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REHABILITACJA — TWOJE ZDROWIE W NASZYCH REKACH

Nazywam sie Jacek Twarowski. Jestem dyplomowanym re-
habilitantem-masazystq z wieloletnim dosSwiadczeniem. Do-
Swiadczenie zdobytem dzieki pracy w szpitalach warszawskich,
Wspotpracuje z lekarzami specjalistami w zakresie neurologii,
ortopedii i rehabilitacji. Polecam moje wszechstronne umie-
jetnosci z dziedziny rehabilitacji i masazu. Gwarantuje petng
odpowiedzialnos¢ oraz stuze pomocq i radg przy doborze Ewi-
czen i sprzetu rehabilitacyjnego.

Jacek Twarowski

04-348 Warszawa, ul. Garwolinska 7/79,
tel: O 22 61006 73, kom: O 602 375 462,
e-mail: jacek.twarowski@wp.pl, www.gabinet.strona.pl
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MASAZE

® |eczniczy

® |eczniczy
kregostupa
relaksacyjny
wyszczuplajgcy
drenaz limfatyczny
kosmetyczny
twarzy
segmentarny
shiatsu
tybetanski
sportowy
izometryczny
pulsacyjny
specjalistyczny
masaz dla kobiet
w cigzy

AKUPRESURA
® stopy
® ciato

REHABILITACJA

® porazenia
mozgowe

® po udarach

® po wylewach

® po wypadkach

® w schorzeniach
z zanikiem miesni

GIMNASTYKA

® |lecznicza

® korekcyjna

® sportowa

® odchudzajgca

NASTAWIANIE
KREGOStUPA



Wspétpracuje z kilkoma warszawskimi szpitalami, a bardzo liczne grono pacjentéw to naj-
lepsza rekomendacja dla jego uzdolnien. Ponad dziesiecioletni staz pracy to §wiadectwo
doswiadczenia w walce z dolegliwosciami bélowymi. Pacjenci chwalq jego profesjonalizm
i ciepty do nich stosunek. Jest prawdziwym profesjonalistq.

Prezentujemy cykl wywiadow z Jackiem Twarowskim, dyplomowanym rehabilitantem
i prawdziwym mistrzem masazu. Porozmawiamy z nim o szyjnym odcinku kregostupa, rwie
barkowej, o dolegliwosciach bolowych kregostupa piersiowego wynikajgcych z dwéch
rodzajow schorzen - syndromu okrqgtych plecow i ich odmiany, choroby Scheuermanna,

a takze z powodu syndromu ptaskich plecow.

©cly boll kreggosiup

Zaczynamy dbaé o kregostup dopiero, gdy zaczyna
bole¢. Co mozna zrobi¢ by ustrzec sie schorzen i dolegliwo-
§ci bélowych?

- Przede wszystkim trzeba wiedzie¢ jak kregostup funk-
cjonuje. Rzeczywiscie jest tak, ze doceniamy jego role do-
piero, gdy zaczyna bole¢. Z pewnosciq mozna zapobiec
przykrym dolegliwosciom. Kregostup sktada sie z 33 podob-
nie zbudowanych kregdw oddzielonych od siebie krgzkami
miedzykregowymi, ktérych zewnetrzna czes¢ jest zbudowa-
na z elastycznej i bardzo wytrzymatej tkanki widknistej tzw.
pierscienia widknistego, Srodek krgzka - jgdro miczdzyste
- jest wypetniony tkankg miekkq. Krgzki miedzykregowe
umozliwigjq zgiecie, wyprost i ruchy boczne tutowia, a takze
amortyzujgitagodzg wstrzasy, na ktére kregostup jest narazo-
ny. Stabilnos¢ i sita kregostupa pozostajg w scistej zaleznosci
od miesdni i wiezadet stanowigcych anatomiczng konstruk-
cje, ktéra go utrzymuje w odpowiedniej pozycji. Ostabienie
sity miesni powoduje, ze dochodzi do przecigzenia wiezo-
det, nierdbwnomiernego obcigzenia krgzkdw miedzykrego-
wych, zmniejszenia stabilnosci kregostupa. | to jest wiasnie
przyczyna zmian prowadzgcych do wad postawy, rozwoju
dyskopatii i choroby zwyrodnieniowej kregostupa.

Jakie czynniki sprzyjajg powstawaniu wad postawy,
dyskopatii i zwyrodnien kregostupa?

- Gtéwnie czynniki cywilizacyjne. Ograniczylismy aktyw-
nos¢ fizyczng. W pozycji siedzacej - w samochodzie, przed
telewizorem, pracujgc za biurkiem - spedzamy najwiecej
czasu, a to znaczgco obcigza kregostup. Wedtug obliczen
W pozycji z plecami opartymi o krzesto, na trzeci krgzek mie-
dzykregowy, znajdujacy sie miedzy frzecim a czwartym kre-

giem ledzwiowym, wywierany jest nacisk o sile 140 kg. Przy
lekkim pochyleniu do przodu nacisk ten zwieksza sie do oko-
to 175 kg. Przy wiekszym pochyleniu sita nacisku wzrasta
do 250-275 kg. | wiasnie wtedy dochodzi najczesciej do tzw.
wypadniecia dysku. Dla poréwnania w pozycji stojgcej sita
nacisku na ten sam krgzek wynosi 100 kg, w pozycji stojg-
cej z pochyleniem do przodu ok. 150 - 200 kg, Kiedy lezy-
my na boku sita nacisku to 75 kg. Najbardziej komfortowa
jest pozycja lezgca na wznak. Woéwczas sita nacisku na trze-
ci krazek miedzykregowy wynosi zaledwie 25 kg.

Jak mozna zadbaé o swoj kregostup?

- Brak aktywnosci ruchowej jest zabdjczy dla kregostu-
pa. Najlepszymi sposobami utrzymania go w dobrej kondyciji
sq gimnastyka i aktywny wypoczynek. Zbawienne dla krego-
stupa sq sporty rekreacyjne - ptywanie i jozda na rowerze. Te
formy ruchu w stosunkowo najmniejszym stopniu obcigzajg
kregostup. Siedzqcy i lezgcy tryb zycia powoduje zmniejsze-
nie ruchomosci kregostupa, ostabienie sity miedni grzbietu,
brzucha i posladkdw. Wszystkie te miesnie sq niestychanie
pomocne w utrzymaniu pionowej postawy ciata. Diatego
ich utrzymanie w dobrej kondycji ma kolosalne znaczenie.
A mozna fo osiggngc¢ przez systematyczne wykonywanie
¢éwiczen wzmacniajgcych ich site. Kazdy z pacjentdw, ktory
zgtosi sie do mnie, otrzyma zestaw dobranych dia niego wi-
czen. Na podstawie zdjecia rentgenowskiego i manualnego
badania okredle rébwniez stan kregostupa pacjenta i zastosu-
je masaz, ktéry jest jednqg z najistotniejszych form terapii wad
postawy, dyskopdatii i zwyrodnien kregostupa z odczynami
bolowymi.

Rozmawiata E.G.




Polonad rwe barkeowq)

Jak najkrocej okreslitby Pan to dotkliwe schorzenie?

- Jest fo dos¢ powszechna choroba, nazywana rowniez
rwq ramienng, spowodowana zmianami zwyrodnieniowymi
kregostupa w odcinku szyjnym. Podobnie jak rwa kulszowa,
o ktérej rozmawialismy przed rokiem, jest zaliczana do ko-
rzeniowych zespotdw boélowych. Choroba moze wystqpic
w kazdym wieku, charakteryzuje jq silny bdl karku i ramienia.

Jakie sq przyczyny rwy barkowej?

- Méwigc nieco zartobliwie - zmeczenie materiatu. Zu-
zycie kregostupa to jedna z przyczyn schorzenia. Czesto wy-
stepuje u kobiet w okresie pomenopauzalnym i ma zwigzek
z zaburzeniomi gospodarki hormonalnej. Niedobory estroge-
nu sq odpowiedzialne za powstawanie osteoporozy, ktéra
polega na zmianie struktury kosci. Stajg sie one mniej geste,
porowate i co sie z tym wigze, bardziej podatne na scho-
rzenia m.in. rwe barkowq, czesciej rowniez dochodzi do zta-
man. U osdb mtodych rwa barkowa moze powstac wskutek
ciezkiej pracy, obcigzajgcej kregostup w taki sposdb, iz do-
chodzi do zmian w obrebie kregostupa szyjnego.

Jaki jest mechanizm powstawania schorzenia?

- Zwyrodnieniu ulega krgzek miedzykregowy, to zas po-
woduje wypadniecie lub uwypuklenie jgdra miazdzystego,
ktére stanowi wewnetrzng, miekkg czes¢ krgzka. Pojawia sie
ucisk korzeni unerwiajgcych miesnie ramienia i catej konczy-
ny gérnej. Ten ucisk czesto prowadzi do zmian zapalnych,
dodatkowo nasilajgcych proces chorobowy.

Jak rozpoznad u siebie atak rwy barkowej?

- Och, trudno go przeoczy¢. Pojawia sie bdl karku i ra-
mienia, nasilajgcy sie podczas ruchdéw gtowy i np. podczas
kaszlu czy kichania. Bél promieniuje i rozlewa sie na catq
korczyne gérna.

Zaleznie od miejsca uszkodzenia kregostupa bdl pro-
mieniuje do bocznej, tylnej lub przysrodkowej powierzch-
ni ramienia. Dolegliwosci bélowe powodujq, ze miesnie
sg napiete i przykurczone. B6l moze obejmowaé rdwniez
plecy (najczesciej okolice topatki) i przednig powierzchnie
klatki piersiowej. Dolegliwosci bdlowe pojawiajg sie zazwy-
CzQj rano, po przebudzeniu, czesto nagle. Mogqg im czasem
towarzyszy¢ niedowtady (zmniejszona ruchomosc) miesni
i zaburzenia czucia w postaci mrowienia i pieczenia, tzw,
parestezje.

Jak postepowaé, kiedy juz rozpoznamy u siebie atak
rwy ramiennej?

- Nie nalezy wykonywa¢ gwattownych ruchéw gtowaq,
unika¢ ciezkich prac fizycznych czy dtugotrwatej jozdy sa-
mochodem. Z pewnosciq nie obejdzie sie bez pomocy le-
karza. Jesli choroba przebiega tagodnie stosuje sie leczenie
salicylanami i lekami zmniejszajacymi napiecie miesni. Le-
karz moze zaleci¢ zastosowanie kotnierza ortopedycznego.
W ostrym przebiegu rwy ramiennej stosuje sie kuracje stery-
dowa. Kiedy juz nic nie pomaga, pacjent musi sie poddac
leczeniu operacyjnemu, polegajgcemu Na usunieciu wysu-
nietego jadra miazdzystego. Ale jest to ostatecznose. Warto,
wiec uczuli¢ sie na pierwsze symptomy choroby i oddac sie
w rece doSwiadczonego masazysty, oczywiscie po ustgpie-
niu siinego bolu. Wykonuje specjalistyczne masaze i ucze
éwiczen korygujacych postawe i wzmacniajgcych miesnie
kregostupa. Nie nalezy sie tudzi¢ - ustgpienie bdlu nie ozna-
cza wyzdrowienia. Rwa barkowa wykazuje tendencje do no-
wrotéw, dlatego warto skorzystac ze zbawiennego wptywu
rgk Jacka Twarowskiego. | bezwarunkowo nalezy zastoso-
wac sie do jego zalecen w kwestii wtasciwej rehabilitacii.

Rozmawiata E.G.

Bardzo wazne kregl szyjne

Czy sq jakies charakterystyczne objawy wskazujgce
na zwyrodnienia kregéw szyjnych?

- Choroba zwyrodnieniowa kregostupa szyjnego poza
dolegliwosciami ze strony karku moze prowadzi¢ do ostabie-
nia i zaburzen czucia w obrebie konczyn gérnych i dolnych,
czasem moze nawet nasladowaé choroby serca lub mdzgu.
Pojawiaijq sie bodle gtowy, umiejscowione w czesci potylicznej,
ktére nasilajg sie przy skrajnych ustawieniach gtowy i moze
im towarzyszy¢ sztywnos¢ karku. Czasem mogqg przypominacé

bdle migrenowe. Mogqg sie pojawiac bdle twarzy i uczucie
dtawienia w gardle, zawroty gtowy, nudnosci, wymioty, a na-
wet omdlenia. Ataki zawrotéw gtowy powoduje uposledze-
nie przeptywu krwi przez tetnice kregowe.

Do jakich powiktan moze prowadzi¢ zwyrodnienie kre-
gow szyjnych?

- Powiktaniami sq wtasnie réowniez objawy, o ktdérych
moéwitem wczesniej - bdle gtowy, twarzy, uczucie duszenia



w gardle, zawroty gtowy, nudnosci i omdlenia. Pojawiajq sie
dolegliwosci bélowe w obrebie karku nasilajgce sie wsku-
tek napie¢, po wyziebieniu organizmu, po przecigzeniach
spowodowanych np. dtugqg jozdg samochodem. Dolegli-
wosciom bdlowym fowarzyszy zwykle ograniczenie ruchow.
Dochodzido nadmiernego napieciamiesniiprzecigzanie po-
zostatych struktur kregostupa. Pojawia sie niezalezny od woli
odruch przymusowego ustawienia szyi gtowa jest wyraznie
skrecona w lewo lub w prawo. Innym powiktaniem
jest rwa ramiennq, ktéra objawia sie bdlem i dre-
twieniem promieniujgcym do barku, ramienia i reki.
Bolom towarzyszy ostabienie miedni, czasem nawet
ich zaniki, co skutkuje mniejszg pewnoscig chwy-
tu, ograniczeniem sprawnosci precyzyjnych ru-
chdéw palcdw lub utratg kontroli nad stawem

ramiennym czy tokciowym. Stosunkowo rzad-

kim, ale powaznym powiktaniem zwyrodnien

kregbw szyjnych jest mielopatia szyjna, ktéra
jest chorobqg rdzenia kregowego. Schorzenie
pojawia sie gdy centralna przepuklina krazka
uciska na rdzen. Zaczyna sie pod-
stepnie od ostabienia, drzen lub
skurczdbw w nogach. Dys-
funkcja moze row-
niez obja¢ konczyny

géme. W zaawan-

sowanej fazie choroby moga nawet wystgpic¢ frudnosci
w oddawaniu moczu. Mielopatia szyjna jest stanem na tyle
powaznym, ze stanowi wskazanie do pilnej operacii.

- Jak leczyé zwyrodnienia kregdéw szyjnych?

- Nie ma jednej, uniwersalnej metody, wszystko zalezy
od rodzaju powiktania zwyrodnien kregdw szyjnych. W bo-
lach karku stosuje sie wzgledne unieruchomieniu szyjnego
odcinka kregostupa, przez zatozenie na kilka dni ggbko-
wego kotnierza orfopedycznego. Skuteczne jest rdwniez
podawanie lekéw znoszgcych nadmierne napiecie mie-
$niowe. Srodki te tgczy sie zazwyczaj ze standardowymi
niesterydowymi lekami przeciwzapalnymi. W leczeniu
ostrego zespotu bdlowego ulge przynosi miejscowe
stosowanie ciepta i korzystanie podczas wypo-
czynku ze specjalnie zaprojektowanej poduszki,
wyposazonej w zgrubienie stuzqce do oparcia szyi
oraz w miekkg czes¢ dostosowujgcq sie do ksztat-
fu gtowy. Ogromnq ulge przynoszg masaze. Rwa

ramienna wymaga stosowania zabiegdw fizykote-
rapeutycznych m.in. delikatnych wyciggdw, ulge
przynoszg réwniez masaze.

Rozmawiata E.G.

Bole plecow

Na czym polega syndrom okrggtych plecéw?

- Kregostup piersiowy jest narazony na dziatanie du-
zych sit Sciskajgcych, szczegdlnie kiedy jest nadmiernie wy-
giety ku tytowi, co nastepuje w sytuacji gdy sie garbimy.
Jesli garbienie sie wejdzie w nawyk i staje sie ustawiczne,
nastepuje zmiana ksztattu kregdw - ulegajqg sptaszczeniu.
W obrazie rentgenowskim ogladane z boku wygladajqg jak
kliny. Jesli kregostup nie zostanie poddany rehabilitacji, od-
ksztatcenia kregdbw utrwalq sie i nie pomoga zadne Cwi-
czenia. Choroba Scheuermanna, inaczej nazywana kifozg
mtodzienczqg jest odmiang choroby krggtych plecow i do-
tyczy najczesciej dzieci i mtodziezy. Pojawia sie na skutek
wadliwej postawy siedzacej. Winne sg niewygodne szkolne
tawki i biurka w domach, przy ktérych uczniowie godzina-
mi garbiq sie nad ksigzkami. W kostnych czesciach kregdw
tworzg sie miekkie ogniska chrzestnienia wtérnego, zna-
czqco ostabiajgc odpornos¢ kregdw na réznego rodzaju
obcigzenia - noszenie, skakanie, dtugie siedzenie w niewy-
godnej pozyciji.

W wyniku schorzenia pojawia sie reakcja bdlowa.
Co boli i dlaczego boli?

- B&l moze by¢ bardzo dotkliwy i jest reakcjg miesdni
na nadmierne obcigzenie. Miesnie prostujgce i podpiera-
jgce odpowiedzialne za wyprostowanqg sylwetke reagu-
ja kurczeniem sie a wiec wiekszym napieciem - stajg sie
sztywne. Miednie dynamiczne, odpowiedzialne za wszelkie
ruchy reagujq ostabieniem i zmeczeniem. Pojawia sie bdl
miesni, a nawet bdl w obrebie mostka gdzie znajdujq sie
przyczepy zeber.

Jakie zagrozenia dla kregostupa stwarza syndrom pta-
skich plecéw? Pozornie wydaje sie, ze proste plecy sg dia
kregostupa optymalng pozycjq...

-Czyminnym sq plecy proste, czyminnym plecy ptaskie.
Plecy ptaskie pozbawiajg kregostup naturalnych krzywizn,
nieodzownych do jego wtasciwego funkcjonowania. Zoyt
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pionowe ustawienie odcinka piersiowego powoduje kom-
pensacje w postaci nadmiernego wypchniecia do przodu
odcinka ledzwiowego. Sprawia o, ze odcinek piersiowy
jest nieustannie Sciskany zarébwno w pozycji siedzgcej jak



i stojgcej, a takze podczas chodzenia, co powoduje kur-
czowy bdl grzbietu i moze skutkowac powstaniem bole-
snych stwardnien i zgrubien. Z kolei wysuniecie do przodu
odcinka ledzwiowego skutkuje uciskowymi bdlami gtowy
i przedwczesnym zuzywaniem sie tarcz miedzykregowych.

Jakie zalecenia ma Pan dla oséb z okrggtymi i ptaskimi
plecami?

- Po pierwsze nalezy kontrolowac i korygowac postawe
ciata, szczegolnie w pozycji siedzgcej. Warto zmienic tézko
na ptaskie i twarde i starac sie spac¢ na wznak. Jesli jest to tyl-
ko mozliwe ktas¢ sie ptasko na podtodze - kilka razy w ciggu
dnia - z roztozonymi nogami i uniesionymi rekami, co daje
zZbawienne odprezenie napietym miesniom grzbietu. Dosko-
naty wptyw na kregostup ma w tych przypadkach réowniez
uktadanie sie ptasko na brzuchu. Biurka i stoty, przy ktdrych

pracujemy powinny byé na tyle wysokie, by nie frzeba byto
sie nad nimi pochyla¢, zas dlia oséb z syndromem ptaskich
plecoéw blaty powinny byé nieco wyzej. Krzesta powinny
by¢ profilowane w taki sposdb by dawaty oparcie miednicy
i catemu kregostupowi. Ptaskim plecom sprzyjajg ¢wiczenia
przy muzyce, taniec, tenis, gra w kometke i ptywanie stylem
klasycznym i dowolnym, ktdre jest rbwnie doskonate dla
okrggtych plecéw. Cwiczenia gimnastyczne poprawicjgce
statyke kregostupa i prostujgce go uktadam indywidualnie
dla kazdego przypadku. Jesdli chodzi o pomoc stricte tera-
peutyczng - rehabilitacja lecznicza i masaze - zapraszam
do mojego gabinetu. Odwiedzam réwniez pacjentow
w ich donnach.

Rozmawiata E.G.

Masaze i ¢wiczenia rehabilitacyjne Jacka Twarowskiego to znakomite wsparcie
dla leczenia farmakologicznego, niezawodna profilaktyka choréb - m.in. boléw kre-
gostupa, syndromu ptaskich i okrqggtych plecow, rwy barkowej.

Polonad bal

Rwa kulszowa - bardzo przykry, ostry, bezlitosnie przeszywajqcy bél, ktéry poczgtkowo

moze by¢ odczuwany na wysokosci plecow, stopniowo przemieszczajqc sie wzdtuz poslad-
kéw i bioder, by po tylnej czesci nogi dotrzeé az do stopy. Rwa kulszowa powoduje catko-
wite unieruchomienie, czasem na kilka tygodni. O schorzeniu i sposobach zapobiegania

rozmawiamy z Jackiem Twarowskim, profesjonalnym masazystq i rehabilitantem.

Jakie sq przyczyny ataku rwy kulszowej?

- Moze to by¢ wada postawy, nieprawidtowe podno-
szenie czegos ciezkiego, wykonanie nagtego ruchu czy skre-
tu tutowia, zmiany zwyrodnieniowe stawdw, osteoporoza,
cigza. Bol powstaje na skutek ucisku na nerw kulszowy. Moze
to by¢ spowodowane wypadnieciem krgzka miedzykrego-
wego lub obrzekiem objetych stanem zapalinym powierzch-
ni stawowych. Nerw moze by¢& rédwniez drazniony wskutek
zmian zwyrodnieniowych  kre-
gostupa. W czasie cigzy rosng-
cy ptdéd moze przyciskac nerw
do kregostupa. Bywa, ze prze-
wlekta rwa kulszowa moze by
spowodowana przez ucisk
na nerw kawatka chrzgstki odta-
manej z uszkodzonego krgzka
miedzykregowego, ale to rzad-
kie przypadki.

W jaki sposéb organizm re-
aguje na bol?

- To zalezy od stopnia nasile-
nia bdlu. Jeslijest ostry i gwattow-
ny nastepuje unieruchomienie
tutowia, najczesciej w niewygod-
nejiprzymusowej pozycji. Jesli bol
jest stabszy pacjent porusza sie
z trudem, utyka. Miednie plecéw
sq napiete - to reakcja obronna
organizmmu na bdl, pacjenci no-
rzekajg rowniez na ostabienie sity
miedni ndg.

Silny bdl, spowodowany nim stres i niepokdj. Jakie za-
chowania zalecatby Pan by zminimalizowaé konsekwencje
ataku rwy kulszowej?

- Jedli to mozliwe nalezy potozy¢€ sie na brzuchu z rekami
wzdtuz ciata, pod brzuch podtozy¢ poduszke. Bezwzglednie
nalezy przyjg¢ zalecang dawke lekéw przeciwbdlowych
- najlepsze sq te, ktére tgczg w sobie sktadniki uSmierzajgce
bdl i przeciwzapalne. Trzeba zachowaé spokdj, zdenerwo-




wanie tylko pogarsza stan chorego. Warto zwréci¢ uwage
w jakich pozycjach bél jest mniejszy i starac sie utrzymywac
wtasnie takie pozycje. Pod zadnym pozorem nie nalezy sie
schyla¢, podnosi¢ przedmiotdw z podtogi. Nie powinnismy
pozwoli¢ by osoby niepowotane dotykaty naszych plecow.
Oczywiscie nalezy skontaktowac sie z lekarzem i masazystq.

Pacjenci chwalqg Paniski profesjonalizm i ciepty do nich
stosunek. Wspétpracuje Pan z kilkoma warszawskimi szpita-
lami. Jest Pan dyplomowanym masazystq i rehabilitantem.
W jaki sposéb pomaga Pan osobom cierpigcym na rwe kul-
szowq? Czy mozna zapobiegaé temu schorzeniu przy po-
mocy masazu?

- Od dziesieciu lat pracuje jako masazysta i rehabilitant,
wcigz doskonale swoje umiejetnosci, odwiedzam chorych
w ich domach jedli jest taka potrzelba, doradzam w doborze
rodzaju ¢wiczen do indywidualnego wykonywania. Lekarze
bez wahania powierzajg mi swoich pacjentéw. A jesli cho-
dzi o rwe kulszowq to jej atak poprzedzajqg pewne zwiastuny,
o ktérych méwie pacjentom. Jesli uda sie wyprzedzi¢ atak
mozna go catkowicie wyeliminowaé, wtasnie przy pomocy
odpowiedniego masazu. Systematyczny masaz, ktéry wy-
konuje moze sprawiC, ze ataki rwy kulszowej nie wystgpiq
w ogdle.

Rozmawiata E.G.

Warlo poddaé sie dobroczynnemu
wptywowi rqgk Jacka Twarowskiego.
To znakomite wsparcie dla leczenia far-
makologicznego, niezawodna profilakty-
ka choréb - m.in. rwy kulszowe.

Ze szczegotami terapii mozna zapoznac sie na sfronie www.gabinet.strona.pl
Zapisy do Gabinetu ,,Zdrowie” Jacka Twarowskiego przy
ul. Garwolinskiej 7 lok. 79 pod nr telefonu 022 610-06-73.

A ofto kilka opinii pacjentéw Jacka Twarowskiego.

- Musze powiedziec, ze dla mnie pan Jacek jest cudotwaorcq, Catymi dniami Slecze przy komputerze - takg mam
prace. Cierpiatam na nawracajgcq uporczywie rwe barkowq, to byto nie do zniesienia. Zdecydowatam sie na masaz.
Pan Jacek dobrat mi dodatkowo zestaw cwiczen. Od dwoch Iat nie mam zadnych dolegliwosci, ale profilaktycznie
poddaje sie seriom masazu kilka razy w roku. Moge z petng odpowiedzialnosciq poleci¢ Jacka Twarowskiego - mowi
Anna Wilczynska.

- Jestem dtugoletnim kierowcq i z bélami krzyza musiatem sie po prostu zzyé. Tak mi sie wydawato. Zona namowita
mnie na wizyte u Jacka Twarowskiego. Bole minety catkowicie po jego masazach. Od lat jestem jego pacjentem i po-
lecam wszystkim - mowi Tadeusz Witkowski.,

- Myslatam, ze rwa kulszowa to przypadtose, na ktorq nie ma sposobu. Mylitam sie. Od kilku lat odwiedzam regu-
larnie gabinet Jacka Twarowskiego, poddaje sie jego masazom i stosuje do jego rad. Dolegliwos¢ mineta. Polecam
- mowi Katarzyna Jaworska.

- Od lat opiekuje sie moim niepetnosprawnym dzieckiem. Wiqze sie to z duzym wysitkiem fizycznym. Dzwigam, pod-
nosze, ale tez zyje w ciggtym stresie Zaczeto sie od napiecia miesni karku i szyi. Stopniowo zaczetam odczuwac bdle
karku, dretwienia rqk, ostabienie sity miesni. Masaze Jacka Twarowskiego postawity mnie na nogi, a raczej przywrocity
sprawnos¢ moim rekom. Z catq odpowiedzialnoscig moge polecic wszystkim - mowi Janina Zatorska.

- Bywato, ze rwa ramienna wytqczata mnie z zycia na tygodnie. W koncu wylgdowatem w szpitalu. Leki dawaty po-
prawe, ale na krétko. Dopiero masaze Jacka Twarowskiego sprawity, ze dolegliwos¢ jest coraz rzadsza, a jesli sie pojawia
to szybko znika wtasnie po masazach. Ten cztowiek ma ztote rece - méwi Andrzej Mitkowski.




