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Prezentowany materiat nie stanowi porady
o charakterze terapeutycznym, ma wyfgcznie
charakter informacyjny i w rozumieniu
obowigzujgcych przepiséw nie moze by¢ traktowany
jako specjalistyczna porada terapeutyczna, forma
diagnozy lub zalecenia w zakresie leczenia, ponadto
nie moze by¢ podstawa do jakichkolwiek roszczen.
Autorka oswiadcza, ze nie daje gwarancji
przydatnosci treSci materiatu do okreslonego celu
lub zastosowania oraz nie ponosi odpowiedzialnosci
Za jakiekolwiek szkody bedace konsekwencja
korzystania lub niemoznosci korzystania
z materiatu. Uzytkownik kierujac sie wylgcznie
informacjami uzyskanymi za posrednictwem
materiatu dziata na wlasng odpowiedzialnosé.



Moim pacjentom, ktorzy byli dla mnie motywacjg do
napisania tej ksigzki. Hani i Oli za cierpliwos$¢ przy
testowaniu nowych technik i pokazanie, Ze widelec

i odrobina wiedzy poradzg sobie z kazdym pacjentem.
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WSTEP

Kwapiterapia - czyli nic innego jak klawiterapia, ktorag
moze zastosowac kazdy majgc pod rekg widelec - rzecz,
ktora znajduje sie w kazdym domu. Kwapiterapia,
podobnie jak klawiterapia, dziatajgc na okreslonych
punktach pobudza procesy samonaprawcze organizmu,
stymuluje ukfad nerwowy oraz poprawia ukrwienie.
Dzieki temu dziata rozluzniajgco na miesnie, co
w wiekszosci przypadkow zadziata przeciwbdlowo i/lub
przywroci  ruchomos¢  zablokowanym  strukturom
naszego organizmu.

Dlaczego akurat widelec? Kiedy ponad 10 lat temu
uczytam sie klawiterapii, na swoje pierwsze klawiki
musiatam troche poczekaé, wiec ¢wiczytam na sprzecie
zastepczym czyli widelcu. Dziatajgc klawikami bardzo
czesto uktadamy je w tak zwany szpaler, widelec sam
w sobie ma dokfadnie takie samo utozenie, lekko
zaostrzone koncowki i réwnie fatwo jest go utrzymac
w czystosci.

Obecnie pracujgc z ludzmi, chcac utrzymywacé wysokg
skutecznos¢ terapii ucze swoich pacjentéw w jaki
sposob mogg sami sobie poméc stosujgc odpowiednig
profilaktyke, czy w stanach nagtych dziatajgc od razu
w celu zapobiegania postepowania urazu. Jezeli chodzi
o profilaktyke, to niezastgpione sg regularne wizyty
i éwiczenia oraz stosowanie aplikatorow wieloigtowych



czy rolleréw, ktére szczerze polecam, a o ktérych wiecej
mozna przeczyta¢ na moim blogu.

W przypadku nagtych urazéw, kiedy nie jestesmy
w stanie przyjecha¢ na wizyte, dobrze jest zareagowaé
natychmiast, a takg reakcje umozliwia widelec
i wskazowki zawarte w tym ebooku.

W przypadku schorzen narzgdu ruchu klawiki stosuje
dziatajgc na dwa sposoby:
e opukujgc catg okolice miejsca urazowego,
e punktowo w miejscach najbardziej tkliwych
i wrazliwych,
Analogicznie jest z widelcem.

OPUKIWANIE

Opukujemy catg obolatg okolice okoto 7 razy.
W przypadku opukiwania obolatych okolic kregostupa
bodzcujemy obszar po lewej i po prawej stronie kregéw.
Jezeli doskwiera nam ktory$ ze stawodw, to opukujemy
go dookota - omijajgc okolice kostne.

WAZNE: Nigdy nie opukujemy, ani nie dziatamy
punktowo na wystajgce elementy kostne.

DZIALANIE PUNKTOWE

Przyktadamy widelec w miejsce, ktore podczas
opukiwania okazato sie najbardziej tkliwe czy wrazliwe,


https://agakwapisiewicz.pl/aplikatory-wieloiglowe/

lekko dociskamy i trzymamy do czasu, az bdl znacznie
sie zmniejszy, ustapi bgdz pojawi sie przyjemne ciepto.

Najlepszy i najmniej bolesny efekt uzyskamy, jezeli
najpierw “opukamy” catg obolatg okolice, a nastepnie,
metodg punktowa, skupimy sie na okreslonych
punktach.

Obie techniki mozna zobaczy¢ na filmiku, ktéry
przygotowatam - INSTRUKTAZ

O ile miejsce do opukiwania dos¢ tatwo znalez¢, to
Z miejscami punktowymi moze by¢ trudniej. W kolejnych
rozdziatach opisze kilka charakterystycznych punktéw,
ktére odpowiadajg za bél czy zablokowanie okreslonych
odcinkow kregostupa i stawow. Warto pamietac, ze
kazdy z nas jest inny i nieco réznimy sie budowa,
dlatego kazdy z opisanych przeze mnie punktéw moze
znajdowac sie minimalnie obok miejsc
zaprezentowanych na zdjeciach.


https://youtu.be/TrSEiorB764

ODCINEK SZYJNY KREGOSLUPA

1. Ponizej guzowatosci potylicznej.
o opis: na karku, tuz ponizej czaszki
(twardej czesci glowy).




2. Grzebieniowa czes¢ miesnia naramiennego na
wysokosci sibdmego kregu szyjnego.
o opis: w miejscu gdzie kohczy sie kark,
okoto dwa centymetry od kregostupa.




3. Barkowa czes¢  miesnia naramiennego,
w potowie odlegtosci miedzy szyjg, a koncem
barku.

o opis: gorna cze$¢ barku, w potowie
odlegtosci miedzy szyja, a koncem barku.
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ODCINEK PIERSIOWY KREGOSLUPA

4. Okolica miedzy katem gérnym fopatki
a kregostupem.
o opis: patrzymy na zarys topatki, celujemy
w punkt miedzy kregostupem a topatka
w miejscu gdzie fopatka jest najblizej
kregostupa.

W przypadku trudnosci z zauwazeniem zarysu topatki u drugiej osoby,
nalezy poprosi¢ jg zeby potozyta wierzch dtoni (dtoni z tej samej strony
po ktérej badamy topatke) na dolnej czesci plecow. Bedzie wtedy
znacznie tatwiej.
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5. Miesien réwnolegtoboczny, pomiedzy
kregostupem a krawedzig topatki.

o opis: pomiedzy kregostupem, a krawedzig

topatki w polowie jej wysokosci.

W przypadku trudnosci z zauwazeniem zarysu topatki
u drugiej osoby, nalezy poprosi¢ jg zeby potozyta wierzch dtoni (dioni z
tej samej strony po ktérej badamy topatke) na dolnej czesci plecéw.
Bedzie wtedy znacznie tatwiej.
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6. Okolica miedzy katem dolnym fopatki,
a kregostupem
o opis: wyszukujemy najnizej potozong
czes$¢ topatki. Punkt znajduje sie miedzy
topatka, a kregostupem.

W przypadku trudnosci z zauwazeniem zarysu topatki u drugiej osoby,
nalezy poprosic jg zeby potozyta wierzch dtoni (dfoni z tej samej strony
po ktérej badamy topatke) na dolnej czesci plecow. Bedzie wtedy
znacznie tatwiej.
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ODCINEK LEDZWIOWY KREGOSLUPA

7. Staw krzyzowo biodrowy
o opis: przykladamy widelec w okolice
charakterystycznych “doteczkow”.

14



8. Kolec biodrowy tylny gérny
o opis: wyszukujemy najwyzej potozony
punkt miednicy i przykladamy widelec
okoto pot centymetra powyzej niego.

15



STAW RAMIENNY (STAW BARKOWY)

9. Okolica miedzy katem gérnym fopatki
a kregostupem.

opis: patrzymy na zarys topatki, celujemy

w punkt miedzy kregostupem a topatkg

w miejscu, gdzie topatka jest najblizej

kregostupa.

o

16



10. Dolna-tylna cze$¢ miesnia naramiennego (tyt
barku)
o opis: przediuzenie tylnej linii pachowej,
okoto trzy centymetry do gory

17



11. Guzek mniejszy kosci ramiennej (przéd barku)
o opis: przedtuzenie przedniej linii
pachowej, okoto trzy centymetry do gory

18



12. Koniec barkowy obojczyka
o opis: zagtebienie miedzy obojczykiem
a  wyrostkiem barkowym  fopatki.
Najtatwiej go znajdziemy przesuwajgc
palcami wzdtuz obojczyka w strone barku.

19



13. Koniec mostkowy obojczyka
o opis: zagtebienie miedzy obojczykiem,
a mostkiem. Najtatwiej go znajdziemy
przesuwajgc palcami wzdtuz obojczyka
w strone mostka.

20



STAW LOKCIOWY (LOKIEC)

14. Nadktykie¢ boczny kosci ramiennej
o opis: reke kierujemy srodkiem dioni do
sufitu. Punkt znajduje sie na bocznej
krawedzi tokcia patrzgc od strony kciuka.

21



15. Prostownik promieniowy dtugi nadgarstka
o opis: szczyt najbardziej wypuktej czesci
przedramienia (srodek dtoni skierowany
do sufitu, wypuktosci szukamy po stronie
kciuka).
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16. Nadkiykie¢ przysrodkowy kosci ramienne;j
o opis: reke kierujemy sSrodkiem dtoni do
sufitu. Punkt znajduje sie na bocznej
krawedzi tokcia patrzgc od strony matego
palca.
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STAW NADGARSTKOWY (NADGARSTEK)

17. Prostownik promieniowy dtugi nadgarstka
o opis: szczyt najbardziej wypuktej czesci
przedramienia (Srodek dtoni skierowany
do sufitu, wypuktosci szukamy po stronie
kciuka).
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18. Miedzy kiebem, a kiebikiem
o opis: zagtebienie u dotu dtoni tuz przed
linig nadgarstka.
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STAW KOLANOWY (KOLANO)

19. Napinacz powiezi szerokiej
o opis: boczna (zewnetrzna) czesé uda,
okoto 12 centymetréw powyzej kolana.

26



20. Wiezadto poboczne strzatkowe

opis: noga lezy lekko ugieta (mozemy
podiozy¢ cos$ pod kolano), wyszukujemy
srodek rzepki, zjezdzamy palcami po
stronie  zewnetrznej (bocznej), az
natrafimy na zagtebienie (zagtebienie jest
punktem).

o

27



21. Szpara stawowa przysrodkowa

opis: noga lezy lekko ugieta (mozemy
podiozy¢ cos$ pod kolano), wyszukujemy
Srodek rzepki, zjezdzamy palcami po
stronie wewnetrznej (przysrodkowej), az
natrafimy na zagtebienie (zagtebienie jest
punktem).

o
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STAW SKOKOWY (KOSTKA)

22. Wiezadto piszczelowo - pietowe
o opis: ponizej kostki (najbardziej
wystajgcego elementu kostnego) od
strony wewnetrznej (przysrodkowej / od
strony duzego palca)
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23. Wiezadto skokowo - strzatkowe tylne

opis: ponizej kostki (najbardziej
wystajagcego elementu kostnego) od
strony zewnetrznej (bocznej / od strony
najmniejszego palca)

o
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ONI JUZ SKORZYSTALI Z KWAPITERAPI|

~ Hania ~

Hania z pomocg widelca i aplikatorow wieloigtowych
postawita swojego kolege na nogi i to dostownie ;)

“W ogole to jest nie do opisania, jego mina jak go na
poczatku boli, jak sie zmienia w usmiech jak (miesien)
odpuszcza, jak sie ze mng ktdci, ze w zyciu, nie ma opcji
(na widelec) i ja thumacze i ttumacze i on sie w koncu
zgadza, a potem widze efekt tego wszystkiego co
zrobitam. Mam tak ogromng satysfakcje. A to wszystko
dzieki Tobie”

~ Adam ~
.Kiedy odkladatem 50 kg podczas zotnierskiego
wyciskania, zle pofozytem sztange i lewa strona prawie
spadta mi na ziemie. Odruchowo zatrzymatem sztange
ruchem reki, ale mocno skrecitem sobie nadgarstek.
Gdyby nie ,widelcoterapia” i rady Agnieszki nie udatoby
mi sie wrdci¢ do pracy, bo bdl byt ogromny, a pracujac
w wakacje na Islandii, gdzie najblizszy szpital lub lekarz
byt 120km od miejsca zamieszkania, byt to jedyny
ratunek. Agnieszka pokazata mi specjalne punkty, ktére
miatem uciska¢ na przedramieniu i w okolicach
nadgarstka. Pierwszego dnia nie bylo mowy
0 utrzymaniu czegokolwiek w reku, a w nastepnym dniu
co prawda jeszcze z lekkim bolem, ale mogtem juz
normalnie pracowaé. Na poczatku lekko nie
dowierzatem, no bo jak to tak — widelcem zwalczy¢ tak
przeogromny bdél? A jednak zadziatato! Znajomi patrzyli
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na mnie jak na wariata jak wbijatem sobie widelec
w reke, ale jak zobaczyli efekt to sami zaczeli korzystac,
czy to zeby pozby¢ sie bélu, czy po prostu zeby
rozluzni¢ miesnie.”

~ Dominik ~
Metoda widelca, jest prosta i naprawde skuteczna! Po
powaznej operacji nogi myslatem, ze dlugo nie bede
mogt rusza¢ noga, a o chodzeniu mogtem pomarzyc.
W wolnych chwilach w szpitalnej sali skorzystatem
z widelca (nie zaniedbujgc przy tym tradycyjnej
rehabilitacji) i bardzo szybko — ku zdziwieniu wszystkich
— zaczatem zgina¢ noge i pomatu jg obcigzac. Na bolgce
plecy tez pomégt widelec. Polecam!

~Ola ~
"Kiedy poznatam Age, nie do konca wiedzialam czym
konkretnie sie zajmuje. Po jakim$ czasie dowiedziatam
sie, ze terapig manualng. Moja wiedza na ten temat byta
znikoma, ale bardzo mnie to zaciekawito. Ktéregos razu,
podczas wizyty w Olsztynie, Agnieszka "naprawita" mnie
klawikami. Pierwsza my$| -jeny, ona wbija mi gwozdzie
w plecy, za chwile moje zdziwienie i przerazenie
zamienito sie w ogromng ulge. Niestety, jej wizyta
dobiegta konca, ale moje dolegliwosci bélowe z czasem
delikatnie znéw zaczely dokucza¢.. Wtedy Aga
poradzita, zeby uzy¢ widelca, ktory podobno idealnie
zastgpi mi klawiki... Tak, widelca. Zbieratam sie do tego
kilkka dni, bo nie wierzytam, ze to zadziata, no ale
przeciez Aga zna sie na rzeczy, wiec nie robitaby sobie
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zartéw. Sprébowatam i nie zatuje. Niby niepozorny, ale
jednak zdziatat cuda. :D Teraz sama latam z widelcem
i pomagam ludziom, kiedy nagle ich cos dobije i nie
mogag sie ruszy¢, albo po konsultacjach z moim
Mistrzem (Agg) doradzam im co majg zrobic. "

Chcesz sie podzieli¢ swojg historig? A moze masz jakies
pytania? Napisz do mnie! kontakt@agakwapisiewicz.pl
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NA KONIEC

Jeszcze raz przypomne bardzo wazng kwestie:

Prezentowany materiatl nie stanowi porady
o charakterze terapeutycznym, ma wyfacznie
charakter informacyjny i w rozumieniu
obowigzujgcych przepiséw nie moze by¢ traktowany
jako specjalistyczna porada terapeutyczna, forma
diagnozy lub zalecenia w zakresie leczenia, ponadto
nie moze by¢ podstawa do jakichkolwiek roszczen.
Autor oSwiadcza, ze nie daje gwarancji przydatnosSci
tresci materiatu do okreslonego celu lub
zastosowania oraz nie ponosi odpowiedzialnosci za
jakiekolwiek szkody bedace konsekwencja
korzystania lub niemoznosci korzystania
z materiatu. Uzytkownik kierujac sie wylgcznie
informacjami uzyskanymi za posrednictwem
materiatu dziata na wlasng odpowiedzialnosé.

Jezeli masz jakiekolwiek pytania bgdz watpliwosci lub
potrzebujesz profesjonalnej diagnostyki $miato umow sie
na wizyte. W konhcu to przeciez Twoje zdrowie —
najwazniejsze co moze byc!

Agnieszka Kwapisiewicz
agakwapisiewicz.pl
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