Test és Lélek — 14 napos kihivas

Otletek, javaslatok, érdekességek
|:| NYUITOZAS ES KOTOSZOVETI/FASCIALIS ATMOZGATAS

Tudod, hogy mért nyujtéznak az allatok automatikusan nyugalmi poziciét kovetéen?

Mert a hosszutavd, (akar mar 1 ora) statikusan megtartott testtartas a szovetek letapadasat,
ugynevezett adhézidjat okozhatja. Ezek pedig izuleti blokkokat, keringési zavarokat,
izomdiszfunkcidkat, szervi rendellenességet stb. tudnak okozni. Az ezt oldd nyujtézast kutyak,
macskak és a kisbabak 6sztondsen megteszik felébredést kdvetéden. Csak mi rohanunk és nem
érunk r3, pedig a hosszU, egészséges test allapotahoz ez is hozzajarul.

Tehat tanacsom: reggel mindenképpen nydjtézz meg minden iranyba tébb percig, illetve a hosszu
egyhelyben allas, Ulés, fekvés kdvetden is kompenzalj.

TOVABBI GYAKORLATI TANACSOK, HA HALADO SZINTRE SZERETNED EMELNI:

e Rendszeresség: a napi tobbszori nyujtézas segit fenntartani és fokozni a hatast, mert az
adhezidk visszatérhetnek mozgas hianyaban.

e Finom, lassu mozdulatok a dinamikus nyUjtézas mellett: nem kell erészakosan, hanem olyan
maodon, hogy a kotdszdvet fokozatosan engedjen. Statikus tartds, valamint dinamikus
atmozgatas is segit, hiszem mas elemit tréningezed igy a lagyrészeidnek.

o Figyelem a kot&szoveti érzésre, Ovatosan vele lenni. Vigyazva a maximalista énedre ne
er6szakold meg a szoveteidet a mikrosérulések elkerulése végett. Azonban légy
ongondoskodoéan kitarté mert sokszor a szdveti blokk visszafordithat, azonban mindig
meghalalja.

e Hidratdltsag, taplalkozas is segit: kdtészovet allapotat befolydsolja, hogy mennyire kap
folyadékot, tapanyagokat, vitaminokat (pl. C-vitamin a kollagénaz enzimekhez, min&ségi
kollagén, D vitamin stb.).

e Kombinalds SMR-ral (hengerrel) vagy masszazzsal: amikor megengedett, valamilyen
O0nmasszazs, hengerezés (foam roller), vagy manuadlis masszazs segithet az adhezidk valddi
fellazitasaban. A masszér igénybevétele ne legyen luxus, hanem a prevencio része.

MI AZ A FASCIA, ADHEZIO, ES MIERT FONTOS?

e A fascia a kdtészoveti haldzat, ami korllveszi az izmokat, izomkotegeket, inakat, de igazabdl
az dsszes belsd szervedet, csontjaidat. Osszekoti a testet, részese a mechanikai feszultségek
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elosztasanak, befolyasolja az izuletek mozgastartomanyat (ROM), az izomrezisztenciat, a
propriocepciot, azaz izUleti helyzetérzékelést.

o Adhezidk / letapadasok akkor johetnek létre, ha a fascia rétegei kozdtti szdvetek, rostok
dsszetapadnak, esetleg gyulladas, inaktivitds/mozgéas hidnya miatt, vizhiany, vagy sérilések utan
alakulnak ki. Ezek korlatozhatjak a rétegesség/siklas (fascia glide) lehet&ségét, tehat amikor két
réteg elcsdszna egymason mozgas kozben, de adhézid miatt ez nem tud megfeleléen
megtorténni. Ez fajdalomhoz, csokkent mozgastartomanyhoz, merevséghez vezethet.

HOGYAN SEGIT A NYUJTOZAS ES ATMOZGATAS (FASCIALIS SZEMLELETBEN)?

Siklatas (,,glide”) és rétegek kozti csuszas helyreallitasa

e A rendszeres nydjtas és mozgatas (statikus, de féleg a dinamikus mozdulatok) segit abban,
hogy a fascia rétegei Ujra tudjanak elcslUszni egymason. A tdl merev vagy letapadt fascia
rétegek nem tudnak ez altal csUszni, ami merevséget és fajdalmat okoz.

Viszkoelaszticitas javitasa

e A fascia, mint minden kotdészévet, fugg a hidrataltsagtdl, mechanikai ingerektdl (pl. nyudjtas),
és a ,thixotrop” hatastél: amikor nyugalomban van, kocsonyas, viszkézusabb allapotba
kerulhet, de ha mechanikai stressz (pl. mozgas, nyUjtas) éri, egy részét ,oldja”, rugalmasabb,
jobban deformalhaté allapotba kerulhet.

ROM (mozgastartomany) noévelése, merevség csdkkentése

e Ahogy a fascia rugalmasabba valik, ugy né a mozgdas szabadsaga az izUletekben, az izmok,
inak — és a kotdszovet interakcidja miatt a teljes myofascidlis egység rugalmassaga javul.
Kutatasok kimutattak, hogy statikus stretching, de féként a ballisztikus, lenduletes dinamikus
nydjtas egyarant ndveli a ROM-ot, még olyan helyzetekben is, ahol fajdalom vagy
mozgaskorlatozottsag van (pl. kotdszdveti letapadasok, izlleti kapszulak megmerevedése).

Fajdalom csokkentése

e Az adhezidok, merev fascia rétegek okozhatnak fajdalmas izomdiszfunkcidt, gyulladast.
Mozgatas, nyUjtas segithet megszuntetni vagy csokkenteni ezeket a teruleti feszultségeket,
valamint javitani a vér- és nyirokkeringést, amely seqgiti a szdvetek regeneralédasat.

Izomteljesitmény megdrzése vagy novelése

e A fokozott mobilitas és csokkent merevség, amint a nyUjtas és myofascial release (SMR) ad,
hozzdajarulhat ahhoz, hogy a mozgasok hatékonyabbak legyenek, az izmok optimalisabb
pozicidban dolgozzanak.

KONKRET KUTATASOK, PELDAK

e MacDonald et al. (2013): Egy gyors SMR (foam roller) kezelés a quadriceps izmokra ( comb
eltlsé izma) ~2 perc SMR utan ~10 fokkal javitotta a térd hajlitdas mozgastartomanyat, izomeré
csokkenés nélkul. Ez mutatja, hogy még révidebb, céltudatos mozdulatok is tudnak hatni.

e Narrativ attekintés: ,Fascial or Muscle Stretching?” (C. Stecco és tarsai): Bemutatja, hogy a
fascia lehet az elsé szévet, ami korlatot jelent passziv nydjtasnal, még mielétt maga az izom
vagy az in lenne a szUk keresztmetszet. igy ha cél az adhezidk oldasa, a fascia fizikai és
biomechanikai viselkedését is figyelembe kell venni.

e Meta-analizis (Chen et al, 2020): Osszehasonlitotta, hogy a klasszikus izomnyujtas vagy a
myofascial release (pl. SMR + masszazs) a hatékonyabb flexibilitdsban és teljesitményben. A
flexibilitas javitasaban az izomnydjtas enyhén jobb volt, de a SMR nagy elénydkkel jart
mozgastartomanynovelésen tul az izomerd megdrzésében is.
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HASI LEGZES 20-SZOR

Naponta egyszer min. 20 tudatos, lassu légzés ajanlott. Fekve vagy Ulve érezheted igazan.
Belégzésre a has emelkedik, kilégzésre sullyed, amit a hasadra helyezett kezeddel j6l érezhetsz. A
rekeszizommal végzett mély hasi |égzés noveli a tudd kapacitasat, csokkenti a stresszt és serkenti
a nyirokkeringést, segiti az emésztést. A rekeszizom strapabird aktiv izom, ami a tudé aljat
elvalasztja a hasuregtdl, és dominans szerepe van a légzésben és a testtartasban, ha helyesen
hasznaljuk.

TUDOMANYOS BIZONYITEKOK, AZAZ MIERT IS FONTOS?

e Stressz, szorongas csdkkentése

e Egy metaanalizis kimutatta, hogy a kulénbdzé |égzégyakorlatok (breathwork), koztuk a
rekeszizommal végzett lassu légzés, szignifikdnsan csokkentik a stressz- és szorongas-
szinteket.

e Egy masik tanulmany (Frontiers in Psychology) arrél szamol be, hogy az intenziv rekeszizom
légzés tréning (napi, tdbb héten at tartd) csokkenti a negativ hangulatot, csokkenti a kortizol
szintet (stresszhormon), és javitja a figyelem fenntartasat.

e A mély hasilégzés aktivalja a paraszimpatikus idegrendszert (,pihenés, emésztés” dllapot), ami
lelassitja a szivritmust, csokkenti a vérnyomast.

e Noveliatuddkapacitast (tidal volume), hiszen ha jobban hasznalod a tudét, tobb levegét tudsz
bevinni és kiengedni, ami hatékonyabb oxigén-csere és CO, eltavolitas.

e Aziltal, hogy a rekeszizomm mozdul, gyengén masszirozza a hasi szerveket, segit az
emésztésben, gazok kiurulésében, csokkentheti puffadast, illetve bizonyos gastrointestinalis
panaszokat enyhithet.

e Egy tanulményban gyomor-nyelécsd reflux (GERD / GERC) kezelésében segit a
rekeszizomlégzés abban, hogy erdsitse a rekeszizom és az alsé nyeldcsovet korulvevd
strukturakat, igy csékkentse a reflux eseményeket.

e COPD-s betegek esetében is kimutattak, hogy ennek a |égzésnek a gyakorlasa javitja a
légzésfunkcidt, csdkkenti [égzési munkat.

e Normal populaciéban is javul a tuddkapacitas, hatékonyabb a légzés, kulondsen ha mellkasi
légzés helyett hasi |égzést hasznalunk.

HOGYAN ERDEMES VEGEZNI, HOGY HATASOS LEGYEN?

Testhelyzet
e Kezdd fekve, térdeid alatt alatamasztassal, mert igy legkdnnyebb a technikat elsajatitani.
Késébb Ulve is végezhetd, de fontos, hogy a vallak, mellkas lazak legyenek.

Idétartam:
e Eleinte akar 5 perc, ahogy fejlédsz, lehet bdviteni 10 percre. A lényeg, hogy legyen
rendszeresség. Egy-egy alkalom 20-25 tudatos, mély lélegzet.

Légzés ritmusa:
e Ne siess; belégzés, kilégzés legyen lassy, tudatos, konnyedt, puha. Kilégzés hosszabbitasaval
(akar hosszabb, mint a belégzés) sokkal erésebb paraszimpatikus hatas érhetd el. Egyes
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szakemberek javasoljak, hogy 1-2 mp-ig akar légzésszlnetet is tarthatsz kilégzést kovetden,
persze ha ez nem megerdltetd.

Kéz a hason:

e [Ez seqgit érezni a rekeszizom mozgasat, tudatositani, hogy tényleg a has dolgozik. A mellkas
legyen viszonylag stabil.

Fokusz:

e Lassan belégzés, figyelem a hasmozgasra, koldokre. Mikozben végzed, prébalj meg lazitani
minden izmod.

Videé formaban itt éred el: https//voutu.be/Omj4RagoAx6k?si=94wzzxvL1JU2bGWO

MIRE KELL VIGYAZNI, ES MIT NE VARJUNK ROGTON?

e Az elején eléfordulhat, hogy kényelmetlen, ,nehéz” a rekeszizom hasznalata, mert sok ember
alapbdl mellkasi légzéssel él. Ez rendben van, gyakorlat kérdése.

e Ne legyen tul gyors, ne erbltesd: ha szédulsz, csékkentsd a tempodt.

e Ha valaki pulmonalis betegségben szenved (pl. COPD, tuddasztma), vagy akut panaszai
vannak, érdemes el6tte konzultalni orvossal, [égzésterapeutaval.

e Azonnali szuper hatasokat ne varjunk: a stressz csokkenése, jobb emésztés, nagyobb
nyugalom inkabb heti rendszerességgel. Tobb hetes gyakorlassal stabilabb eredmény jon
létre.
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https://youtu.be/Omj4RqoAx6k?si=94wzzxvL1JU2bGW

6-10 KOR MODOSITOTT NAPUDVOZLET SOROZAT

Ez 6-10 kor lassu, kényelmes, tudatos, |égzéssel dsszekotdtt jégasorozat, melynek csodalatos
élettani hatdsai vannak. Ha valakinek nehéz, csak a fébb mozdulatokat vegye at kulon tobbszér
ismételve.

A kdnnyitett NapuUdvozlet egy komplex, de kimélé mozgassor, ami egyszerre szolgal
bemelegitésként, légzdgyakorlatként, nydjtasként és stresszoldasként. Rendszeres gyakorlassal
javitja a test rugalmassagat, az idegrendszer egyensulyat, és energetizalja a testet-lelket

MIERT HASZNOS A NAPUDVOZLET SOROZAT?

Teljes test atmozgatasa

e A sorozatban van el6rehajlds, hatrahajlas, kar- és labmunka, tartasvaltas. igy egyszerre
mobilizalja a gerincet, vallakat, csipdt, térdet és bokat. Egy 2011-es vizsgalatban 12 hét napi,
klasszikus Napudvdzlet gyakorlasa utan a résztvevdk hajlékonysaga, izomereje és testtdmeg-
indexe is javult (Sinha et al., Asian Journal of Sports Medicine, 2011).

Légzés-mozgas 6sszehangolasa

e Minden pdzt belégzés vagy kilégzés kisér, ami fejleszti a [égzés tudatossagat. A rekeszizom
mélyebb hasznalata segiti a stresszcsdkkentést, javitja az oxigénellatast. A lassuU, tudatos
légzéssel kisért mozgas aktivalja a paraszimpatikus idegrendszert, ami nyugtatja a szivritmust
és az idegrendszert (Frontiers in Psychology, 2017).

Energetizalas, vitalitas

e A napudvdzlet hagyomanyosan a nap erejéhez kapcsolédik: élénkit, fokozza a vérkeringést.
Mar 5-6 kor gyakorlasa reggel felpezsditi a testet, javitja a koncentraciot.

Gerinc egészsége

e Asorozatban valtakozik a gerinc elére-, hatraterhelése, ami segit megel6zni a mozgashianybdl
adddd merevséget. A fascia-rendszerben csokkentheti a letapadasokat, fokozza a
rugalmassagot.

Stresszoldas és hangulatjavitas

A SOROZAT ELEMEI

Vizualisan itt érheted el a sorozatot: https://voutu.be/i UKD5N55n1?si=llkonHIMgpKnO_Ec

1. Sarokilés - kozéppont megtalalasa

Ulj sarokUlésbe, a fenék ald helyezz plédet vagy parnat, ha a térd érzékeny. Tedd dssze a
tenyereket a mellkas elétt, a szivkozpontnal. Hunyd le a szemed, és néhany mély lélegzettel
hangolddj ra a gyakorlasra. Erezd a talajt, ahogy megtart — a stabilitast, amibdl majd a mozdulat
szuletik. EI6készit légzéssel, természetes ritmusban megérkezel.

2. Térdel6tartas, felfelé nyujtézas - belégzés

Lassan emelked] fel térdel6tartasba, karok egyutt, tenyerek osszetéve az ég felé. Belégzésre
nyUjtézz magasra, a mellkas finoman kinyilik. Végezhetsz enyhe homoritast, ha a grrinced
engedi, vagy maradhatsz semleges gerinctartasban. Erezd a nyitottsdgot és a tagulast a
mellkasodban.

3. Négykézlab domboritas - kilégzés
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https://youtu.be/i_UKD5N55nI?si=IlkonHImqpKn0_Ec

Hozd a kezeidet a talajra vallszélességben, ereszkedj igy négykézlab helyzetbe csipbszéles
terpeszbe. Ha ez a csuklédnak nem megfelelé akkor rakd nyugodtan elérébb a tenyereidet.
Kilégzésre gorditsd a gerinced domborura, a farokcsontot hdzd magad al3, a fejet engedd le.
Erezd, ahogy a gerinc hati szakasza kitagul, a vallak ellazulnak.

. Négykézlab homoritas - belégzés

Belégzésre lassan emeld a fejet, a mellkast el6re és felfelé iranyitsd, a has sullyed. A vallak
tavolodnak a fulektdl, a mellkas nyilik. Engedd, hogy a levegé megtoltse a mellkast és a
hasureget.

. Négykézlab domboritas - kilégzés

Kilégzésre Ujra domboritsd a gerinced. A mozdulat legyen aramld és folyamatos, mint egy
hullam: belégzés — homoritas, kilégzés — domboritas. Ez a gerinc finom bemelegitése.

. Mellkasnyitdas elére nyujtézassal - belégzés

Maradj négykézlab, majd belégzésre nyujtdzz eldre, gy, hogy a medence fent marad, a két kar
a ful mellett elérenyulik. A mellkas kdzelit a talajhoz, a nyak hosszu. Erezd, ahogy a vallak és a
mellkas kinyilik, a sziv kitarul.
. Lefelé nézé kutya - kilégzés

Kilégzésre emeld el a térdeket a talajtdl, csipd felfelé és hatra. Ha még nincs a combhatsoé
bemelegitve akkor, hajlitsd a térdeket — nem kell a sarkaknak leérnitk. A gerinc legyen hosszd,
a tekintet a térdek felé. Lélegezz mélyen, stabilan.

. Mellkasnyitas Ujra - belégzés

Belégzésre engedd a térdeket vissza a talajra, majd Ujra nyudjtézz elére, mint a 6. |épésnél. A
mellkas kozelit a féldhdz, a vallak nyitnak. Engedd, hogy a levegé ataramoljon a tested elulsé
vonalan.

. Négykézlab domboritas - kilégzés

Kilégzésre ismét domborits, aktivalva a hasizmokat. A mozdulat masszirozza a bels6 szerveket,
ellazitja a derekat.

10. Négykézlab homoritas - belégzés

Belégzésre homorits Ujra, a mellkas elére és felfelé nyilik. Finoman hulldmozz, engedd, hogy a
légzés vezesse a mozdulatot.

11. Négykézlab domboritas - kilégzés

Kilégzésre ismét domboritas. Egyre lagyabb, egyre meditativabb ritmusban mozdulj.

12. Térdel6 poéz, felfelé nyujtézas - belégzés

Belégzésre emelked]j fel térdelStartasba, karok a magasban, tenyerek osszeérnek. Erezd a
gerinc megnyulasat, a |égzés tagassagat. A mellkasban nyitottsag, a tekintet enyhén felfelé igy
udvozldm a Napot.

13. Sarokiilés - kilégzés, lecsendesedés

Kilégzésre engedd vissza magad sarokulésbe. Tedd a tenyereket Ujra a mellkas elé, csukd be a
szemed. Figyeld a |égzésed, a pulzusod, a mozdulat utdhatasait. Halaval zard a gyakorlast.

m 6. oldal

Integrdl Egészségtudatossag MOhely



20-40 PERC TERMESZETLATOGATAS/ERDOMERULES

Talan nem is sejted mennyit jelent legalabb akar 20 perc séta a szabadban, erd&ben.

Telefon nélkul, csak figyelve a tajra felfedezheted azt, ami eddig elrejtve volt benned és kdruldtted.
Egy 20-30 perces séta a természetben bizonyitottan csokkenti a stresszt, erdsiti az
immunrendszert, javitja a hangulatot és a sziv-érrendszeri egészséget. Ez az egyik legegyszerlbb
és legolcsébb ,gydgymaod” a mai rohand vildgban. A természetjaras / erddfurdd (shinrin-yoku)
egészséglgyi hatasairdl az elmult években sok tudomanyos kutatas szuletett, féleg Japanban és
Koredban. Ezek a hatdsok mar 20-30 percnyi séta alatt is mérhetdk.

AZ ERDOFURDO BIZONYITOTT ELONYEI

1.

Stresszcsékkentés és idegrendszeri nyugalom

A természetben toltott idé csokkenti a kortizol (stresszhormon) szintjét, a pulzust és a
vérnyomast. Egy japan vizsgalatban a résztvevdk varosi séta utan magasabb stresszértékeket
mutattak, mig erdei séta utan nyugodtabb paraszimpatikus idegrendszeri aktivitast mértek
(Park et al., Environmental Health and Preventive Medicine, 2010).

Immunrendszer erdsitése

Az erdei kérnyezetben a fak illéanyagai (fitoncidok) serkentik a természetes olésejtek (NK-
sejtek) aktivitdsat, amelyek a virusok és a daganatos sejtek elleni védelemben
kulcsfontossaguak. Ez a hatas még 7 napig fennmaradt egy kétnapos erdei kirandulas utan (Li
et al, International Journal of Immunopathology and Pharmacology, 2007).

Hangulatjavitas és depresszié csokkentése

A zold koérnyezetben vald séta csokkenti a szorongast és a depressziv tUneteket, mikozben
fokozza a jollét érzését. Egy kisérletben a természetben sétaldk sokkal pozitivabb érzelmi
allapotrdél szamoltak be, mint akik varosi utcan sétaltak (Bratman et al, Proceedings of the
National Academy of Sciences, 2015).

Fokusz és kognitiv teljesitmény javitasa

A természetes kdrnyezetben toltott idd ,mentdlis resetet” ad: noveli a figyelmet és a
munkamemoriat. Ez kUlondsen hasznos gyerekeknél és felnétteknél is, akik sok mesterséges
ingernek vannak kitéve (Berman et al., Psychological Science, 2008).

Sziv- és érrendszeri egészség

A rendszeres természetjaras csokkenti a szivbetegségek kockazatat, javitja a vérkeringést. Egy
20 perces erdei séta utan mar mérhetd a pulzus csokkenése és a vérnyomas normalizalédasa.

JAVASOLT ERDOMERULO PROGRAM ELEMEI

1.

El6készlilet - 2 perc

. Kapcsold ki a telefonod, tedd el a kamerat.
e Allj meg az erdd szélén vagy egy csendes Gton.
e Vegyél 3 mély lélegzetet, és mondd magadban:

,MOST MEGERKEZEM. NINCS DOLGOM, CSAK ERZEKELEK."

2. Lassits le, Iépésrél Iépésre - kb. 30 perc

r 2\
Zadhana 7. oldal

Integrdl Egészségtudatossag MOhely



Sétalj fele olyan tempdban, mint szoktal. Figyeld, ahogy a talpad érinti a foldet. Erezd, hogy
megtart a Fold. Kapcsold be az érzékszerveidet a téged kdrbevevé vildghoz:

e Latas: nézd a szinek atmenetét, a fény jatékat a leveleken.

e Hallas: hallgasd a madarakat, a szél zdgasat, tavoli zajokat.

e Szaglas: Iélegezz mélyen, érezd a fold, fa, levelek illatat.

e Tapintas: érints meg egy kérget, levelet, kbvet - hideg, meleg, érdes, sima?

e Testérzet: vedd észre, hogyan reagadl a tested a kdrnyezetre — hémérséklet, szél, napfény.

3. Allj meg egy helyen -5 perc

e Valassz egy fat, nézd, mintha ¢ is figyelne téged.
e Figyeld a légzésedet, a testeddel egyutt a fat.
. Ha jol esik, tedd ra a kezed a tdrzsére, és csak lélegezz.

4. Zaras - 2 perc

e  Miel6tt visszatérsz, nézz korul, és koszénd meg a tajnak a jelenlétet.
e Vegyél mély levegdt, és mondd magadban:

,EMLEKSZEM ERRE A NYUGALOMRA."

r )\
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MASSZAZS, KLOPFOLAS TELJES TESTEN

Finom uUtdgetés, masszirozas tenyérrel és ujjbeggyel a karokon, mellkason, hason, derékon,
labakon serkenti a vér- és nyirokkeringést.

Az érintés csokkenti a stresszhormonokat, fokozza az oxitocint, erdsiti a kotdédést és seqiti a test
ellazulasat. Kiemelném a szegycsont kopogtatasat, és a fulté atvibralasa, mert ezek tobbek kozott
az idegrendszer muUkodése szempontjaboél kiemelten nyugtatd pontok. Aktivalja a mellkasi
energiat, segiti a légzést, fokozza az immunrendszer mUkddését, oldja a szorongast. Ezért napi 2—
3 perc is érezhetéen kdnnyedséget és ellazulast adhat.

MIERT HASZNOS AZ ONMASSZAZS, UTOGETES, KOPOGTATAS?

Vér- és nyirokkeringés serkentése

A bdbrre mért finom Utogetések és simitasok fokozzak a mikrokeringést, ezzel tobb oxigént és
tapanyagot juttatnak a szdvetekhez. A nyirokkeringés serkentése segiti a salakanyagok
kiUrulését, tamogatja az immunrendszer mukodését (Wilke et al., Journal of Bodywork and
Movement Therapies, 2018) és az 6nmasszazs fokozza a fascia rugalmassagat.

Stresszcsokkentés és oxitocin-termelés

Az érintés dnmagaban képes csokkenteni a kortizol (stresszhormon) szintet és fokozni az
oxitocin felszabadulasat, ami a biztonsagérzet és nyugalom hormonja (Uvnas-Moberg et al,,
Psychoneuroendocrinology, 2015).

Fascia-lazitas és testtudat

A finom kopogtatas segithet a fascia-rendszerben |évé letapadasok, feszUlések oldasaban.
Emellett ndveli a testtudatot: az érintés fokuszalt figyelmet hoz a testrészekbe, ami
idegrendszeri szinten is javitja az érzékelést és koordinaciét (fascidlis mechanoszenzitivitas)
(Schleip, Fascia Research Group, 2012).

. Szorongasoldas, mellkasi kopogtatas, mely egy tigynevezett ,tapping” technika (EFT)

A szegycsont (sternum) kézepének vagy aljanak finom kopogtatasa stimulalja a vagus ideget
és a mellkas kornyéki akupresszuras pontokat. Ezzel megnyugtaté hatast fejt ki, javitja a
légzésmélységet, és csokkentheti a szorongast (Church et al., Journal of Nervous and Mental
Disease, 2012).

s e -

Fulkornyék vibralasa, azaz a vagus ideg nem-invaziv stimulaciéja fllén keresztil

Afulté (tragus, allkapocs melletti rész) finom vibralasa serkenti a paraszimpatikus idegrendszert
a vagus ideg again keresztul. Ez segit ellazitani a szivet és a légz&rendszert, nyugtato,
harmonizalé hatassal bir és még a mikrobiom osszetételét is befolyasolni tudjuk vele (Yakunina
et al,, Frontiers in Neuroscience, 2017).

HOGYAN VEGEZD?

Idétartam: 3-5 perc

Eszko6z: csak a sajat kezed, kis 6blok alkotva a tenyereiddel vagy lagy dkolben
Helyzet: allva vagy Ulve, egyenes testtartassal, ellazult vallakkal
1. Rahangolédas (20-30 mp)

m 9. oldal
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e Allj meg, csukd be a szemed.
e Vegyél harom mély lélegzetet: belégzés az orron, kilégzés a szajon at.
e Figyeld meg, hogyan érzed most a testedet — hol feszul, hol kbnny(?

. Karok és vallak

e Kezdd az egyik valladon, tenyérrel vagy ujjbeggyel, 6kollel finoman Utégesd végig a
karodat — vall, felkar, alkar, kézfej.

. Majd simitsd vissza felfelé, és ismételd a masik oldalon.

. Erezd, hogy a bérod alatt ,éledni” kezd a keringés.

. Mellkas és szegycsont kopogtatas (30-60 mp)

e AKkétujjad begyével (mutatd és kdzépsd) vagy harom ujjal kopogtasd a mellkasod kdzepét,
aljat (szegycsont).

e Lélegezz mélyen, minden kilégzésre engedd, hogy a mellkasod lagyan sullyedjen.

e Erezd, ahogy a rezgés a mellkasban terjed.

. Has és derék

e Tenyérrel korkoérosen dorzsold és finoman paskold at a hasadat a koldok korul
(6ramutatd jarasaval megegyezben).

e  Hatul haladj lefelé a derékig, keresztcsontig majd simitsd at.

. Labak

. Utdgesd at a combokat, térdet, labszarat és labfejet.
e Kulon figyelj a belsé comb és térdhajlat teruletére (itt fut a nyirok).
e Alabfejen finoman paskold a talpadat — ébreszd a reflexpontokat.

. FUlté vibralasa (30 mp)

e A mutaté- és kdzépsd ujjaddal finoman érintsd meg a fultédet (tragus, az allkapocs elbtti
rész).

e Apré rezgd mozdulatokkal vagy lagy Utogetéssel ,vibrald at” a teruletet.

e |Lélegezz kdzben mélyen.

. Zaras (30 mp)

e Simitsd végig a tested a fejtet6tdl lefelé a labfejekig, mintha ,lezarnad” a gyakorlast.
e Vegyél még egy mély levegdt, és mondd magadban:

JKOSZONOM A TESTEMNEK, HOGY TART, HORDOZ ES GYOGYIT.”

r 2\
Zadhana 10. oldal

Integrdl Egészségtudatossag MOhely



ALAP EROSITO "10"-ES KOR

Ez a fajta rovid, sajat testsulyos edzés egyszerre biztonsagos és hatékony féleg, ha a cél az altaldnos
fittség és prevencio.

Elemei:
e 10 db guggolas,
e 10 db kdnyodkhajlitas/fekvétamasz klasszikusan vagy konyhapulton/kanapé tamlajan,
e 10 db hasprés felulés helyett,
e 10 db lapockazaras egyenes hattal elére dontve,
e 10 db labujjhegyre allas.

Mindezt 2-3 koérben ismételve. Mindez ndveli az izomerét és a csontslrlséget, tamogatja az
anyagcserét és a sziv-érrendszert, javitja a testtartast és a funkcionalis mozgasokat, egyszer, rovid
és mindenki szamara elérhetd.

MIERT HASZNOS A KONNYU EROSITO KOR?

1. 1zomerd fenntartasa és novelése

Mar heti 2-3 rdvid, sajat testsulyos edzés is jelentésen javitja az izomerdt. Az izomtomeg
megtartasa fontos az anyagcserének (pl. vércukorszint-szabalyozas) és a mozgasbiztonsagnak
(ACSM Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 2021).

2. Csonterdsité hatas

A guggolas, l[dbujjhegyre allas és a fekvétamasz tipusu gyakorlatok mechanikai terhelést adnak
a csontoknak, ami serkenti a csontépitést. Ez segit megelézni a csontritkulast, kulondsen
néknél a menopauza utan (Guadalupe-Grau et al,, Sports Medicine, 2009).

3. Anyagcsere és kardiovaszkularis egészség

Rovid, dinamikus kdrzés fokozza a pulzust, igy kombinalja az erdsitést és a kardiomozgast. Ez
javitja az inzulinérzékenységet, csokkenti a 2-es tipusU cukorbetegség és a sziv-érrendszeri
betegségek kockazatat (Strasser & Schobersberger, European Journal of Cardiovascular
Prevention & Rehabilitation, 2011).

4. Tartasjavitas és gerincvédelem

A lapockazaras erésiti a fels6 hat és a vall stabilizald izmait, ellensilyozza a szamitégép/telefon-
hasznalat miatti el6reesd vallakat. Az erésebb hatizmmok megelézik a nyak- és derékfajdalmat
(Page et al., Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy, 2010).

5. Funkciondlis mozgasmintak fejlesztése

A guggolas, fekvétamasz, hasprés és labujjhegyre alldas mind a hétkdznapi mozgasokat
utanozzak (leulés, emelés, tolas, térzsstabilitas, jaras). Ezek rendszeres gyakorlasa idéskorban is
segit megdrizni az 6nallésagot, hétkdznapi funkcidkat (Fragala et al., Journal of Strength and
Conditioning Research, 2019).

6. Rovid, hatékony, eszk6zmentes

Nem igényel edzétermet vagy eszkdzdket — konyhapult, kanapé is elég. Mar 10-15 perc is
elegendq, igy jol beillesztheté a mindennapokba.

~5dhans
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INSTRUKCIOK A KIVITELEZESHEZ

cél: altalanos izomerdsités, csont- és izUleti egészség tamogatasa, testtartasjavitas,
anyagcsere-aktivalas

Idétartam: kb. 10-15 perc

Eszko6z: csak sajat testsuly (opcionalisan konyhapult, szék, kanapé)

Ismétlésszam: 10 ismétlés/gyakorlat, 2-3 kérben

1. Guggolas (10x)

Kiindulé helyzet

e Vallszéles terpesz, labfejek elére néznek vagy ha ez kényelmetlen akkor enyhén kifelé,
derékon vagy a test elétt egyensulyozasként.

Kivitelezés

e Belégzésre engedd le a csipdt hatra és lefelé, mintha székre Ulnél.

e Térdek ne menjenek a labujjak elé.

e Kilégzésre emelked] vissza.

e Figyelj, hogy inkabb a sarkad viselje a testsulyt és a gerinced semleges, ,egyenes”
testtartasban legyen.

2. Kényokhajlitas / Fekvétamasz (10x)
Kiindulé helyzet:

e Térdel6tamaszban vagy konyhapultnal tdmaszkodva.

Kivitelezés

e Belégzésre kdnyok hajlit, mellkas kozelit a talajhoz vagy a pult felé.

e Kilégzésre karok nyujtasa, mellkas tavolodik.

e Hasat, farizmot tartsd enyhén aktivan, hat egyenes. Vigydzz, hogy a fenék ne menjen
homoritasba, illetve ne maradjon fent az ég felé.

3. Hasprés (10x)
Kiindulé helyzet

e Hanyatt fekvés, talpak a talajon, térd hajlitva, kezek tarkon.

Kivitelezés

e Kilégzésre lapockakat emeld el a talajtdl, kdlddék huz a gerinc felé.
e Belégzésre lassan engedd vissza.
e Ne huzd a fejed a kezekkel, a mozgas a hasizombdl indul.

4. Lapockazaras eléredéntve (10x)

Kiindulé helyzet

e Vallszéles terpesz, enyhén rogyasztott térd, torzs kb. 45°-ban eléreddntve, kezek tarkon.

Kivitelezés

e Belégzésre hlzd hatra a lapockakat, konyok enyhén hajlik.
e Kilégzésre engedd vissza a karokat.
e Fejagerinc meghosszabbitasaban, valldvek maradjanak lazak, ne csUsszanak fel a ful mellé.
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5. Labujjhegyre emelkedés (10x)
Kiindulé helyzet

e Egyenesallas, l[dbak csipdszélességben, karok a test mellett vagy a csipdn.
Kivitelezés

e Belégzésre emelked]j labujjhegyre, érezd a vadlit megfeszulni.
e Kilégzésre lassan gérdulj vissza.
e Ha szUkséges, kapaszkodj a falba vagy székbe egyensulyozasként.

e Edzés utan végezz rovid nyUdjtast vagy Snmasszazst.

e Ha varandos vagy, vagy izuleti érzékenységed van, a mozdulatokat kisebb tartomanyban,
lassabban végezd.

. Rendszeresen, heti 2-3 alkalommal mar 4-6 hét alatt érezhetd javulast hoz testtartasban,
alléképességben, kdzérzetben.

r )\
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5-10 PERC NAPFURDO

A napfurdd egy rovid, meditativ szokds, ami egyszerre tdmogatja a hormonalis egyensulyt, az
alvast, az immunrendszert és a hangulatot. Tudomanyosan is igazolt, hogy a mindennapi
természetes fényhez vald kapcsoldédas az egyik legegyszerlbb egészségvédd gyakorlat. Ehhez
csukott szemmel fordulj a nap felé, és hagyd, hogy 5-10 percig atjarja a fény a testedet.

HOGYAN ERDEMES VEGEZNI?

Idétartam: napi 5-10 perc elég, féleg délelbtt vagy késé délutan.
Szemek: csukva igy a fény nem zavarja meg a szem, retina mukodését.
Tartas: kényelmes allasban vagy ulve, arccal a fény felé.

Figyelem: tudatos|égzés, a test melegérzetének atélése.

Biztonsag: kerlld a tlizé déli napsUtést és a hosszabb bérfellletet érinté UV-terhelést.

MIERT HASZNOS A NAPFURDO®?

1. Szerotonin- és melatonin-egyensiily helyredllitasa

A napfény hatasara az agyban né a szerotoninszint, ami javitja a hangulatot, csokkenti a
szorongast és a depresszidé kockazatat. A szerotonin ,elé/tdrsanyaga” a melatoninnak, igy a
napfényben toltott percek javitjak az alvas minéségét (Lambert et al,, The Lancet, 2002).

2. Cirkadian ritmus szabalyozasa

Ez a megallapitas az el6z6 folytatasa, hiszen a reggeli vagy délelétti napfény segiti a belsé éra
bedllitasat, igy a szervezet kbnnyebben alkalmazkodik a természetes nappal-éjszaka ciklushoz.
Ez kulonosen hasznos alvaszavar, faradékonysag vagy szezonalis hangulatingadozas esetén
(Czeisler et al., New England Journal of Medicine, 1995).

3. D-vitamin termelés

A bérben az UVB sugarzas hatasara képzdédik a D-vitamin, amely kulcsfontossagu a csontok
egészségéhez, immunrendszerhez, hormonalis mikédéshez. Mar napi 5-10 perc napfény (arc,
kar, kézfej) elegend6 lehet tavasztdl 6szig (Holick, The American Journal of Clinical Nutrition,
2004).

4. Stresszcsékkentés és idegrendszeri nyugalom

A fény és a meleg érintése a bdéron paraszimpatikus idegrendszeri valaszt valt ki, ezaltal
csokkenti a pulzust, a kortizolszintet és el6segiti a relaxaciét (Boubekri et al., Journal of Clinical
Sleep Medicine, 2014).

5. Er- és immunrendszeri tamogatas

Rovid ideju napfényhatas serkenti a nitrogén-monoxid felszabadulasat a bérben, ami tagitja az
ereket és tamogatja a sziv-érrendszert (Liu et al,, Journal of Investigative Dermatology, 2014).

fﬁm
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3-5 PERC “ZUMMOGO/MEHECSKE" LEGZES

A zUmmogsb légzés (Bhramari pranajama) egy &ési jogikus technika, mely pozitiv hatdsait mar a
modern idegtudomany és pszichofizioldgia is alatdamaszt. Mély belégzés, majd hosszan ,mmm”
zUmmogeés, zUmmogsd légzés egy rovid, de nagyon hatékony technika, ami akar 3- 5 perc alatt
megnyugtatja az idegrendszert, csdkkenti a stresszt és javitja a légzdészervi mikodést. Egyszerlden
beillesztheté a mindennapokba, és a kutatasok szerint az egy kivald természetes stresszoldd
gyakorlat.

HOGYAN GYAKOROLD?

e Helyezked] el kényelmesen Ulve vagy fekve, befogva a fulet az ujjheggyel.

e Hunyd be a szemed, a két ajak csak finoman érjen 6ssze, a fogsorokat kissé tavolitsd
egymastadl. Az alsé alkapocs laza.

e  El&szor csak figyeld hogyan lélegzel, majd vegyél mély levegét az orrodon keresztul.

e  Kilégzéskor zummogj hosszan: ,mmm...", mintha méhzimmadgést utanoznal. Hogy jobban
halld a belsé zUmmogésed befoghatod a fuled mikor kilélegzel.

e Figyeld, ahogy a rezgés atjarja az arcot, mellkast és a fejet.

. Ismételd 3-5 percig, lassan, tudatosan.

e Végul engedd le a kart, a kezet, egy kor teljes jégalégzés utan térj vissza a normal, nem
szabalyozott, spontan légzéshez. Figyeld meg a testérzeteket, az allapotodat.

e Videds segitséget itt talalsz:

MIERT HASZNOS A ZUMMOGO LEGZES?

1. Idegrendszeri megnyugvas

A zUmmdgd hang rezgése serkenti a bolygdideget (nervus vagus), ami aktivalja a
paraszimpatikus idegrendszert. Ez csdkkenti a pulzust, a vérnyomast, és segit oldani a
szorongast (Kumar et al,, International Journal of Yoga, 2013).

2. Alfa-agyhullamok fokozasa

EEG-vizsgalatok kimutattak, hogy a zUmmogés kozben né az alfa-agyhullam aktivitas, ami a
relaxalt, fokuszalt tudatallapotra jellemzd. Ez elésegiti a mentalis tisztasagot és a belsé
nyugalmat (Nagendra & Telles, Indian Journal of Medical Research, 2004).

3. Stresszhormonok csokkentése

Rendszeres gyakorlas mérhetéen csokkenti a kortizolszintet, ami védi az idegrendszert és az
immunrendszert a kronikus stressz hatdsaitél (Kumar et al, Applied Psychophysiology and
Biofeedback, 2016).

4. Légzorendszer erositése

A lassu, kontrollalt kilégzés ndveli a tudd kapacitasat és erdsiti a rekeszizmot. Segithet asztmas
és szorongasos panaszok esetén is, mert stabilizalja a |égzést (Shrivastava et al., Journal of
Clinical and Diagnostic Research, 2017).

5. Rezgés pozitivan hat a fej-nyak teriiletre

A ,mmm” rezgése atjarja az orrureget, mellékUregeket, torok- és mellkasureget, igy tisztitja a
légutakat és enyhiti az orrdugulast. A rezgés tovabba nyugtatd hatdssal van az agy limbikus
rendszerére, ami az érzelmeket szabalyozza (Soundararajan et al., International Journal of Yoga,
2016).

)
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KOZOSSEGI MOZGAS, FALUSETA BARATOKKAL

Keress valakit a faluban / baratok kozul, és egyltt sétaljatok legaldabb 20-30 percet. A kdzdsségi
faluséta egyszerre erdésiti a testet és a lelket. A mozgas javitja a sziv- és érrendszeri egészséget, a
tarsasag pedig ndveli a motivaciot, csokkenti a maganyérzetet és kdzdsségépitd erdvel bir. Tudom
javasolni a Budajenei kis-és nagykodrt (budajenei pékségben kaphato térkép).

MIERT HASZNOS A KOZOSSEGI MOZGAS, FALUSETA BARATOKKAL?

1. Kitartas és motivacio

A tarsas mozgasban részt vevék sokkal nagyobb ardnyban tartjak be a rendszeres edzést, mint
akik egyedul mozognak (Estabrooks et al., Annals of Behavioral Medicine, 2005).

2. Hangulatjavité és stresszcsokkentd hatas

A séta bnmagaban is fokozza az endorfintermelést, de ha kdzdsségben torténik, akkor oxitocin
is felszabadul, ami erdsiti a biztonsag és Osszetartozas érzését (Dunbar, Philosophical
Transactions of the Royal Society B, 2012).

3. Tarsas tamogatas az egészséges szokasokban

A koz0s sétak soran a baratok, falubeliek pozitiv megerdsitést adnak egymasnak, ami noveli a
hosszu tavu életmaodvaltas sikerességét (Berkman & Glass, Social Science & Medicine, 2000).

4. Kardiovaszkularis egészség és hosszu élet

Mar napi 20-30 perc séta jelentdsen csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek, a diabétesz és
a korai halalozas kockazatat (Lee et al,, The Lancet, 2012).

5. Kognitiv funkcidk és mentadlis egészség

Az id&skori séta tarsasagban kulonosen védd hatasu: lassitja a kognitiv hanyatlast és csokkenti
a depresszid elé6fordulasat (Erickson et al., PNAS, 2011).

6. K6z0sségépités falusi kérnyezetben

A faluban valdé ko6zos séta erdsiti a helyi tarsas kapcsolatokat, ndveli az dsszetartozast, és
kozvetve javitja a tarsadalmi tékét. A kdzdsségi aktivitds bizonyitottan hozzajarul az
egészséghez és a jolléthez (Kawachi & Berkman, Social Epidemiology, 2000).

HOGYAN ERDEMES SZERVEZNI?

Idétartam: 20-30 perc laza tempdban.
Eszk6zok: nincs szukség semmire, csak kényelmes cipdre.
Hangulat: telefon nélkul, inkabb beszélgetve, figyelve egymasra és a kdrnyezetre.

Rendszeresség: heti 2-3 alkalom mar kimutathaté hatassal bir.

)
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HIDEG-MELEG FRISSITO/ VALTOFURDO

A valtéfurdd vagy akar egy hideg vizes arcmosas is felélénkiti a testet, edzi az ereket, erdsiti az
immunrendszert és stresszoldd hatasu. Egy egyszerl szokas, ami naponta par percet igényel, de
sokat ad a vitalitashoz. Egy egyszerU hideg vizes arc- és nyakmosas sokat segit reggel és este,
illetve a haladdk batorsagprobaja a hideg-meleg valtottzuhany.

HOGYAN ERDEMES VEGEZNI?

Egyszeri valtozat: reggel és este hideg vizzel arc- és nyakmosas tobb korben.
Haladé valtozat: valtott zuhany (30-60 mp meleg, 15-30 mp hideg, 34 kor).
Befejezés: mindig hideg vizzel zarjuk.

Biztonsag: sziv-érrendszeri betegség vagy varanddssdag esetén dvatosan, eldzetes orvosi
egyeztetéssel!

MIERT HASZNOS A VALTOFURDO?

1. Errendszeri edzés

A meleg hatdsara az erek kitagulnak, a hideg hatasara osszehuzédnak, mely valtakozas edzi az
érfalakat és fokozza a rugalmassagukat. Hozzajarul a vérnyomas szabalyozasahoz és a sziv-
érrendszeri betegségek megelézéséhez (Brunt et al,, Journal of Physiology, 2016).

2. Keringés fokozasa

A hirtelen hémeérséklet-valtozas élénkiti a véraramlast, igy tobb oxigén és tapanyag jut az
izmokhoz, szervekhez. Ez kuldndsen reggel hasznos, mert gyorsan felébreszti a szervezetet
(Wilcock et al., Sports Medicine, 2006).

3. Immunrendszer erdsitése

Kutatasok szerint a rendszeres hideg viznek vald kitettség aktivalja a fehérvérsejteket és fokozza
az immunvalaszt. Egy holland vizsgalatban a valtézuhanyt alkalmazék 29%-kal ritkabban
hianyoztak betegség miatt (Buijze et al., PLoS One, 2016).

4. Anyagcsere és regeneracio

A hideg viz serkenti a barna zsirszovet aktivitdasat, ami fokozza az energiafelhasznalast.
Sportoldk is hasznaljak izomregeneraciéra, mert gyorsitja a mikrosérulések gydgyulasat
(Huttunen et al., International Journal of Circumpolar Health, 2001).

5. Idegrendszeri frissités

A hideg viz aktivalja a szimpatikus idegrendszert, mely roviden felélénkit, javitja a fokuszt és a
hangulatot. Utana viszont erésddik a paraszimpatikus (nyugtatd) hatas, ami stresszcsdokkentd
és kiegyensulyozo6 (Shevchuk, Medical Hypotheses, 2008).
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DUDORASZAS, ZONGES HANG KEPZESE, ENEKLES, FOGMOSAS UTAN
GARGALIZALAS

A hangképzés rezgései stimulaljak a nyaki izmokat és idegeket, serkentik a vagus ideget, ami
megnyugtatja a szervezetet.

Egy 2018-as tanulmany szerint a mantrazas és zimmadgés ndveli a vagus ideg aktivitasat, és
mérhetden csokkenti a szivfrekvencia-variabilitds stressz-indikatorat. Az éneklésrél kimutattak,
hogy javitja a depresszids tUneteket és a tarsas kapcsoldédas élményét. A gargalizalast egyes
orvosok vagus-aktivald terapiaként is emlegetik, mert a torok vibracidja kozvetlen stimulalé
hatasu.

VARACIOK

e Dudoréaszas / zUmmogés: csukott szajjal, ldagy hangon ,mmm” vagy ,nnn" rezegtetés.

e Eneklés: kedvenc dal, mantra vagy népdal éneklése — nem kell szép hang, csak a rezgés
szamit.

e  Gargalizalas: fogmosas utan vizzel 20-30 masodpercig.

HATASAI

e Vagus ideg stimulacié: a hangszalagok rezgése és a torok izmainak mozgasa aktivalja a
bolygdideget, amely a szivritmust, |égzést, emésztést és az idegrendszer nyugalmi dllapotat
szabalyozza.

e Stresszcsokkentés: a hangadas bizonyitottan csodkkenti a szorongast és elbseqgiti a
relaxaciot.

e Nyaki izmok lazitasa: a rezgés oldja a torok, nyak és vall feszultségeit.

e Immunrendszer tdmogatasa: a vagus ideg ténusanak javuldsa erdsiti a szervezet
gyulladascsokkenté folyamatait.

e TUdO és légzés: a hosszu kilégzéses hangadas edzi a tuddét és noveli a légzési kapacitast.

e Hangulatjavitas: az éneklés endorfint és oxitocint szabadit fel, ami jokedvet és kdzdsségi
kapcsolédast hoz.
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TESTTARTAS FELSZABADITASA ORANKENT

Az dranként végzett testtartas-felszabaditd mini gyakorlat oldja:

a vall-, a nyak- és az allkapocs feszulését;
csokkenti a fejfajast és a stressztUneteket;
javitja a légzést és energizal;

e segit a helyes testtartas visszaallitasaban.

Ez a gyakorlat nagyon hasznos, mert a legtébben észrevétlenul hordoznak rengeteg feszultséget
a vallban, allkapocsban, kézben és nyelvben, hiszen ezek az izmok reflexszerlen reagalnak a
stresszre.

Ha 6ranként 1-2 percet szan ra valaki, jelentésen csdkkenhet a kronikus izomfeszUlés, a fejfajas és
a faradtsag.

HOGYAN ERDEMES VEGEZNI?

e Engeddleavallad. Erezd, ahogy a vallad sulya lehull, és a nyakad felszabadul. a fejed puhan,
lazan az ég felé nydjtézik mikdzben finoman és mégis biztonsagosan nyomod a talajt.
e Lazitsd el az dkleid, ne szoritsd a tenyered, ujjaid sulyat lehldzza a fold.

e Engedd le az allkapcsod, figyeld meg a nyelved helyzetét, ne harapj. Tudatositsd, hogy a
nyelv lazan éri a szajpadlasod.

e Nézz fel a plafonra, tard szét a karjaid, mikdézben nagy levegét veszel. Tedd ezt meg 5 x.

MIERT HASZNOS A TESTTARTAS FELSZABADITASA?

1. Vall és nyak lazitasa

A vallak leengedése oldja a trapézizom és nyakizmnok gorcsét, ami gyakran felelds a fejfajasért
és a nyakmerevségért (Fernandez-de-Las-Penas et al., Pain, 2007).

2. Okol és kéz ellazitasa

A tenyér és ujjak lazitasa oldja a finom motoros tulterhelést (gépelés, telefonfogas), illetve
csokkenti a csuklé- és alkarfajdalmat, megeldzi az inhUvelygyulladast (Rempel et al., Journal of
Electromyography and Kinesiology, 2008).

3. Allkapocs felszabaditasa

Az allkapocs izomzat (m. masseter) a stressz egyik fé ,raktara”. Ennek ellazitasa mérsékli a
fogcsikorgatast, allkapocs-izlleti fajdalmat, feszultség okozta fejfajast (Winocur et al,, Journal of
Oral Rehabilitation, 20T11).

4. Nyelv tudatositasa

A nyelv helyzete hatassal van a |égzésre és a nyaki izmok ténusara. Ha a nyelv finoman a
szajpadlashoz ér, az aktivalja a paraszimpatikus idegrendszert, igy nyugtaté hatasu (Okeson,
Management of Temporomandibular Disorders, 2013).

5. Karok szétnyitasa és mellkas megnyitasa

A karok szétnyitdsa és a plafon felé nézés ellenmozgas a gérnyedt testtartasnak. Megnyitja a
mellkast, javitja a l1égzést, tobb oxigénhez jut a test, fokozddik az energiaszint (Peper et al,
Biofeedback, 2016).
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TANC ELVARASOK NELKUL

A tanc az egyik leg8sibb és legtermészetesebb mozgasforma, ami nemcsak a testet, hanem a
lelket is felszabaditja.

Kutatasok szerint a rendszeres tanc nemcsak a fizikai egészséget javitja, hanem csokkenti a
szorongast és a depresszid tuneteit, valamint véd az idéskori demencia ellen. A mozgas akkor valik
tartdssa, ha élvezettel végezzUuk. Valassz olyan zenét, ami 6romot ad, és engedd el az elvarasokat —
nem szamit a koreografia, csak az, hogy jol érezd magad. A tanc lehet jatékos, felszabadult, és
segithet Ujraélni a tinikorodat vagy egy kellemes id&szakot az életedbdl.

EGESZSEGUGYI ES LELKI HATASOK:

e Stresszoldas: a zene és a ritmikus mozgas egyutt csokkenti a stresszhormonokat (kortizol)
és ndveli az dromhormonokat (endorfin, dopamin, szerotonin).

e Keringés és alloképesség javitasa: fokozza a sziv- és érrendszer egészségét, élénkiti a
vérkeringést.

e  Mozgékonysag és egyensuly: erdsiti az izmokat, javitja a koordinacidt, ami kulonosen fontos
a hétkdznapi esések, sérulések megelbzésében.

e Erzelmi felszabadulds: segit kiengedni a felgyUlemlett fesziltséget, feldolgozni elakadt
érzéseket.

o  Ko0zosségi élmény: ha masokkal tancolsz, erdsiti az dsszetartozas érzését, ami bizonyitottan
véddfaktor a lelki egészségben.

TIPPEK A KIVITELEZESHEZ

Idétartam: 5-15 perc (vagy ameddig jél esik)
Eszkoz: zene, ami 6romot ad

Cél: felszabadulds, 6rom, testi-lelki harmonia
Lépésrél Iépésre

1. Kezdd csendben

Allj meg egy pillanatra, csukd be a szemed, és figyeld a tested. Vegyél harom mély |élegzetet,
érezd, ahogy a talpad a talajhoz kapcsolédik.

2. Inditsd el a zenét
Olyat valassz, amihez szivesen mozdulnal — lehet lagy, ritmusos, vagy akar kedvesen bohdkas.
3. Engedd, hogy a tested vezessen

Ne probalj jol kinézni vagy ,helyesen” mozogni - csak engedd, hogy a tested reagaljon a zenére.
Ringatoézz, |épj, forogj, mozgasd a karod, vallad, csipdd.

4. Kapcsolédj az érzéseidhez

Ha feszUltséget érzel, mozogd ki. Ha éromaét, tancold meg. Figyeld, hogyan valtozik a Iégzésed,
a pulzusod, a hangulatod.

5. Zarasként lassits

Hagyd, hogy a mozgas természetesen lecsengjen. Tedd a kezed a mellkasodra, Iélegezz mélyen,
és érezd a szivdobbanasod. Koszédnd meg a testednek, hogy mozdult és élt.
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FIZIKAI ES LELKI KIRAZAS

Kutatasok szerint a rezgéses mozgasok segitik a paraszimpatikus idegrendszer aktivalasat, ami a
nyugalmi, regenerald allapotért felelés. Ez egy gyors idegrendszeri ,reset”, azaz a ritmikus razas
aktivalja a test természetes feszUltségoldo reflexeit. Emellett oldja a kézben, alkarban és vallban,
de valdjaban az egész testben, szovetek kdzott elraktarozott, felgydlt feszultséget. Javitja a
vérkeringést és csdkkenti a ,szoritasi” reflexet, ami stresszhelyzetben gyakori.

HOGYAN RAZD KI MAGAD?

e Allj kényelmesen, engedd el a karjaid. Hagyd, hogy a kar és a kéz ellazuljon, és a feszUltség
tavozzon.

. Ezt kovetbden kezd el finom razé mozdulatokkal lazitani a kezeket és a csuklékat, majd
hagyd, hogy ez a vibracidé végigterjedjen a testeden érintve a fejedet is. Ne hagyd ki a
ldbaidat vagy kulon razva vagy duplan két térddel rugdzva, sarkakat foldhoz Utkoztetve.

e Figyeld, ahogy a feszultség ,kirdazodik” beléluk, és kénnyedség arad szét.

e A végén pedig allj meg egy pillanatra és érzékeld a testeden végigfutd bizsergést,
h&érzeteket.

BONUSZ

Haton fekvésben vibracidés eszk6z hasznalata a hason. Vibracids eszkdzzel (kezed mozgatdsa vagy
elektromos fogkefe) finoman dolgozd at a hasfalat, mely tamogatja az emésztést ugyanis a
vibracié segiti a bélmozgast (perisztaltikat) és oldja a hasi letapadasokat. Ezek alapjan fascia-
lazitast is végez, azaz altala a kotészovetek ellazulnak, ami csokkenti a hasi feszulést és puffadast.
Stresszoldast is okoz, mert a has idegdus terulet (sok vegetativ ideg fut itt), ezért a rezgés
kozvetlenul nyugtatja az idegrendszert. Klinikai megfigyelések szerint a vibraciés masszazs a
hason javithatja a székrekedés és emésztési panaszok tlneteit, valamint fokozza a hasi szervek
vérellatasat.

Ehhez

e Fekudj hanyatt, lazitsd el magad.

e Hasznalhatsz egyszerU vibracios eszkdzt (pl. a tenyered aproé rezgetd mozdulatat vagy akar
egy elektromos fogkefét fektzetve).

e  Korkdrdsen, lassan vezesd végig a hasfalon, kuléndsen a koldok kornyékén.

KERDES ESETEN KERESS BATRAN:

Szaboéné Sapi Orsolya, gyogytornasz, jdgaoktato, integral szemléletl pszicholdgiai tanacsadod

Email: szadhanaintegral@gmail.com
Telefon: +36 20 277 7557
Facebook:
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