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Wstep

Uwielbiam banki. Sa cudownym narzedziem i najwspanialszym
uzupelnieniem mojej praktyki. Nie rozstaje sie z nimi réwniez w zyciu
prywatnym.

Jako terapeutka, rok po roku jestem §wiadkiem ich wspanialego dzialania
na wszystkich pacjentéw. Dostrzegam rezultaty ich stosowania, od subtelnych
po graniczace z cudem, i wcigz odczuwam pokore wobec terapeutycznej mocy
baniek.

Jako nauczycielka, uwielbiam dzieli¢ si¢ ta metoda leczniczg z licznymi
odbiorcami, ktérych mam zaszczyt uczy¢. Nie ma nic wspanialszego, niz
obserwowad, jak ktos zdobywa wiedze zwigzang z ta terapig alternatywna
ijak staje sie ona dla niego wielka inspiracja.

Jako pacjentka, moge stwierdzié, ze bariki odmienily moje zycie.

Na wlasnej skdrze doswiadczylam ich rewelacyjnego dzialania, od wizualnego
zredukowania duzej blizny na twarzy, po tagodzenie przewlektych bélow

i polepszenie wynikdéw sportowych. Duma napawa mnie to, ze jestem
najlepszym dowodem skuteczno$ci tej terapii.

Dlatego pisze te ksigzke po wielu latach do§wiadczen w regularnym
stosowaniu baniek w polaczeniu z moimi wiasnymi metodami terapeutycznymi,
a takze po latach nauczania w wielu krajach, w tym w Stanach Zjednoczonych,
Kanadzie, Gwatemali, Irlandii i we Wloszech.

Od tysiecy lat terapeuci z réznych czesci $wiata stosujg wiele rozmaitych
technik stawiania baniek — od baniek cietych, ktére dostownie usuwaja
niepozadang krew z organizmu, po banki, ktérych uzywa sie w celu
zlikwidowania zastoju energii lub ztagodzenia b6low migsni.

Pomimo Ze jest to metoda bardzo stara, jej dzialanie od wiekéw skrywa
welon tajemnicy. Nie istniejg wskazdéwki co do tego, w jaki sposéb wplywa
na organizm ludzki i dlaczego jest tak skuteczna. Ostatnio bariki trafiaja
do gabinetéw rozmaitych terapeutéw — od masazystow, fizjoterapeutéw
i kosmetyczek po treneréw sportowych, chiropraktykéw ilekarzy
(ktérzy albo sami je stosuja, albo kierujg pacjentéw na zabiegi). Dzi$
mozna odnies¢ wrazenie, ze kazdy zna kogos, kto wie cos o stawianiu
baniek! Od czasu, kiedy swiat ujrzat olimpijczykéw z duma noszacych
$lady po banikach, §wiadomos¢ istnienia tej terapii wzrasta, a wielu
celebrytéw przyznaje sie do jej stosowania. Poniewaz jednak jej ,sekrety”
pozostaja nieodkryte, napisalam te ksigzke. Pragne ujawnié wiele
tajemnic baniek i wyjasnié, na czym polegajg techniki ich stawiania.

Uzywam baniek w praktyce terapeutycznej od 2004 roku, a rezultaty
sa naprawde zachwycajace. U wielu pacjentéw, u ktérych leczytam nimi
przewlekle bole, silne urazy, obrazenia pooperacyjne i powypadkowe, stany
zapalne, stres lub obnizona wydajnos¢ fizyczng, baitki wspomagaty inne
terapie. Mimo to wcigz pozostaja niezbadanym ladem.



Zdarzalo mi sie stosowad baniki w réznych okolicznosciach, ale zawsze bylo
to bezpieczne, logiczne i lecznicze uzycie. W Internecie mozna znalez¢ wiele
dziwacznych lub nawet niebezpiecznych zastosowan — podobnie jak ma to
miejsce w wypadku innych terapii. Jednak rzecz nie polega na postawieniu
baniek gdziekolwiek, by poczu¢ si¢ lepiej. Ich wlasciwe zastosowanie wymaga
sprawnosci i dos§wiadczenia.

Terapeutyczne stawianie baniek jest formg sztuki, otwarta na rozmaite
interpretacje. Mozna je dostosowywaé do konkretnych potrzeb — odprezenia,
zlagodzenia napiecia mie$ni, a nawet leczenia schorzen drég oddechowych.
Jednak za kazdym razem konieczny jest pewien zaséb umiejetnosci
i kreatywnosci. Niepodwazalna zasada brzmi: bezpieczenistwo ponad wszystko.

Przewodnik po wspoélczesnej terapii bannkowej w zamysle ma trafia¢ zar6wno
do terapeutdw, jak i osdb, ktdre interesujg sie wykorzystaniem baniek dla
wiasnych potrzeb. Ponad dziesie¢ zwieztych rozdzialéw omawia szczegdtowo
techniki stawiania baniek i ich zastosowanie. Znajdziemy w nich przystepnie
zaprezentowane informacje podstawowe oraz alternatywne metody stosowania
w celu leczenia powszechnych chordéb i dolegliwosci.

Az do dzis$ istnialo znacznie wiecej pytan dotyczacych stawiania baniek niz
odpowiedzi. Profesjonalnym terapeutom ta ksigzka prezentuje:

Instrukgje, jak krok po kroku wykorzystywac banki bezpiecznie

i skutecznie w ramach ustalonego juz planu leczenia.

Informacje naukowe o wplywie baniek na ludzki organizm.

Informacje o §ladach po barikach i reakcji tkanek na ich stosowanie.

Sposoby wlasciwego zastosowania wspomagajgcego baniek,

ktére pomaga w uzyskaniu najlepszych efektow w leczeniu medycznym.

Informacje o bezpiecznych i skutecznych sposobach stosowania, ktére

nie pozostawiajg niepotrzebnych sladéw i zapewniajg najlepsze mozliwe

rezultaty bez skutkéw ubocznych (zaden terapeuta nigdy nie powie

pacjentowi, ze siniaki sg dla niego dobre).

Ksigzka jest rowniez zalecana osobom zainteresowanym tg terapia.
Zapewnia im informacje o podstawach naukowych, bezpieczenstwie
i zastosowaniu, dzieki ktérym beda mogly stawiac bariki osobom bliskim
lub sobie samym. Znajda tu réwniez wiedze o budowie i funkcjonowaniu
organizmu ludzkiego, ze szczegdlnym uwzglednieniem dzialania na niego
baniek (zob. rozdzial 3). Miejscami informacje anatomiczne mogg wydawac sie
nazbyt szczegblowe, jednak gruntowna znajomos¢ organizmu, az do poziomu
komérkowego, jest nieodzowna.

Zawsze radz¢ osobom zainteresowanym stawianiem baniek, by zdobywaty
wiedze o ich zaletach podczas warsztatéw. Nie watpie jednak, ze ta ksigzka
zapewni im podstawy wiedzy, ktére umozliwia zrozumienie tej terapii i zasad
jej stosowania, a takze przekona o doskonatych rezultatach, jakie przynosi.



ROZDZIAL 1

Historia baniek
| terapii prozniowych

STAWIANIE BANIEK
NA PRZESTRZENI DZIEJOW

BANKOWE ABC o  Barkistawiano juz tysigce lat temu. W poszczegdlnych kulturach
Ludzie instynktownie uzywano ich na rozmaite sposoby w celu wytworzenia podci$nienia,
stosuja terapie prézniowa gléwnie aby ,odessa¢” niepozadane substancje z organizmu.
polegajaca na wysysaniu W ten sposéb starano sie usuwacé z niego chorobe, bol, trucizny,
ustami. Prébujg wyssaé anawet zte duchy. Obecnie terapeuci manualni coraz czgsciej
drzazge, jad weza, a takze stosuja bariki jako metode komplementarna i alternatywna
odruchowo wktadaja w celu leczenia wielu probleméw zdrowotnych — od zapar¢ i cellulitu
skaleczone lub sttuczone po bole plecéw.

palce do ust.

Historyczne metody
stawiania baniek

Na przestrzeni dziejéw istnialy dwie gldwne
metody stosowania podci$nienia: poprzez
banki suche (w ktérych podcisnienie dziata
bezposrednio na skore) i ciete (ktére poprzez
wykonane na skdrze nacigcia zasysaja
niepozadane lub zalegajace w tkankach
substancje, takie jak krew, trucizny lub ropa).
W tej ksigzce koncentruje sie na stosowanych
najczesciej barikach suchych, ktére nie
wymagajg nacinania skory.

Prymitywne banki

W réznych zakatkach swiata od dawien
dawna wytwarzano banki z rogéw
zwierzat, bambusa, gliny, metalu i szkla.
Do najbardziej prymitywnych zaliczamy
wydrazone rogi, ktére szamani przyktadali
do konkretnych punktéw na ciele,

a nastepnie za ich posrednictwem wysysali
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ustami toksyny, takie jak jad weza, krew lub ropa. PdZniej, aby
uchronié¢ szamana przed potknieciem szkodliwych substancji, rogi
wypelniano przezutg trawg lub innym materialem organicznym.
Z czasem pojawily sie doskonalsze banki, wykorzystujace ogien.
Przed uzyciem spalano co$§ w ich wnetrzu (na przyklad bawelne),
aby wytworzy¢ préznie.

Starozytny Egipt

W starozytnym Egipcie zyl Imhotep, znany jako pierwszy w dziejach
lekarz, a takze b6g medycyny. Byl on gorgcym zwolennikiem baniek.
Hieroglify z tamtego czasu (ukazane ponizej) opisujg je jako narzedzie
medyczne, obok nozy, hakéw i kleszczy. Baniki stanowily wowczas
element praktyki lekarskiej. Starozytne teksty medyczne z Papirusu
Ebersa (pochodzace z ok. 1550 r. p.n.e.) opisuja stosowanie baniek

w celu leczenia zawrotéw glowy, bolow, zaburzen apetytu, dolegliwosci
menstruacyjnych i wielu innych. Uwazano wdowczas, Ze ich stawianie

prowadzi do ,przelomu terapeutycznego” w organizmie.

Hieroglify ze Swigtyni
poswieconej Sobkowi

i Horusowi opisuja
rozmaite uzywane woéwczas
instrumenty medyczne,
takie jak noze, haki,
kleszcze i banki.

Starozytna Grecja

Z Egiptu bariki zawedrowaly do Grecji. Hipokrates, ojciec
wspolczesnej medycyny, studiowal wraz z innymi greckimi lekarzami
w $§wigtyni Imhotepa, gdzie nauczyl si¢ miedzy innymi stawiania
baniek. Opracowal tez metody leczenia najwazniejszych narzaddw,

z ktérych kazdy zwigzany byt z innym z czterech humoréw (czyli krwi,

HISTORIA BANIEK | TERAPII PROZNIOWYCH
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Ocena skory po zabiegu

BANKOWE ABC

Slady po barikach moga
pojawic¢ sie w kazdym
miejscu na ciele

i po kazdym rodzaju ich
zastosowania. W tym
rozdziale skupiamy

sie na tych miejscach

i technikach, ktére
czedciej wigza sie ze
Sladami.

SLADY PO STAWIANIU BANIEK

Slady, ktére pojawiaja sie na skérze po zabiegu, moga budzi¢
niepokdj. Pacjenci czesto podejrzewajg, co absolutnie zrozumiate,

ze zabieg przeprowadzono nieprawidlowo, a takze obawiajg sie
zwigzanego z tym bdlu lub dyskomfortu. Jednak najczesciej slady
oznaczajg, ze z tkanki zostalo co$ uwolnione. Delikatne zastosowanie
baniek w celu drenazu limfy lub lekki masaz nimi nie powinny
pozostawi¢ sladéw. Natomiast moga si¢ one pojawié przy silniejszym
podcisnieniu lub bardziej intensywnym masazu. Ocena skéry pod
katem barwy, struktury i temperatury pozwala ustali¢, co dzieje si¢
pod powierzchnig ciata.

Slady a siniaki

Cho¢ $lady po stawianiu baniek czesto nazywane sg potocznie
siniakami, znaczgco sie od nich réznig. Siniaki sg bolesne w dotyku,
a $§lady po banikach nie. Te pierwsze moga si¢ pojawié, kiedy sila ssaca
jest zbyt mocna, albo kiedy banki pozostawi sie zbyt dlugo na skérze.
Siniaki oznaczajg uraz tkanek, naruszenie naczyn wlosowatych

i gromadzenie sie¢ krwi w tkance poza naczyniem. Nieprawidlowo
wykonany zabieg moze doprowadzi¢ do wylania si¢ krwi

z uszkodzonych naczyn i powstania wybroczyn, siniakdw, a nawet
krwiakéw podskérnych, ktére wygladaja jak siniaki.

Informacje anatomiczne

Siniaki pojawiaja sie w wyniku urazu ciata, na przyktad sttuczenia. Siniaki, fachowo
nazywane podbiegnigeciami krwawymi, to poczatkowo czerwone $lady bedace
skutkiem pekniecia naczyn i nagromadzenia sie krwi w tkance podskérnej (jak

w gabce). Krwiaki powstaja z nagromadzenia wynaczynionej krwi pomigdzy tkankami
i na ogdt maja wieksza Srednice. Wybroczyny to malenkie czerwone punkciki, ktére
powstaja w wyniku pekania drobnych naczyh wtosowatych w skérze.

75| WYKORZYSTANIE BANIEK W TERAPII MANIPULACYJINEJ




Kwestia bezpieczenstwa

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Uszkodzenie tkanki moze by¢ wynikiem stosowania pewnych lekéw (na przyktad
przeciwzakrzepowych lub sterydéw), a takze schorzen ostabiajacych naczynia

krwiono$ne lub powodujacych ich stany zapalne. Stosujgc banki u 0séb, ktére zazywaja
takie leki lub cierpig na takie schorzenia, nalezy zachowa¢ szczegdlng ostroznosé.

Dlaczego pojawiaja sie slady
Sila ssgca baniek uwalnia material zalegajacy miedzy glebiej
polozonymi tkankami (wynaczyniona krew, leki, substancje obce),
a nastepnie przemieszcza go do tkanek tuz pod powierzchnig skory.
Slady po barikach tworzg sie w powierzchniowych warstwach skéry,
tam gdzie przebiegaja naczynia limfatyczne. Tkanki w tych miejscach
moga by¢ lekko wrazliwe na dotyk, podobnie jak po gltebokim
masazu, ale nigdy nie powinny boleé. Co wiecej, $lady nie pojawiaja
sie po kazdym zabiegu. Delikatnie zastosowanie baniek zazwyczaj ich
nie pozostawia. Po takim zabiegu tkanki staja sie miekkie, elastyczne
i nawodnione. To, czy $lady pojawily sie czy nie, w zaden sposdb
nie §wiadczy o skutecznosci zabiegu. Co najwyzej sa one objawem
towarzyszgcym uwolnieniu niepotrzebnego materiatu.

Slady znikajg zazwyczaj po kilku godzinach lub dniach. Zalezy
to od wielu czynnikdéw, na przyktad od intensywnosci barwy sladéw.
Te ciemniejsze utrzymujg sie dluzej. Tam gdzie wystapily, nie nalezy
stawia¢ baniek do czasu az znikng, by pozwoli¢ organizmowi
calkowicie usunaé niepozadane substancje. Warto tez pamietad, ze im
stabsze krazenie w ukladzie limfatycznym, tym dluzej slady zanikaja.

Slady po kolejnych zastosowaniach baniek

Slady czesciej powstaja po pierwszym zastosowaniu niz po kolejnych.
Poczatkowo moze dojs¢ do uwolnienia duzej ilosci zalegajacego
materialu, gdyz organizm nie jest przyzwyczajony do baniek.
Nie wolno jednak stawia¢ ich tylko po to, by wytworzy¢ $lady!
W takim wypadku pojawig sie raczej siniaki, a nie $lady. Przy
poprawnym wykonaniu zabiegu organizm chetnie pozbywa si¢
niechcianych substancji tkwigcych miedzy warstwami tkanek
(na przyklad wynaczynionej krwi).

U niektdrych oséb slady pojawiajg sie za kazdym razem. Zazwyczaj
ma to miejsce w kilku konkretnych sytuacjach — na przyklad jesli
po zastosowaniu baniek w miejscu urazu dojdzie do kolejnego.
Dotyczy to najczesciej urazow nawracajacych na skutek chronicznego
przecigzenia miesni i $ciegien, takich jak nadwerezenie barku u graczy
w baseball. Po kazdym kolejnym urazie zalegajaca krew pojawia si¢ tuz
pod powierzchnig skéry w wyniku postawienia baniek.

Czym sie réznig?

Slady po barikach
Po zastosowaniu
pewnych technik
stanowig reakcje
na uwolnienie
materiatu
zalegajacego
w tkankach.
Bywaja wrazliwe
na dotyk, ale nie
bolesne.
Szybko bledna i nie
zmieniaja koloru.
Siniaki
Sa reakcja na uraz.
Sa bolesne w dotyku.
Zmieniaja kolor
w wyniku utraty tlenu
przez wynaczyniona
krew - najpierw sa
czerwone, potem
staja sie niebieskie,
a nastepnie, na skutek
wchtaniania resztek
krwi do uktadu
limfatycznego, z6tte
i brazowe.

OCENA SKORY PO ZABIEGU [V



© Szklane banki prézniowe

Szklane bariki prézniowe sg dosé latwe w uzyciu, ale delikatne

i kruche. Podci$nienie tworzy sie sciskajac gumowa lub plastikowg
gruszke na jej szczycie, przykladajac barike do skéry i zwalniajac ucisk
gruszki.

Odznaczajg sie wzglednie lagodna maksymalng silg ssgca, co tatwo
wytlumaczy¢ uswiadamiajac sobie, ze w gruszce nie miesci si¢ duzo
powietrza. Chod przesuwane po skdrze sg przyjemniejsze w dotyku
niz plastikowe, fatwo si¢ thuka. Gruszki produkowane sg w wielu
kolorach (na zdjeciu czerwone) i z réznych tworzyw. Niektére szybko
sie wysuszaja i pekaja.

Cho¢ mycie tych baniek jest pracochtonne, doskonale nadajg si¢ one
do profesjonalnego wykorzystania.

PLUSY: Latwo utrzymac w nich réwnomierne podcisnienie.
Ze wzgledu na ksztalt przy dolnej krawedzi latwo je utrzymaé w dloni.

MINUSY: Szklo tatwo si¢ ttucze. Nie zaleca si¢ ich do stawiania
stacjonarnego, gdyz moga odpas¢ od skory. Nadaja sie raczej
do masazu. Nalezy zachowa¢ ostroznosé przy myciu (wiecej informacji

o czyszczeniu baniek znajduje sie pod koniec tego rozdziatu).

1L0J0 WYKORZYSTANIE BANIEK W TERAPII MANIPULACYJNEJ



O Banki do twarzy

Te male bariki wykonane ze szkla, ze wzgledu na niewielkie rozmiary
gruszki charakteryzuja si¢ dos¢ umiarkowana maksymalna sitg ssaca,
dlatego nie pozostawiajg sladow. Nalezy jednak pamietaé, ze tkanki
na twarzy sa wrazliwe. Dlatego pomimo faktu, ze podcis$nienie

w tych barikach jest niewielkie i latwe do wyregulowania, jesli pacjent
odczuwa dyskomfort, powinni$my zmniejszy¢ site ssacg lub stosowaé
wylacznie metode akupunkturowy (porady dotyczace zastosowania

- zob. rozdzial 8 1 9). Cho¢ takie bariki zalecane sg gléwnie na twarz,
mozna je stawiaé na mniejszych czesciach ciata (na przyklad dloniach)
oraz u dzieci.

Aby postawi¢ takg banke, nalezy Scisnaé gruszke, przylozy¢ banke
do skory i zwolni¢ ucisk gruszki, by wytworzy¢ site ssaca. Wiecej
o stosowaniu baniek do twarzy mozna przeczytal w rozdziale 7
»lerapeutyczne zastosowanie baniek”.

Tego typu banki czysci sie podobnie jak zwykle banki szklane.
Nalezy jednak stara¢ sie, by woda nie dostala sie do wnetrza gruszki
(zob. ,Mycie i przechowywanie”, s. 105). Poza stosowaniem sie
do ogdlnych zasad czyszczenia baniek przedstawionych w tej ksiazce
nalezy zapoznac sie z zaleceniami zamieszczonymi w instrukcji
obstugi danego zestawu.

Istniejg rowniez zestawy do twarzy skladajace si¢ z baniek
plastikowych. Nie sg jednak specjalnie zalecane ze wzgledu
na ich tamliwo$¢. Ponadto nie mozna ich wysterylizowad zgodnie
ze standardami klinicznymi, a pacjenci odczuwajg drapanie, kiedy
przesuwamy je po skorze. Ze wzgledu na nizszg cene moga sie okazac
dobrym rozwigzaniem dla oséb, ktdre stawiajg bafiki same sobie.

PLUSY: Nawet przy maksymalnej sile ssgcej ryzyko pozostawienia
sladow na twarzy jest minimalne. Mozna je stawiaé na twarzy
lub mniejszych czesciach ciala (dtoniach, stopach), a takze u dzieci.

MINUSY: Nalezy zachowa¢
ostroznos¢ przy myciu,
pilnujac, by woda nie
dostala si¢ do wnetrza
gruszki.

WEASCIWY SPRZET



JAK PRZYSTAWIAC | ZDEJMOWAC BANKI

Umiejetnos¢ przystawiania i zdejmowania baniek pomaga zmaksymalizowa¢
rezultaty zabiegu i zminimalizowa¢ ryzyko urazu. Banki zaprezentowane

w tej ksigzce w celach pogladowych, zaréwno plastikowe z pompka reczng,
jak i przezroczyste silikonowe, sg bezpieczne w uzyciu i skuteczne w wypadku
wszystkich opisanych zastosowan. Przed uzyciem innych baniek nalezy
nauczy¢ sie ich bezpiecznego przystawiania i zdejmowania.

Stawianie baniek plastikowych z reczng pompka

Trzymajgc pompke w jednej rece, druga reka chwyci¢ barke
o odpowiedniej wielko$ci i zblizy¢ jg do miejsca zabiegu.

Uwaga

Na czubku banki znajduje sie zawdr (w tym wypadku zétty).

Natozy¢ tacznik (w tym wypadku zielony) na zawér banki
opartej o skére. Nie ma potrzeby przyciskania barki do skory.
Woystarczy, by do niej przylegata.

Pociagnaé za ttok pompki by wytworzy¢ site ssaca. Pompka usuwa
powietrze z banki poprzez zawér. Zawér zamyka sie, umozliwiajac
odtaczenie pompki. Barika przysysa sie do skéry. Im mocniej
pociggamy za ttok, tym wieksze podcis$nienie w barnce.

Uwaga

Jesli mimo pociagniecia ttoka nie
pojawia sie podci$nienie, nalezy
odtaczy¢ pompke i recznie otworzy¢
zawor (z6tty). Jego otwarciu towarzyszy
gtosne ,kliknigcie”. Zawory sa czesto
zamkniete w bartkach po myciu oraz

w tych jeszcze nieuzywanych. Kiedy
zawor jest zamkniety, wyssanie
powietrza z banki jest niemozliwe.

LECZENIE BANKAMI CZESTO SPOTYKANYCH SCHORZEN



Odtaczy¢ pompke odsuwajac jg od banki wzdtuz linii
prostopadtej do skéry. Nie nalezy wyginaé przy tym tacznika
na boki, poniewaz moze to skutkowa¢ wessaniem powietrza
z powrotem do barki.

Usuwanie banki plastikowej z reczng pompka

Nie nalezy odrywaé banki od skdry, poniewaz moze to by¢ szkodliwe dla skéry, a takze nieprzyjemne
dla pacjenta.

el Otworzy¢ zawdr na czubku banki i unies¢ ja.

Uwaga

Banke odejmujemy od ciata tak, by nie kierowa¢ jej wnetrza
w swoja strone. Dzieki temu to, co uwolnita z ciata pacjenta
(toksyny, negatywna energia duchowa itp.), nie zostanie
wchtoniete przez nasz organizm.

Wsuna¢ palec pod krawedz banki na styku ze skéra.
Na zdjeciu terapeuta uzywa do tego palca serdecznego.

Uwaga

Nalezy uwazaé, by nie zadrapac¢ skory paznokciem, gdyz moze
to by¢ bolesne.

Stawianie baniek plastikowych
Z reczng pompka na wtasnym ciele

Stawianie baniek tego typu samemu sobie w wielu
wypadkach jest mozliwe przy uzyciu samej pompki.
Wiekszos¢ zestawdw obejmuje jednak dodatkowy wezyk,
ktéry utatwia to zadanie na trudniej dostepnych czesciach
ciata.

PODSTAWOWE ZASTOSOWANIANA CZESTO SPOTYKANE CHOROBY P2}



Inne zastosowania

MIESIEN TROJGLOWY RAMIENIA (BANKI  nne schorzenia
STACJONARNE, POZYCJA NA BRZUCHU) . naktérete

zastosowania baniek

Przyczep migsnia tréjglowego ramienia znajduje si¢ na kosci lokciowej
moga pomac:

(na wyrostku lokciowym). Jego sztywnos$¢ czesto powoduje bdle

. . . L. S . . zapalenie
w lokciu. Reka powinna by¢ rozluzniona i zwisaé z krawedzi stotu, i P .
. . .. . . $ciegna miesnia
jak na ilustracji. To zastosowanie wymaga uzycia trzech lub czterech O NET
baniek, w zaleznosci od dlugosci ramienia. ramienia

» PRZEDMIOT TERAPII: Miesien tréjglowy ramienia i tylna czesé
mig¢$nia naramiennego.

« nadmierne
napiecie miesnia
tréjgtowego
ramienia

1. Pierwsza banke stawiamy bezposrednio nad koscia tokciowa
na $rodku miesnia tréjgtowego. Krawedz banki powinna znalez¢ sie
tuz nad koscia.

2. Druga banke stawiamy bezpos$rednio nad
pierwsza, wzdtuz linii Srodkowej ramienia, \
od strony barku.

3. Trzeciag barke stawiamy bezposrednio
nad druga, od strony barku.

4. Ostatniag banke stawiamy bezpos$rednio
nad trzecig, tuz nad pacha.

5 Pozostawiamy banki na co najmniej 30 sekund,
a maksymalnie na trzy minuty.

6. Zdejmujemy je po jednej, w tej samej
kolejnosci, w ktérej zostaty postawione.

ZALECENIA PO USUNIECIU BANIEK
STACJONARNYCH: Lekko pobudzamy
ukrwienie dlonig lub barika. Stosujemy bariki
ruchome lub akupunkturowe, w zaleznosci
od wrazliwosci pacjenta.

Ruchy barikg powinny by¢ skierowane w gore
ramienia, w strone pachy. Mozna je powtdrzy¢

kilka razy.

LECZENIE BANKAMI CZESTO SPOTYKANYCH SCHORZEN



BOLE W BOCZNEJ CZESCI LOKCIA (BANKI
STACJONARNE, POZYCJA NA PLECACH)

- W zaleznosci od umiejscowienia bélu i objawéw, stawiamy dwie

mniejsze bariki nad stawem lokciowym i pod nim (ponizej, po lewej).

- Sprawdzamy palcami, gdzie tkanki sg najbardziej napigte
i przystawiamy tam banki.

- Pozostawiamy baniki na co najmniej 30 sekund, a maksymalnie
na trzy minuty.

. Zdejmujemy je po jednej, w tej samej kolejnosci, w ktdrej zostaty
postawione.

Inne schorzenia,

na ktére te

zastosowania baniek

moga pomac:

« zapalenie
nadktykcia
bocznego kosci
ramiennej (tokie¢
tenisisty)

« zespot ciedni
kanatu nadgarstka

« sztywnosc tokcia

ZALECENIA PO USUNIECIU BANIEK STACJONARNYCH:
Lekko pobudzamy ukrwienie dlonig lub bafikg (powyzej, po prawe;j).
Stosujemy baniki ruchome lub akupunkturowe, w zaleznosci
od wrazliwosci pacjenta.

Ruchy bankg powinny by¢ skierowane w gére ramienia, w strone
pachy. Mozna je powtdrzy¢ kilka razy.

ZASTOSOWANIE
W SAMOLECZENIU

Kazde z dodatkowych zastosowan mozna
wykorzystaé w samoleczeniu. Najlepiej
przyjac pozycje siedzacy, z reka oparta
wygodnie o stét lub poduszke. Najlepiej
sprawdzaja sie mniejsze banki silikonowe.
katwo je postawié i zdja¢ druga reka.
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Zastosowanie podstawowe

NA ZESPOL COSTENA (OBIE STRONY ZUCHWY)

BANKI DO TWARZY: AKUPUNKTUROWE LUB STACJONARNE (TRZYMANE
W DLONI) - ROWNIEZ W SAMOLECZENIU

» PRZEDMIOT TERAPII: Staw skroniowo-zuchwowy oraz miesien zwacz i miesien skrzydlowy.

Uzycie baniek przeznaczonych specjalnie do twarzy umozliwia precyzyjna aplikacje, a takze
kontrole podcisnienia.

Stawiamy barnke bezpo$rednio nad stawem skroniowo-
-zuchwowym. Aby ustali¢ te lokalizacje, dotykamy czubkami
palcow najwyzszego punktu kosci na policzku, tuz przed uchem.
Delikatnie zaciskamy szczeki (je$li stawiamy banki komu$
innemu, prosimy go, by to zrobit). W ten sposéb poczujemy,
jak napinaja sie miesnie. W tym miejscu stawiamy banke.
Przystawiamy barnke lekko, a nastepnie delikatnie
odciggamy ja od policzka, az poczujemy delikatny opér.

METODA 1: Technike akupunkturowa mozemy stosowa¢
tu kilkukrotnie, za kazdym razem w tym samym miejscu,
bezposrednio nad miedniami. W ten sposdb szybko
uzyskamy ulge.

METODA 2: Warto uzy¢ tu banki silikonowej w roli
stacjonarnej. W ten sposéb mozemy precyzyjnie zastosowac
delikatne podci$nienie. Trzymamy banke zacisnieta, gdyz
tatwo moze odpasc¢ od skory. Pozostawiamy na co najmniej
30 sekund, a maksymalnie na trzy minuty.

Bez wzgledu na zastosowana technike, dla uzyskania
pozadanych rezultatéw nalezy powtdrzy¢ zabieg trzy-cztery
razy. Jesli nie pojawia sie uczucie dyskomfortu, mozna
wydtuzyc¢ czas zabiegu do maksymalnie dwdch minut.
Powinien by¢ przeprowadzany bardzo delikatnie.

Zawsze przeprowadzamy zabieg po obu stronach twarzy.
W przeciwnym razie po stronie nieleczonej moze pojawié
sie napiecie migsni, ktére beda prébowaty zrekompensowadé
brak rownowagi.

~
Informacje anatomiczne
Aby ustali¢ lokalizacje miesnia skroniowego, delikatnie dotykamy palcami miejsca nad uchem i lekko
zaciskamy szczeki. Poczujemy, jak napinaja sie miednie. Banki stawiamy w miejscu, w ktérym nie
przebiega tetnica skroniowa.

J
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Inne zastosowania

NA ZESPOL COSTENA (OBIE STRONY ZUCHWY)
BANKI DO TWARZY: BANKI RUCHOME

Zaczynamy od najwyzszego punktu kosci na policzku, tuz przed uchem (zob. ,Zastosowanie
podstawowe”).

Lekko przystawiamy banke, a nastepnie powoli odciggamy
ja od policzka, az poczujemy delikatny opér.

Przesuwamy banke po bocznej powierzchni zuchwy,
od wymienionego wyzej punktu poczatkowego do dolnego
kranica zuchwy.

Prowadzimy zabieg po obu stronach twarzy.

Dla uzyskania ulgi nalezy powtdrzyc¢ zabieg trzy-cztery
razy. Jesli nie pojawia sie uczucie dyskomfortu, mozna
wydtuzy¢ czas zabiegu do maksymalnie trzech minut.
Powinien by¢ przeprowadzany bardzo delikatnie.

Uwaga

Dla celéw demonstracyjnych uzyto najmniejszej banki
silikonowej, jednak zaleca sie tu banki przeznaczone specjalnie
do twarzy. Mozemy uzywac silikonowych lub z pompka reczna,
ale szybko zauwazymy, jak tatwo powstaja pod nimi $lady

na skorze. Wtasnie dlatego podczas stosowania tych rodzajow
baniek wyjatkowo istotne jest precyzyjne kontrolowanie
podcisnienia.

Uwaga

Jesli nie stosujemy baniek przeznaczonych specjalnie
do twarzy, na skérze tatwo powstaja Slady. ZALECANA JEST
OSTROZNOSC.
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PUNKT 12: PRZOD UDA

Zaczynamy zabieg na przodzie uda, tuz nad kolanem.

+ Punkt wyjsciowy znajduje sie nad kolanem,
po wewnetrznej stronie uda.

« Przytwierdzamy lekko barike, po czym delikatnie
odciaggamy ja od skéry, az poczujemy niewielki opor.

+ Przesuwamy barike pod niewielkim katem
w kierunku gérnej czesci uda, gdzie postawiono
barike w Punkcie 11. Tu zdejmujemy banke i wracamy
do punktu wyjsciowego.

Uwaga

Skéra w tym miejscu bywa wrazliwa, dlatego w razie potrzeby
mozemy zastosowa¢ metode akupunkturowa.

+ Przesuwamy barike wzdluz tej linii od trzech
do pieciu razy.

- Przesuwamy si¢ w bok uda, za kazdym razem o $rednice
banki, az dotrzemy do jego zewnetrznej czesci. Kazdy
ruch zaczyna si¢ nad kolanem i koriczy w miejscu
opisanym w Punkcie 11.

Nastepnie przechodzimy do przedniej czesci podudzia.

LECZENIE BANKAMI CZESTO SPOTYKANYCH SCHORZEN



PUNKT 13: PRZOD PODUDZIA (OPCJONALNIE)

Do tej cz¢sci zabiegu potrzebujemy mniejszych baniek.
Zaczynamy od przodu podudzia, tuz nad kostka.

Najpierw zajmujemy si¢ wewnetrzna strong nogi,

a nast¢pnie zewnetrzng. Dzielimy przéd podudzia na dwie

czesci wzdluz kosci piszczelowej. Wewnetrzne linie beda

przebiegaly po wewnetrznej stronie tej kosci, a zewnetrzne

po zewnetrzne;j.

+ Punkt wyjsciowy znajduje sie nad kostkg, w miejscu,
w ktérym bez problemu mozna postawi¢ wieksza
banke.

Uwaga

Skoéra w tym miejscu bywa wrazliwa, dlatego w razie potrzeby
mozemy zastosowa¢ metode akupunkturowa.

+ Przytwierdzamy lekko barike, po czym delikatnie
odciggamy ja od skéry, az poczujemy niewielki opor.

+ Przesuwamy barike w strone kolana, koriczac
ponizej niego po wewnetrznej stronie (jest to punkt
koricowy). Tu zdejmujemy banke i wracamy do punktu
wyjsciowego.

+ Przesuwamy banke wzdltuz tej linii od trzech
do pieciu razy.

Powtarzamy te sekwencje po zewnetrznej stronie
podudzia.

Powtarzamy Punkt 11, 12 i 13 na prawej nodze.
Nastepnie przechodzimy do koniczyn gérnych.

PUNKT 14: BOKI KLATKI PIERSIOWEJ
| OKOLICE PACHOWE

Zaczynamy od bokdéw klatki piersiowej, tuz obok pach. To stymuluje

wezly chlonne pachowe do przyjmowania chlonki z ramienia.
Jesli mamy do czynienia z nadmiernym obrzmieniem, mozemy
zastosowaé metode akupunkturowa wewnatrz dotu pachowego, ale
bardzo, bardzo lekko, z minimalnym podcisnieniem, trzy—piec razy.
« Punkt wyjsciowy znajduje si¢ na krawedzi klatki piersiowej, tuz
przed pacha.
- Aby ustali¢ te lokalizacje¢, przyktadamy palce do zaglebienia
w miejscu, w ktérym zaczyna sie pacha, na przodzie barku.
Przyktadamy banke po jego wewnetrznej stronie, nieco powyzej piersi.
+ Przytwierdzamy lekko barike, po czym delikatnie unosimy ja stosujac metode akupunkturows,
od trzech do maksymalnie pieciu razy w tym samym miejscu.

TERAPEUTYCZNE ZASTOSOWANIE BANIEK W ODPROWADZANIU LIMFY



WSPOLCZESNA

TERAPIA

. BANKOWA

Zrédto przystepnej wiedzy
o terapii prozniowe]

NA CZYM POLEGA TERAPIA BANKOWA? Od dtuzszego
czasu u wielu znanych sportowcéw widujemy noszone

z duma charakterystyczne, okragte $lady na ciele. Znana

od zamierzchtych czaséw terapia barikowa coraz czesciej
jest stosowana jako leczenie komplementarne i alternatywne.
Wykorzystuje powszechnie dostepne banki, ktére mozna
tatwo i bezpiecznie stawiaé réwniez w warunkach domowych.
Zasysaja one i unosza tkanki, tagodzac bole, stany zapalne,
dolegliwosci trawienne i kragzeniowe oraz stres.

Znana od wiekéw terapia alternatywna odnalazta
witasciwe miejsce we wspétczesnym lecznictwie

SHANNON GILMARTIN

jest licencjonowang specjalistkg

i instruktorem w dziedzinie masazu
i terapii prézniowej. Poza gtéwnym
obszarem zainteresowan, jakim

jest masaz barikkami, ma ponad
pietnastoletnie doswiadczenie

w takich terapiach manualnych

jak masaz leczniczy, rozluznianie
miesniowo-powieziowe, terapia
nerwowo-miesniowa, terapia
czaszkowo-krzyzowa, rehabilitacja
po urazach tkanek miekkich, masaz
tajski i manipulacje trzewne. Naucza
na terenie Stanéw Zjednoczonych

i za granica. Prowadzi praktyke

w Virginia Beach.

Terapia bankowa znajduje zastosowanie w leczeniu wielu
chordéb i dolegliwosci, od stresu, napiecia miesni barkéw

i plecéw, po zespdt cie$ni kanatu nadgarstka, schorzenia
stawdw i zapalenie zatok, a nawet chorobe refluksowa
przetyku. Wykorzystuje sie ja u sportowcéw (w celu
podniesienia ich wydolnosci) oraz u kobiet ciezarnych.

To metoda leczenia, ktdra sprawdza sie w tagodzeniu stanéw
zapalnych. Shannon Gilmartin opowiada o poszczegdlnych
rodzajach baniek i ich zastosowaniach. Wyjasnia, jak stawiac
banki skutecznie i bezpiecznie w warunkach domowych oraz
przybliza nam wiele zalet tej stosowanej od wiekdw terapii.
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