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Fizyczne i psychiczne
zdrowie psa

- jak zadbaé o obie strony

Martyna Z




Wstep

Zdrowy pies to nie tylko ten, ktéry nie choruje.

To pies, ktérego ciato i psychika sq w réwnowadze.
Zbyt czesto skupiamy sie tylko na jednym: albo na
zdrowiu fizycznym, albo na zachowaniu i emocjach.
Tymczasem te dwa $wiaty sq ze sobg nierozerwalnie
pofgczone.

Pies, ktéry odczuwa bdl w ciele, nie bedzie w stanie sie
wyciszyC. A pies zyjacy w permanentnym stresie

- predzej czy pézniej odczuje to w ciele.

W tym eBooku pokaze Ci, na co zwrécié¢ uwage, aby
Twdj pies mégt cieszyd sie petnig zdrowia. Od
prawidtowej postawy i ruchu, przez regeneracije, az po
zaspokojenie jego emocjonalnych potrzeb.

Dowiesz sie takze, co zrobig, jedli zauwazysz
nieprawidfowosci i jakie masz mozliwoéci wsparcia: od
fizjoterapii, przez ¢wiczeniaq, po qurze qu|c1nowc1ny
trening.

Bo silny i spokojny pies to nie przypadek. To efekt
$wiadomej opieki, ktéra fgczy ciato i umyst.




1. Cialo psa - tak samo waine, jak nasze

Od pokoler wiemy, jak wazna jest prawidlowa postawa
ciata u czfowieka.
Wiemy, ze:
« jesli garbimy sie przy biurku - cierpi kregostup.
« gdy jedna strona ciata pracuje mocniej - druga
kompensuje.
« jeslinie dbamy o réwnowage, ciato w koricu sie
buntuje.

Tylko... dlaczego o tym samym tak rzadko méwimy, gdy
chodzi o psy?

Pies tez ma swojq biomechanike.

Ma mieénie, ktére pracujq razem, by utrzymad
réwnowage.

Ma kregostup, ktéry moze byd przecigzony - doktadnie
tak jak Twoj.

Ma stawy, ktére z wiekiem tracq elastycznosé.

| ma swoje ,stabe strony”, ktére ciato prébuje ukry¢
kompensacja.

To, co u czlowieka objawia sie bélem krzyza czy spietym
karkiem, u psa widad subtelniej: zmienionym ruchem,
asymetrycznym siadaniem, niecheciq do skakania,
napietym ogonem, ciezkim oddechem po krétkim
spacerze, albo inaczej uktadajacg sie sierscia w tym
miejscu.

Silne cialo to podstawa zdrowia - takie psiego.

To ono pozwala mu sie cieszy¢ ruchem, biegag,
trenowad, odpoczywad i starzeé sie w komforcie.

A nasza rola to zauwazyé, kiedy ciato méwi ,hej, cos jest
nie tak”.



Jak wyglada zdrowe cialo psa?
Pokaze Cito na 3 najwainiejszyoh pozycjaoh: sto), siad i

waru;j.

’ POSTAWA STOJACA

e E | 1.Gtowa w pozycji neutralnej, z
zuchwa ustawiona poziomo.
o L Sl 2. Staw nadgarstkowy
Io ustawiony pionowo,
bezposrednio pod stawem
tokciowym.
3.Grzbiet prosty (odpowiedni
dla rasy), od kregostupa
topatki do grzebienia
biodrowego.
4. Pionowe ustawienie kosci
$rédstopia (staw skokowy).

Zrédlo: Sit Stay Squat - uzyto za zgodq autorki.

POSTAWA SIEDZACA

1.Staw nadgarstkowy ustawiony
pionowo pod stawem
tokciowym.

2. Grzbiet prosty (odpowiedni
dla rasy).

3. Staw kolanowy (staw udowo-
piszczelowy) znajduje sie nad
ty|nymi Jfqpami, guz |<u|szowy
nad stawem skokowym.

4. Tylne konczyny blisko osi
ciala, z réwnomiernym
rozkladem ciezaru po obu
stronach.

Zrédto: Sit Stay Squat - uzyto za zgodq autorki.



POSTAWA LEZACA

1. Glowa w pozycji neutralnej, z
= zuchwg ustawiong poziomo.
a_ ‘“{ 2. Grzbiet prosty (odpowiedni

1 dla rasy).

I 3. Staw kolanowy znajduje sie
nad tylnymi fapami, a guz
kulszowy miednicy nad
stawem skokowym.

4. tokcie ustawione
bezpoérednio pod barkami.

5. Koriczyny blisko osi ciata, z
réwnomiernym rozktadem
ciezaru po obu stronach.

Zrédlo: Sit Stay Squat - uzyto za zgodq autorki.

2. Ruch i regeneracja - fundament zdrowia
psa

Zdrowe ciato to nie tylko dobra postawa, ale tez
réwnowaga miedzy ruchem a odpoczynkiem.
Zbyt duzo aktywnosci - przecigza.

Zbyt mato - ostabia i ogranicza elastycznogé ciata.

Tak jak cztowiek potrzebuje réznorodnego ruchu, by
zachowaé sprawnosé, tak samo pies potrzebuje
zréznicowanego obcigzenia.

Spacery po asfalcie to za mato. Ciato psa rozwija sie
wtedy jednostronnie, a mieénie stabilizujgce stawy i
kregostup nie dostajg wystarczajgcego bodzca do

pracy.



Tak jak trenujemy zachowania, tak tez powinnismy
postawié na trening czysto fizyczny - dla zdrowia i
dtugowiecznosci psa.

lle? To zalezy od tego, jak wygladajq pozostate
aktywnoéoi. W swojej pracy staram sie J(qc:zyc’: jedno v
drugim, trening mentalny i fizyczny, a jesli widze, ze ciato
wymaga dodqtkowego wsparcia, doktadam krétkie
éwiczenia 2-3 razy w tygodniu.

Pamietqj tylko: nie wszystko da sie wprowadzié od razu.
Kazde éwiczenie, szczegdlnie réwnowazne, wymaga
przygotowania, tak jak w przypadku ludzi.

Najpierw budujemy podstawy, potem dokfadamy kolejne
elementy.

Bo regeneracja to nie wymyst czy lenistwo. To moment,
w |<tc'>rym ciafo sie naprawia.

To wtedy mieénie rosng, stawy odzyskujq elastycznosé, a
uktad nerwowy wraca do spokoju.

Nie da sie mied zdrowego, si|nego psa bez odpoczynku. I
nie da sie mie¢ stabilnego emocjonalnie psa, jesli jego
ciato jest w ciaglym napieciu.

Ruch i regeneracja sq wiec jak wdech i wydech - jedno
nie istnieje bez drugiego.

Jak mozesz poméc swojemu psu?

+/ Naucz go odpoczywaé - naprawde odpoczywad.
Vv Daj mu odpoczad po aktywnosciach.

v Mozesz wesprzed regeneracje masazem na koniec
dnia.

/ Dbaqj o sen - dorosty pies
potrzebuje 16-18 godzin
odpoczynku w ciggu doby.




3. Co powinno Cie zaniepokoié?

Psy to mistrzowie w ukrywaniu bélu.

Zanim pokazg, ze cof jest nie tak, ich ciato juz od dawna
prébuje sobie z tym poradzié.

Dlatego wiekszo$é ludzi orientuje sie dopiero wtedy, gdy
pies naprawdg cierpi.

Dawniej psy po prostu ,,by’(y”. Karmilis’my ze stoty, a jak
zachorowaly to albo nie robito sie nic, albo minimum.
Dzi¢ méwimy, ze sq cztonkami rodziny.

Ale czy naprawde dbamy o ich dobrostan?

Czy tylko dbamy o to, co widaé na zdjeciu: tadna

obroia, blyszezgca siersé, drogie smaczki. Zamiast o
to, co naprawde waine: zdrowe i spokojne cialo?

Wiekszo$d ludzi nie patrzy réwniez na swoje ciato.

Bolg plecy? Tabletka.

Sztywnieje kark? Tabletka.

| jedziemy dalej - az ciato samo powie ,stop”.

Z psami robimy doktadnie to samo.

Dopdki pies chodzi, je i merda ogonem, wydaje nam sie,
ze wszystko jest w porzgdku.

Ale psy dtugo kompensuja.

Zmieniq sposéb siadania, obcigzq jednq strone bardziej,
inaczej postawiojapg i my§|imy, ze to ,nic takiego”.

Az pewnego dnia pies juz nie wskoczy do auta, nie
wstanie rano tak chetnie, albo zacznie unika¢ schodéw.

| wtedy dopiero zaczynamy sie zastanawiag.



Co moze Cie zaniepokoié?
Zwréd uwage na te sygnaly. One czesto pojawiajq sie
miesigcami weczesniej, zanim pies naprawde pokaze bél:
. pies czesciej siada/kladzie sie na jednqg strone,
« po aktywnosci delikatnie kuleje,
« unika wskakiwania na kanape, do auta czy po
schodach,
« omija §liskie powierzchnie, wchodzi ostroznie, jakby
,na palcach”,
« gtowa kiwa sie lekko w rytm kroku - moze to by¢
problem z kregostupem,
« fapy zaczynajq sie rozjezdzag, palce ukladaja sie
ptasko, a pazury $cierajq nieréwno,
« sieréé w jednym miejscu uklada sie inacze;j.

Teraz zobacz na zdjeciach:

Zrédto: Canine Conditioning Coach - uzyto za zgodq autorki.
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To moze $wiadczyé o odcigzaniu
ktérejé ze stron. Jedli pies robi
tak czesto i czedciej na jedng,
warto zainterweniowad. )
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WA -
l Za szeroko  Za wgsko l
Za wqésko Ltanieaa Za wasko ; Za szeroko
ustawione i tapy i ustawione tapy i ustawione tapy
tapy PY dokrecony odkrecone
nadgarstek nadgarski
Odkrecone
nadgarstki

Nie chodzi o to by Cie
przestraszyd i by$ zaczat
panikowaé. Tak samo jak my,
pies nie jest w stanie, przez caly
czas trzymaé prawidlowej
postawy i bedzie sie¢ “garbit”.
Pytanie jak czesto i czy w ogéle
jest w stanie przyjgé prawidfowaq
postawe? To odnosi sie do
kazdej postawy ciala, czy to w
spoczynku czy w ruchu.




Zaobserwowales ktérgs z tych rzeczy? Co moiesz
zrobié:

Nie panikuj, ale nie ignoruj.

To, ze pies chodzi, je i reaguje, nie oznacza, ze
wszystko jest w porzadku.

To oznacza, ze jego ciato weiaz walezy, ale juz
potrzebuje Twojej pomocy.

Udaqj sie do psiego fizjoterapeuty - pomoze rozluzni¢
napiecia, zbada ciato w ruchu i sprawdzi, ktére partie
wymagajg wsparcia.

Uméw wizyte u ortopedy - jesli zauwazysz
kulawizne, sztywno$é, powtarzajgce sie mikrourazy albo
niecheé do aktywnosci.

Daj psu czas na regeneracje - czasem kilka dni
przerwy, spokojne spacery i ciepte miejsce do
odpoczynku wystarczg, by ciato wrécito do réwnowagi.

Obserwuj, kiedy problem sie pojawia - po
aktywnoéci, po énie, w stresie? To wazna informacja,
ktéra pomoze w dalszej diagnostyce.

(/i




Wiasciwa waga - podstawa zdrowego ciata

To, ile wazy Twéj pies, ma ogromny wplyw na jego stawy,
kregostup i ogélng kondycje.

Nawet 1-2 kg nadwagi mogq powodowad mikrourazy,
napiecia i bdle, ktére pies bedzie prébowat
kompensowad.

U pséw zbyt szczuptych czesto brakuje sity mieéniowej do
stabilizacji ciata, a u tych z nadwagq - stawy i wiezadta
sq przecigzone przy kazdym kroku. Nadwaga skraca
zycie psa o 2 lata!!

Nie sugeruj sie samq liczbg na wadze.

Kazdy pies ma indywidualng budowe, dlatego najlepie;
obserwowad jego sylwetke:

« widoczne wciecie w talii,

+ zebra wyczuwalne pod palcami, ale nie wystajace,

Odpowiednia waga ciata, ruch, regeneracja i mobilnosé
to filary psiego zdrowia.
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SYSTEM OCENY SYLWETKI PSA
(BCS - Body Condition Score)

Zebra, kregi lediwiowe, kodal miednicy | wszystkie
wynioslosel kostne widoczne z daleka. Brak dostrzegalne]
thanki thuszczowe]. Wyrazny ubytek masy migsniowej,

Zebra, kregi lpdiwiowe | kosci miednicy wyraZnie widoczne,
Brak wyczuwalne] tkanki thuszczowe], W pewnym stopniu
widoczne inne wyniostosc kostne, Minimalna utrata masy
migsniowey.

Zebra latwo wyczuwalne przez omacywanie, mogs by rowniez
widoczne. Brak wyczuwalne| thanki thiszezowe]. Widoczne
wyrostki kolezyste kregow lediwiowych. Uwydatnione kedei
miednicy. Wyrazne wcigcie w talii podkasanie braucha

—— IDEALNY —

Zebra tatwe wyczuwalne, z minimalng ckrywa thiszczowa a
Patrzac od gory, atwo dostrzegalna talia, Wyraznie ﬁ 1,]
podkasany brzuch. \

Zebra wyczuwalne poprzez omacywanie. Bez nadmiaru
okrywy thuszczowej, Patrzge z gory, za 2ebrami Ry 1
widaczna takia, Patrzge 2 boku - brzuch podkasany. L8 ¥ )

ZBYT GRUBY

DOWIEDZ SIE, WIECEJ

Zebra wyczuwalne poprzez omacywanie,  lekkim
nadmiarem ckrywajgce] je tkanki tiuszczowej. Przy widoku
2 gdry = dostrzegalna, ale nie uwydatniona talia. Widoczne
podkasanie brzucha.

Zebrawyczuwalne 2 trudnoscla, gruba oknywa thiszczowa.
Zauwazalne othuszczenie okolicy ledzwiowe] i u podstawy
ogona. Takia niewidoczna lub ledwie dostrzegalna. Moze
byé obecne podkasanie brzucha.

Zebra niewyczuwalne pod bardzo gruba okrywa thiszczowa,
lub wyczuwalne jedynie przy znacanym nacisku, Duze
pokiady tuszezu w okolicy ladiwiowe| i u podstawy ogona.
Talia nieobecna. Brak podkasania brzucha. Moke byd
widoczne z boku wyraZne powiekszenie obrysu brzucha

Masywne poklady thaszczu nad klatka piersiows,
kregostupem i podstaws ogona. Taliai podkasanie
brzucha niewidoczne. Otluszczenie szyi

i keficzyn. Wyraine poszerzenie cbrysu brazucha.

OM | OBESITY
MANAGEMENT™




Dlugosé pazuréw - maly szczegét, duiy wplyw

Zbyt dtugie pazury zmieniajq sposéb, w jaki pies stawia
tape.

Zaczyna przenosié ciezar ciata do tyly, przez co
przecigza nadgarstki, tokcie i kregostup.

Z czasem moze to prowadzié do mikrourazéw, bélu przy
chodzeniu i nieprawidtowej postawy.

Nie kieruj sie tylko dzwiekiem pazuréw na podtodze - u
niektérych pséw stychad je wezesniej, u innych péznie;.
Najlepiej, jesli pazury nie dotykajq ziemi, gdy pies stoi
naturalnie.

Regularne skracanie pazuréw to profilaktyka zdrowych
stawdw i prawidfowej postawy.
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Nie dotykaja Za diugie pazury

podtoza, pazury

dobrej dlugosci

Uwaga! Jesli twdj psiak, ma za diugie pazury, a juz jakis
czas tak chodzi, ukrwiona czeéé pazura (macierz) mogta
sie przesungé. To moze uniemozliwi¢ skrécenie paznokci
na odpowiedniq dlugosé od razu. Trzeba przycigé mato i
co 2-3 dni powtérzyé. Macierz cofnie sie wtedy na swoje
miejsce, a Ty nie sprawisz ogromnego bdlu psiakowi. Nie
tylko podczas skrécenia, ale réwniez podczas chodzenia
- przypomnij sobie za mocno obciete paznokcie u stép, a
pdzniej ten bdl, gdy musisz i$¢ gdzies w butach.

Ciekawostka:

Pies tez moze mied ptaskostopie! To drobiazg, ktéry dla
wielu jest ,uroczy” - ale dla psa oznacza ogromny
dyskomfort, a w diuzszej perspektywie: problemy ze
stawami i kregostupem. Wiecej przeczytasz w artykule

Canine Conditioning Coach.
Link do artyku+u


https://canineconditioningcoach.com/understanding-canine-foot-alignment-flat-feet-splayed-feet-and-collapsed-arches/

4. Jak wesprzeé ciato psa w domu i w ruchu

W naszych domach wigkszo$é pséw zyje na éliskich
powierzchniach: panelach, ptytkach, kaflach.

Dla nas to wygodne.

Dla nich - codzienny trening réwnowagi.

Ich ciato, zeby utrzymaé sie w pionie, pracuje caly czas.
To tak,jakbys’ Ty przez ca’fy dzieri chodzit po lodzie.

| kiedy pies stoi na takich powierzchniach, dostownie
musi robié deske, zeby sie nie rozjechad.

Z czasem napiecie sie kumuluje, a drobne mikronapiecia
zaczynajg wplywad na stawy, éciegna i postawe catego
ciata.

Jak mozesz mu poméc w domu

Zadbaj o przyczepnosé.
Dodaj dywaniki, maty, chodniki - w miejscach, gdzie
pies czesto odpoczywa, wstaje, pije wode.

Stwérz mu bezpieczne miejsce.
Wybierz twarde, ale stabilne podtoze - najlepie;
legowisko, ktére nie élizga sie po podiodze.

Zwracaj uwage na sposéb wstawania i siadania.
Jesli widzisz, ze pies ,rozjezdza sie” przy wstawaniu,
pomaga sobie przednimi fapami lub unika wstawania z
danej pozycji, to juz sygnat, ze potrzebuje wsparcia
fizjoterapeutycznego.



PeA-N PrlsEts-Etut:

Obserwuj, jak porusza sie po réznych
nawierzchniach.
Na trawie bedzie szedt pewniej, luzniej, z wigkszym
zasiegiem kroku.
W domu czesto cialo robi sie ,sztywne”, ruch krétszy,
bardziej kontrolowany.
To naturalny mechanizm obronny, ale dtugofalowo
powoduje przecigzenia.

To, jak wyglada dom Twojego psa, ma bezposredni
wptyw na jego zdrowie.




My sami nie jesteémy w stanie trzymaé prawidtowe;j
postawy caly czas — ale pytanie brzmi:

czy w ogéle jestesmy w stanie ja utrzymaé,

i czy wzmacniamy migsnie glebokie, ktére
pozwalajg nam dtugo cieszyé sie zdrowiem?

Tak samo jest u pséw.
Nie chodzi o zajechanie psa, tylko o swiadomosé i
profilaktyke.

Jesli Twdj pies nie kuleje, nie przysiada stale na
jednym boku, jego kregostup nie opada,

to nie ma powodu do niepokoju - ale to dobry
moment, zeby dziata¢ zapobiegawczo.

Mozesz uktadad treningi z elementami psiego
fitnessu lub po prostu dodaé 2 razy w tygodniu
krétkie éwiczenie wzmacniajgce wybrang partie
ciala.

Dzieki temu pomozesz swojemu psu zachowad
réwnowage, site i sprawnosé na lata.




Zakonczenie

Zdrowie psa to nie tylko brak bélu czy kontuz;ji.
To réwnowaga, miedzy ruchem a odpoczynkiem,
napieciem a rozluznieniem, Tobg a nim.

Cialo psa méwi caly czas.

Tylko trzeba nauczy¢ sie stuchad.

Czasem to drobiazgi: sposéb, w jaki siada, jak stawia
tapy, jak oddycha.

A czasem ciato pokazuje co$, czego jeszcze nie
zauwazyla glowa: stres, przeciazenie, brak regeneracii.

Nie czekaj, az co$ sie ,zepsuje”.

Tak jak dbasz o wtasne ciato - o ruch, sen, oddech - tak
samo warto profilaktycznie wspieraé cialo psa.

Nie tylko wtedy, gdy co$ sie dzieje, ale tez wtedy, gdy
wszystko wydaje sie w porzadku.

Bo to wlasnie wtedy mozesz najwiecej zrobié, zeby dlugo
czut sie dobrze.

Skorzystaj ze wsparcia psiego fizjoterapeuty,
instruktora psiego fitnessu albo ortopedy.

Pomoggq Ci spojrzeé na ciato psa z innej perspektywy —
zobaczy¢ napiecia, ktére trudno wychwycié na co dzies,
i dobrad éwiczenia, ktére wzmacniaja, naucza jak
regenerowac psa.




A jesli chcesz nauczyé sie widzieé wiecej - zrozumied, jak
ciafo psa tgczy sie z jego emocjami, jak Twoja energia
wplywa na jego zachowanie, zapraszam do Akademii
Mocnych Przewodnikéw.

To przestrzer, w ktérej cztowiek i pies uczq sie razem:
$wiadomosci, spokoju i prawdziwego kontaktu.

Z troski, ktéra siega gtebiej niz tylko ,szkolenie”.

Silny i spokojny cztowiek = silny i spokojny pies.
Bo zdrowie zaczyna sie od éwiadomosci - kazdego dnia.

Wiecej o Akademii

O


https://panpiesel.pl/akademia/

O autorce

Martyna Zborowska
trener pséw, coach i instruktorka psiego fitnessu.

Na co dzieA tqcze prace z psem z pracg nad
cztowiekiem: jego emocjami, ciatem i $wiadomoscia.
Zanim zaczetam szkolié psy, bytam instruktorkg w klubie
fitness dla kobiet. To m.in. tam nauczytam sie, ze ciato
méwi do nas szybciej niz gtowa. Trzeba tylko umieé je
stuchad.

W swojej pracy z psami zwracam uwage nie tylko na
zachowanie, ale tez na ciato, ruch i napiecie, to one
pokazujg, co naprawde sie dzieje w érodku.

Pomagam opiekunom zrozumied, ze zdrowie psa nie
koriczy sie na diecie i spacerach, ale zaczyna w
réwnowadze midey fizycznym a emocjona|nym

dobrostanem.



Zrédta:

(817 STHY% v Squal )

Zobacz strone

O

CANINE
/(ﬁj) / CONDITIONING
il COACH
Zobacz strone

O



https://www.sitstaysquat.ca/
https://canineconditioningcoach.com/

