.

40kg /. &

................ - 4102012

Program
Powrot do miodoscl
DZIALA

pasjonatruchu.p



AT Moj powrot do zdrowia - w latach 2003-2011 miatem bole kregostupa
w odcinku szyjhym i ledzwiowym.

Bodle kregostupa od przodu Bodle kregostupa widok z tytu

WOJEWODZKA BIBLIOTEKA PUBLICZNA — KSIAZNICA KOPERNIKANSKA W TORUNIU
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Bole kregostupa rok 2003 - diagnhostyka

24 godz. dretwienia 3 placow prawej reki (niemoznosc klikniecia myszka
komputerowa)

1. stany zwyrodnieniowe odcinka ledZzwiowego — zwezenie szpary
miedzykregowe| na poziomie L5/S1

2. stany zwyrodnieniowe odcinka szyjnego (zniesiona lordoza szyjna ze zmiang
w szyjna kifoze)

- silne bole karku i plecow uniemozliwiajgce prace na komputerze diuzej niz
1 godz. dziennie
- 24 godz. dretwienie palucha prawej nogi
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Leczenie

Leczenie w przychodni rehabilitacyjnej za pomoca fizykoterapii
oraz kinezyterapii — zmniejszenie dretwienia trzech palcéow
| plecow w stopniu wystarczajgcym do klikania myszka oraz pracy
przy komputerze przez ok. 4 godz. Dziennie dodatkowo
zmniejszytlem wielkoS¢ dzwiganych ciezarow do 5 kg na reke,
efekty zdrowotne byty na tyle stabe, ze w 2005 roku Wojskowa
Komisja Lekarska przyznata mi wojskowa kat. D.
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Bole kregostupa 2009 - diagnhostyka

W 2009 roku po przedzwignieciu sie pojawita sie paleta nowych
dolegliwosci bélowych

- bole w odcinku ledzwiowym z tytu na plecach
- bole w okolicy prawego przedniego kolca biodrowego

b. silny bol na wysokosm splotu stonecznego przypominajacy zatamanie
sie kregostupa w miejscu splotu stonecznego i wysuniecia sie czegos ze
Srodka do boku. W te] wysunietej pozycji byt bardzo silny bol

- w badaniu lekarskim w pozycji lezgcej na plecach uniesienie prostej
nogi gory nie sprawiato problemu

- jednak przewrocenie si¢ z boku na bok sprawiato ogromny bol
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Leczenie

Leczenie tych dolegliwosci bolowych kregostupa byto nastepujace
- leczenie farmakologiczne w przychodni rehabilitacyjnej
- leczenie za pomoca kinezyterapii w przychodni rehabilitacyjnej

- leczenie w spec. gabinecie fizjoterapii za pomocag fizykoterapii — laser, pole
magnetyczne oraz akupunktury

- leczenie w szpitalu uzdrowiskowo-rehabilitacyjnym (fizykoterapia, masaz,
Kinezyterapia, gimnastyka grupowa).

Efekt zdrowotny leczenia byt zawsze taki sam: po leczeniu bole znikaty lub
ustepowaty w sposob zauwazalny, po czym samoistnie wracaty po 3-6
miesigcach. Najskuteczniejsze byto leczenie w spec. gabinecie fizjoterapii
za pomocg akupunktury, gdzie bole kregostupa zlikwidowano na 6 miesiecy

Boli w okolicy prawego przedniego kolca biodrowego nie udato sie w zaden
sposob zlikwidowac.
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Jesien 2011 - nawrot boloéw kregostupa — samoleczenie
— moje zdrowie w moich rekach

Kiedy jesienig 2011 bdle kregostupa nawrocity podjatem decyzje, ze
sam zlikwiduje bole kregostupa za pomoca samoleczenia.

Samoleczenie polegato na tym, ze kilka razy dziennie w kazdej wolnej
chwili przyjmowatem pozycje ciata, w ktorej odczuwatem ulge.

Samoleczenie trwato 6 miesiecy. Ostatnie bole kregostupa miatem
w lutym 2012 roku.
Efekt zdrowotny — od tego czasu nie mam boli kregostupa

Pozostat jeszcze problem nawracajgcych boli w okolicy prawego
przedniego kolca biodrowego.
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Bdle w okolicy prawego kolca biodrowego

Bole prawego kolca biodrowego byty dla mnie b. trudne do
zdiagnozowania, gdyz z jednej strony, lekarze, ktérym o tych bolach
mowitem — nie wiedzieli co to takiego jest i nie potrafili ich zlikwidowac

Z drugiej strony ja nie wiedziatem co to takiego jest i fizycznie nie bytem
w stanie obserwowac siebie podczas cwiczen z boku

Nie potrafitem tego kontrolowac, cho¢ sukcesywnie zaczagtem
obserwowac, ze przyjmowanie pewnych utozen ciata te bole zmniejsza.

W koncu doszedtem do wniosku, ze musze podswiadomie miec
skrecone ciato silnymi naprezeniami miesni.

Jednak nikt tego nie potwierdzit. Osoby, ktére prositem aby mnie
obejrzaty — twierdzity, ze mam prawidtowg sylwetke bez skrecen.
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Bole w okolicy prawego kolca biodrowego cd.

W koncu mniej wiecej w maju 2013 miatem mozliwosS¢ przyjrzenia sie
swoje sylwetce na sali w lustrach utozonych z przodu i z boku.

Zauwazylem, ze rzeczywiscie mam skrecone ciato na poziomie
miednicy i barkow. Jednak wielkoSC tego skrecenia byta niewielka.

Byta ona wystarczajaca do tego, zeby wytwarzac¢ bole w prawym kolcu
biodrowym.

Byte jednoczesnie na tyle mata, ze kazda inna osoba poza mna tego nie
widziata.

Znajac przyczyne boli prawego przedniego kolca biodrowego usunatem
naprezenia miednicy i okolicy barku, co jednoczesnie usuneto wszelkie
bole w okolicy prawego przedniego kolca biodrowego.
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Terapia naturalna ruchem

W trakcie procesu samouzdrawiania za pomocag ruchu odkrytem 3 prawa,
ktore jak potem okazato sg fundamentalnymi prawami fizjoterapii:

- prawo Arndta-Schulza
- prawo Delpecha-Wolffa
- prawo promieniowanie energii

Dla utatwienia sobie autodiagnostyki i przewidywalnosci tego co robitem
opracowatem sobie model matematyczny kregostupa.

Efekty zdrowotne jakie uzyskatem za pomoca ruchu:

- przywrocenia mi 100% sprawnosci ruchowej

- wzrost sity i wytrzymatosci o ponad 300%

- znaczny wzrost sprawnosci ruchowej do poziomu komandosa

- nieprawdopodobna elastycznosc i sprawnosc kregostupa i ciata
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Efekt zdrowotny po 3 latach rehabilitacji
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Efekt zdrowotny po 3 latach rehabilitacji

.,__. Zdrowy, kregosiup

w Zdrowe stawy
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wiek 60 lat

Efekty zdrowotne po 9 latach samoleczenia
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Efekty zdrowotne po 9 latach samoleczenia, wiek 60 lat
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Efekty zdrowotne po 9 latach samoleczenia, wiek 60 lat
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Efekty zdrowotne po 9 latach samoleczenia, wiek 60 lat
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wiek 60 lat

Efekty zdrowotne po 9 latach samoleczenia
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Efekty zdrowotne po 9 latach samoleczenia, wiek 60 lat

Kolano lewe . ':- 3 Kolano lewe

quion;isjzpara miedzystawowa w kolanie na prawym zdjeciu jest
powiék‘s;c'):na'okoio 3:4 krotnie (gk.l300-400%).

Forma terapii - kinezyterapia autorska 2 Janusz Danielczyk
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Szkota Zdrowego Kregostupa - podsumowanie

Aktualnie w naszym kraju szacuje sie, ze ponad 90-100% dorostego spoteczenstwa ma
problemy z kregostupem.

Standardowe leczenie medyczne ze wzgledu na:

a) ograniczenia organizacyjne

- czas trwania wizyty lekarskiej. ok. 10-15 min.

- czas oczekiwania na wizyte u lekarza specjalisty — ok. 3-6 m-cy

- czas oczekiwania na podstawowe badania rezonansu magnetycznego ok. 6-12 m-cy
- czas oczekiwania na zlecone zabiegi fizjoterapeutyczne 2 tygodnie do 6 m-cy

b) brak powszechnej profilaktyki

c) zastepowanie ruchu farmakologig

d) brak wystarczajgcej ilosci specjalistow z zakresu fizjoterapii

sprawia, ze leczenie oraz rehabilitacja schorzen kregostupa sg nieskuteczne i coraz
czesciej koncza sie operacja.
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Szkota Zdrowego Kregostupa - podsumowanie

Wypracowana eksperymentalnie przeze mnie autorska terapia kregostupa
oparta na swiadomym, odpowiednio wykonanym i dawkowanym ruchu, jak
pokazuje praktyka pozwala:

- zatrzymywac i cofac procesy chorobowe kregostupa
- zwiekszac site o ponad 300%
- zwiekszac sprawnosc¢ ruchowg do poziomu komandosa

- zatrzymywac i cofacC procesy starzenia sie w zakresie sity, sprawnosci
ruchowej i wytrzymatosci

- odzyskiwac utracone zdrowie w sposob bardzo spektakularny
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Szkota Zdrowego Kregostupa - podsumowanie

Profilaktyka w moje] Szkole Zdrowego Kregostupa:
- dostepna jest od zaraz
- pozwala dokonac szczegotowej diagnostyki fizjoterapeutycznej

- pozwala dobrac indywidualny zakres cwiczen stosowny do danej dolegliwosci
bolowej kregostupa

- dysponuje szeroka gama zajec indywidualnych i grupowych

- swoje dziatania opiera na naukowo sprawdzonych 3 prawach fizjoterapii

| modelu matematycznym kregostupa

- stosuje sprawdzone metody terapeutyczne z wykorzystaniem ruchu

- stosuje sprawdzone metody masazu leczniczego

- stosuje wypracowane eksperymentalnie skuteczne metody terapii manualnej.

WOJEWODZKA BIBLIOTEKA PUBLICZNA — KSIAZNICA KOPERNIKANSKA W TORUNIU ‘%EB



e Marzenie zycia

Na zakonczenie zapraszam do obejrzenia na wideo mego marzenia zycia —
przejscia sali gimnastycznej na rekach wzdtuz.

Kiedy bole kregostupa mi wrdcity i fizycznie nie bytem w stanie przejs¢ nawet
1 metra na rekach, w listopadzie rozpoczatem autoleczenie boléw kregostupa
widzac w gtowie to, co fizycznie byto poza zasiegiem moich mozliwosci.
Marzenia jednak sie spetniajg | warto o tym pamietac.
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