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A könyvben ismertetett információk célja, hogy hasznos tájékoztató anyagokkal szolgáljanak a taglalt témakörben. A könyvnek nem célja, hogy helyettesítse a szakszerű orvosi ellátást; a könyvben szereplő információkat az olvasó kizárólag saját felelősségére alkalmazhatja. A könyvben szereplő információk alkalmazásából eredő esetleges közvetlen vagy közvetett sérülésekért a szerző és a kiadó nem vonható felelősségre.




Előszó



Hetvenöt éves vagyok, amikor e sorokat írom, de jobb formában vagyok és erősebbnek érzem magam, mint valaha életemben.

Hogy ez minek köszönhető? Ming Chew-nak.

Húsz évvel ezelőtt találkoztunk először. A Columbia Egyetemen diplomázott, majd a New York-i egyetemen gyógytornász szakképesítést szerezve épp akkoriban indult el vég nélküli útkeresésén, hogy testünk titkait felfedezze.

Mindeközben én a fájós hátammal küzdöttem. Már évtizedek óta. (Ha esetleg valakit érdekel, a tettes az L4-es, vagyis a 4. ágyékcsigolyám volt.) A leghétköznapibb módokon indított ellenem támadásokat: például öltözködés vagy a cipőfűzőm bekötése közben ütött be a semmiből az a vészjósló hang, amiből rögtön tudtam, hogy a hátam megint cserbenhagyott és hogy ezután két hét ágyhoz kötöttség és erőgyűjtés következik.

Arra is volt példa, hogy egy egyszerű tüsszentés terített le és okozott két hét magatehetetlenséget.

Emlékszem, egyszer a családom nélkülem utazott el, mivel az állapotom miatt nem tudtam velük menni, de mire visszajöttek, már jobban voltam, és az ajtóban vártam őket. A legkisebb gyerekem, azt hiszem, ötéves lehetett akkor, meglepetten rám pillantott és így szólt: „Mit csinálsz itt, hogyhogy felkeltél?”

Az egyik ismerős csontkovács ajánlotta nekem Minget, mert úgy gondolta, hogy segíthet nekem, így történt, hogy Ming egy nap eljött hozzám. Ming nem egy hétköznapi külsejű ember. Nem nehéz kitalálni, hogy ázsiai származású, de ezenkívül sikeres testépítő is, minek köszönhetően gigantikus méretűek a karjai. Miután bemutatkoztunk egymásnak, felvázoltam neki a bajomat. Aztán sikerült olyasvalamit mondanom, amitől teljesen elképedt. Még mielőtt megérkezett, leejtettem egy ceruzát a szőnyegre. A ceruzára bökve megkérdeztem: - Lenne szíves felvenni nekem?

Senki sem lehet ennyire magatehetetlen, gondolhatta magában, majd így szólt:

	
- Erőheveder kell ide.




Soha azelőtt nem hallottam még ezt a kifejezést. Egyáltalán milyen nyelven beszél hozzám?

Majd így folytatta:

	
- Létrehozunk egy erőhevedert a háta körül. Teher mentesítenünk kell az L4-es csigolyát. Nem lesz gond.




És tudják, mi történt ezután? Az elkövetkező hónapokban nyújtásokat és emeléseket végeztünk, amelyek létrehozták azt a bizonyos erőhevedert a hátam körül és... és..., a lényeg, hogy elmúlt a hátfájdalmam. Egy tucat orvosnál jártam Ming előtt, de egyedül az ő módszere működött.

Hihetetlen, de igaz.

Azóta is, immár húsz éve, szórakoztatjuk egymást az izompólyanyújtásokkal, amelyekben meggyőződésem, hogy én jóval ügyetlenebb vagyok, mint az olvasó. Mindenesetre - istenemre mondom - a dolog működik, hiszen amikor csak akarom, keresztbe tudom tenni a lábaimat. Rendületlenül edzünk továbbá a kézi súlyzókkal is és végezzük a combhajlítóizom-nyújtásokat. De senkit sem szeretnék untatni a részletekkel.

A lényeg, nagyon boldog vagyok, hogy aznap megkértem, vegye fel nekem a ceruzát.

William Goldman






Édesanyámnak, aki mindig hangsúlyozta a tanulás és a szorgalmas munka fontosságát.

Mindamellett, hogy szerény környezetből, Kína Hajnan tartományából indult, egész életében jó példával járt elöl. Kemény munkával biztosította számunkra, hogy mindenünk meglegyen, mindeközben egy olyan munkamorált oltott belém, amelyért örökre hálás leszek neki.

Emiatt és még rengeteg dolog miatt szeretlek, anya.

William Goldmannek, a nemes és nagylelkű férfinak, akivel több mint húsz éve dolgozom együtt. Jóval több ő számomra kliensnél, páciensnél, az évek során egyfajta apafigurává vált, és sok esetben úgy fordulok hozzá - ahogy ő mondaná -, mint ahogyan a „rabbijához", a tanítójához fordul az ember. Nincs megfelelő szó nagyrabecsülésem és szeretetem kifejezésére mindazért, amit tőle kaptam. Bámulatos volt ez a két évtized és remélem, sok ehhez hasonló áll még előttünk!

Szilviának, kedvesemnek, lelki társamnak, aki a nehéz időszakokban is fáradhatatlan támaszom, mindenkinél jobban vigyáz rám. Nélküle ez a könyv sem születhetett volna meg. Ö az, aki csodás főztjével, játékos lényével és nem utolsósorban feltétlen szeretetével csúcsformában tart engem. Köszönök mindent, Szilvia, szeretlek!







A MING-MÓDSZER ALAPJAI:

	
• Állapotfelmérő, öndiagnosztizáló technikák, melyek segítségével egyéni panaszodra szabhatod a gyakorlatokat.


	
• Tizenöt perces nyújtó- és erőfejlesztő gyakorlatsorok, amelyeket akár a nappalidban is végezhetsz.


	
• Megfelelő hidratáció és ásványianyag-pótlás az optimális egészségi állapot elérése érdekében.






1. RÉSZ

Amit az izompólya és a fájdalom közötti összefüggésről tudni kell

ELSŐ FEJEZET

Bevezetés

A testet összetartó kötőszövet, az izompólya

2003-ban a Nemzeti Kosárlabda Szövetség (NBA) sztárjának, Jason Kiddnek lesérült a bal térde. A New Jersey Nets öt hónapon át küldözgette specialistától specialistáig, de egyikük sem tudott segíteni rajta. A szezon végére Kidd ott állt a térdműtét előtt, amikor valaki mesélt az ügynökének rólam és a Ming-módszerről. Kidd annak reményében, hogy ezzel elkerülheti a kést, adott egy esélyt ennek a „fura alternatív módszernek” - eljött a rendelőmbe, épp a bajnoki rájátszás előtt. A térde már egyetlen kezelést követően 70%-os javulást mutatott, majd a második kezelés után teljesen meggyógyult, és Kidd újra pályára állhatott.

A kezelés előtt Kidd attól tartott, hogy arra a szezonra már búcsút mondhat a játéknak. Később így nyilatkozott: „Hála a Ming által alkalmazott módszereknek pályára léphettem és erősíthettem a csapatomat a szezon bajnoki rájátszásában. Soha azelőtt nem találkoztam még az ő terápiájához hasonlóval és meggyőződésem, hogy Ming a legmodernebb technikákat alkalmazza. Nekem rengeteget segített.”

Kidd később elküldte hozzám a New York Yankees egyes védőjét, Jason Giambit, aki a következőt nyilatkozta a New York Timesnak: „A lábam teljesen le volt bénulva, de amikor kiléptem a rendelőjéből, újra éreztem.” Amikor pedig kikezeltem a Merís Health magazin rovatírójának, Lou Schulernek egy 26 évvel ezelőtti középiskolai sérülésre visszavezethető vállsérülését, úgy nyilatkozott, hogy „egy csoda szemtanúja és kedvezményezettje volt egy személyben”.

Csodatévő ember lennék tehát? Nem hinném. A munkám kőkemény tudományos alapokra épül. Mégis rutinosan gyógyítok meg olyan sérüléseket és fájdalmakat, amelyekről az egészségügyi szakemberek azt tartják, hogy csak gyógyszeresen vagy műtéti úton lehet őket kezelni. Teszem mindezt az orvostudományi képzéseken és a fizioterápiában majdnem teljesen figyelmen kívül hagyott kötőszövetcso-port, a faszcia, azaz az izompólya kezelésével, mely az összes izmot, ideget és szervet beburkolja a testünkben.

A legalapvetőbb különbség az én tudományom és a hagyományos ortopéd orvoslás, valamint a fizioterápia között tulajdonképpen az, hogy utóbbiak figyelmen kívül hagyják az izompólyát. Ezért egy sor olyan sérülés esetében, melyek amúgy tökéletesen gyógyíthatók lennének az izompólya összehúzódásának és feszültségének a kilazítása által, csak részleges eredményt tudnak elérni a fájdalomcsillapítókkal, izomlazítókkal és műtéti megoldásokkal.

Nemcsak az orvosok és a gyógy tornászok, de az emberi testtel dolgozó más szakemberek is keveset tudnak az izompólyáról. így például a legtöbb hagyományos ki-ropraktőrről elmondható, hogy egyáltalán nem foglalkoznak az izompólyával, ami véleményem szerint súlyos hiba. Az izompólya kilazítása nélkül nekiállni egy adott gerincszakasz helyreigazításának igazából nagyon veszélyes, mert a sérüléseknél az izompólya összetapad és rátapad a többi lágyrészre, ezért aztán egy hirtelen csavarással akár el is szakíthatjuk ezeket a szöveteket. A modernebb gondolkodású kiropraktőrök a helyreigazítás előtt minden esetben előkészítik az izompólyát; így a kezelés nemcsak hatásosabb, de biztonságosabb is lesz.

A legtöbb masszázsterapeuta tisztában van az izompólya fontosságával. Ahhoz azonban, hogy olyan változásokat tudjunk létrehozni a test szerkezetében, amelyek ténylegesen meggyógyítanak egy sérülést, el kell érni az izompólya tényleges megnyúlását, miközben a masszázskezelés folyamán a páciens mozdulatlan. Igaz ugyan, hogy a masszázs segít az izompólya megnyújtásában, de kizárólag masszázzsal korlátozott eredményt lehet elérni. A masszázst én inkább az e könyv által kínált kezelési program tökéletes kiegészítésének tekintem.

Az olyan alternatív terápiás technikák, mint az akupunktúra vagy a shiatsu, beindítják a testben az energiaáramlást, viszont nincsenek hatással a túlzottan merev és feszes izompólyára. Meggyőződésem, hogy ezek a kezelések is hatásosabbak lennének, ha az izompólya ellazításával indítanának.

Mivel a legtöbb személyi edző nem ismeri az izompólya mozgásban betöltött fontos szerepét, klienseik általában nélkülözni kénytelenek a jól működő izompólya mozgásszervi működésre és a sérülések megelőzésére gyakorolt páratlan jótékony hatását. És bár a jóga- és a pilatesedzések alkalmasak az izompólya nyújtására, a legtöbb edző nem ezt tekinti az edzésprogram lényegi részének. Akárhogy is, a jóga és a pilates gyakorlatai nem eléggé aprólékosak ahhoz, hogy az izompólya konkrét részeire hassanak, ezért számos olyan testi diszfunkció létezik, melyeknek a kezelésére ezek a mozgásformák nem alkalmasak.

A felsorolt kezelési módok mindegyikének megvan a maga érdeme, de egyik sem vezet végleges javuláshoz, mivel az izompólya hatékony gyógyulása kizárólag nyújtással, megfelelő táplálkozással és optimális hidratációval érhető el. Nagyon kevesen értenek az izompólya szakszerű kilazításához. Ez egy egyelőre kevéssé ismert és alig feltérképezett irányzat.

Abban a szerencsében volt részem, hogy közvetlenül az ágazat megalkotóitól tanulhattam. Húsz éven át dolgoztam a legkülönfélébb panaszokkal küzdő betegek kel, megfigyelve az emberi test összes létező lágyrészsérülését. Sikeresen kezeltem már súlyemelés, dzsiudzsicu, kosárlabda okozta, valamint görnyedt testtartásban, számítógép előtt tartósan végzett munka miatt kialakult sérüléseket, mindannyiszor az izompólya kezelésével.

Kidd és Giambi kezelése során saját kezűleg lazítottam ki az izompólyán kialakult hegszövetet, mely az izmaik és az azokat beidegző idegek normális működését akadályozta. Ezzel a könyvvel viszont egy olyan öngyógyító módszert adok olvasóim kezébe, melynek segítségével bárki képes lesz saját kezűleg kilazítani a testét behálózó izompólyát. Az enyémmel azonos programot kell majd követni, amely kizárólag az általam saját kezűleg végzett beavatkozást nem tartalmazza. A Ming-módszer hét elemből áll, melyek mindegyike elengedhetetlen a maximális eredmény eléréséhez:

	
1. Hidratáció: megfelelő mennyiségű víz ivása az izompólya hidratált állapotának fenntartásához.


	
2. Gyulladásgátló értrend.


	
3. Az izompólya épségét megőrző étrend-kiegészítők.


	
4. Gerincdekompressziós nyújtások a csigolyák elkülönítéséhez, az összenyomódott idegvégződések tehermentesítéséhez, hogy az idegek stimulálni tudják az izmokat és azok tökéletesen működjenek.


	
5. Izompólyanyújtás a fájdalmat okozó összezsugorodott területek kilazítására.


	
6. Az izompólya-kilazulást állandósító erőfejlesztő gyakorlatok.


	
7. A nyújtást és az erőfejlesztést segítő, önállóan végzendő öngyógyító technikák.




A 9. fejezetben bemutatott egyénre szabott kezelési tervek alkalmazása előtt az adott problémától függően el kell dönteni, hogy kinek milyen típusú nyújtásokra és öngyógyító technikákra van szüksége. A gyakorlatok elvégzése naponta mindössze tizenöt percet vesz igénybe.

A Ming-módszer öngyógyító verziójával egy kicsit hosszabb időbe telik eredményt elérni, mintha gyakorlati kezelést kapnánk, de a módszer a legtöbb sérülés esetében működik, még az olyan komoly problémáknál is, mint a gerincsérv, valamint a régóta fennálló, évtizedek óta terápiarezisztens panaszok esetében.

Dávid öngyógyítása

Dávid volt az első betegem, aki ráébresztett arra, hogy a Ming-módszer öngyógyító módszerként is megállhatja a helyét. Harmincnyolc éves rendkívül sikeres ingatlanfejlesztő vállalkozó volt akkor, szikár, sportos testalkattal. És bár lelkes dzsiudzsicu-gyakorló és kick-boxos volt, mégis már vagy tíz éve súlyos derékfájás gyötörte. Mindennapos fájdalmai a tízes skálán a 4-es és 7-es érték között mozogtak.

Fájdalmai miatt Dávid nem tudott a hátán aludni, s a stressz, vagy ha többet edzett, ezt csak fokozta. Örült felelőtlenség volt részéről, hogy ilyen beteg gerinccel edzett, de e téren makacs volt és hajthatatlan. Hitt abban a szakállas áligazságban, hogy „mindenért meg kell szenvedni”, ráadásul a harcmüvészeti edzője is arra ösztönözte, hogy a fájdalom ellenére se hagyja abba a gyakorlást. Ezért ibuprofénnel csillapította a fájdalmát és jegelte a hátát. Mindeközben három különböző orvosnál is járt, akik porckorongsérvet diagnosztizáltak a derekában és kijelentették, hogy a vényre felírt fájdalomcsillapítón - s később, ha a fájdalom fokozódna, a gerincműtéten - kívül nincs más megoldás a problémájára.

Később Dávid egy kollégájától hallott rólam, akit sikeresen kikezeltem a bajából. Amikor először jött el hozzám, teljesen le volt törve a rá váró gerincműtét gondolatától, miközben meglátásom szerint az állapota még csak meg sem közelítette a műtét közeli állapotot. Legalább tíz különböző megoldással lehetett még próbálkozni, mielőtt a műtét lehetősége felmerülhetett volna. Az első kezelés során kézzel dolgoztam meg, majd egy olyan étrendet javasoltam neki, amely jobb formába hozza az izompólyát. Előírtam neki, hogy igyon meg naponta legalább két liter szűrt vagy palackozott vizet. A gyulladás csökkentése érdekében azt kértem tőle, hogy a heti négy-nyolc pohár bort, amit meg szokott inni, csökkentse heti két pohárra és hogy minimalizálja a cukrot és a transzzsírsavakat tartalmazó ételek fogyasztását (pl. kekszek, sütemények és sült ételek). Végül kapott tőlem egy listát, mely olyan étrend-kiegészítőket tartalmazott, melyek elősegítik az ízületek épségét, csökkentik a gyulladást és felpuhítják a hegszövetet. Neked is ugyanezt az előkészítő programot kell majd végigcsinálnod, melyet a könyv 2. részében fogok ismertetni.

A harmadik kezelésre Dávid izompólyája már készen állt a Ming-módszer szerinti nyújtásokra. Kapott még tőlem házi feladatként három gerincdekompresz-sziós nyújtógyakorlatot és hat izompólya-nyújtógyakorlatot, melyek mindegyike egy adott területet célzott meg. Ezeket naponta egyszer kellett végeznie. Ezenkívül laza kézi súlyzós edzéseket is végezhetett, az addigi szintjének 50%-án, viszont a kick-boxtól és a dzsiudzsicutól eltiltottam.

Ezen a ponton Dávidét elszólította a városból egy üzleti ügy, így két hónapig nem tudott eljönni hozzám. A nyújtógyakorlatokat továbbra is rendületlenül végezte. Az ötödik hétre drasztikus változást kezdett tapasztalni: az addig 4-es szintűnek érzékelt fájdalmat már csak 1-es szintűnek érezte, majd nyolc hét elteltével a fájdalom teljesen megszűnt.

Amint a fájdalom 1-es szintűre csökkent, Dávid készen állt az erőfejlesztő gyakorlatok elkezdésére. Most, hogy az izompólya és a hozzá kapcsolódó izmok kilazultak, edzeni kellett az izmokat, hogy növekedjen a tömegük (mivel a pluszizomtömeg lengéscsillapító funkciót lát el), valamint felerősíteni őket, hogy fenn tudják tartani a helyes testtartást. Dávid telefonon kapott tőlem egy feladatot, mely a derekat és a farizmokat (gluteus) erősíti, valamint a combhajlító izmot (hamstring), melyek a hát legfontosabb stabilizálói. Megkértem, hogy heti három alkalommal végezzen el ezekből két sorozatot, 12 ismétléssel.

Két hét elteltével Dávid azt vette észre, hogy a tartása jóval egyenesebb, könnyebben veszi felfelé a lépcsőfokokat, és hogy sokkal jobb a közérzete. Az erőfejlesztő gyakorlatok voltak a Dávid teljes gyógyulásához szükséges utolsó mozaikdarabkák. Ezek tették alkalmassá az izmait, hogy az ellazult izompólyát a helyén tartsák. Ettől a ponttól fogva lényegében megszűntek a fájdalmai. Időnként még érzékelt fantomfájásokat a régi fájdalmai helyén, de ezek még az 1-es szintet sem érték el. Azért maradhatott fájdalommentes, mert betartotta a vízivást, a gyulladásgátló étrendet és a táplálékkiegészítők szedését, miközben szorgalmasan végezte a nyújtógyakorlatokat heti két-három alkalommal.

Engem a meglepetésszerű ahaélmény Dávid kezelési programjának a hatodik hetén ért. Dávid még mindig nem volt a városban, elutazott síelni, ahol egy hatalmas esés után a sípályán becsípődött a háta. Kétségbeesve telefonált: „Nem vagy itt, hogy kezelj. Mit csináljak?” Arra kértem, fürödjön meg Epsom keserűsóval elkészített fürdőben, és csak folytassa a nyújtógyakorlatokat. Betartotta, amit kértem tőle, így másnapra rendbe is jött. A Ming-módszer ismerete nélkül egy hasonló eset kiütötte volna, és teljesen tönkretette volna az utazását.

Egy kicsivel később, az edzőteremben ismerkedtem meg Dannyvel, a fiatal edzővel. Danny amatőr bokszoló volt, rengeteg mérkőzéssel a háta mögött, a profi bokszolóvá válás kapujában. Sajnos azonban krónikus derékfájás gyötörte, ami elég súlyos volt ahhoz, hogy a töméntelen vényre felírt fájdalomcsillapító és gyulladásgátló ellenére se tudjon edzeni. Az egyik orvos szűkületet diagnosztizált nála a gerincoszlop alján lévő két csigolya között; a szűkület miatt összenyomódott idegek okozták a derékfájdalmát. A doktor úgy jósolta, hogy még pár év és Danny hátát meg kell műteni, ami meghiúsította volna az álmát, hogy neves bokszoló legyen belőle. Megtanítottam neki négy nyújtógyakorlatot és kértem, hogy igyon meg napi négy-öt liter vizet és szedjen halolajat, ami gyulladásgátló táplálékkiegészítő. Bár sohasem kezeltem, két nap elteltével a háta 40%-os javulást mutatott. Két héttel később a fájdalomszintje már csak 2-es szintű volt. Hat héttel később a fájdalmai teljesen megszűntek, és ez így is maradt hat hónapig. Megmentettük a karrierjét.

Dávid, de főleg Danny tapasztalatai megmutatták nekem, hogy a nyújtógyakorlatok önmagukban, gyakorlati kezelés nélkül is hatásosak, amennyiben a beteg betartja a vízivás általi hidratációt, a javasolt étrendet és az étrend-kiegészítők szedését. Ez logikusnak tűnt, hiszen a nyújtógyakorlatok ugyanazt a fajta lazítást idézik elő, mint amit én manuálisan - a kezelés által. És ehhez nincs szükség sem edzőteremre, sem eszközökre. Bárhol is vagy, kéznél van minden. Ezért úgy döntöttem, hogy mindenkinek javasolni fogom a nyújtógyakorlatokat.

Hogy honnan erednek ezek a varázslatos nyújtógyakorlatok? Az eredeti megalkotójuk Guy Voyer, egy zseniális francia oszteopata, aki kifejezetten az izompólya lazítására fejlesztette ki őket. Az én szememben dr. Voyer a világ első számú izom-pólya-szakértője. A könyvben bemutatott nyújtások egy része tőle ered (melyeket az ő beleegyezésével közlök), míg a többi az én találmányom, és miofaszciális elveken alapszik.

A Ming-módszer eredete

A Ming-módszer gyökerei gyerekkoromig nyúlnak vissza. New York Brooklyn negyedében születtem és nőttem fel, a környékünkön egyedüli kínai-amerikai fiúként, amiért a többi gyerek folyton szekált. Aztán 1977-ben, tizennégy éves koromban, láttam egy képet Arnold Schwarzeneggerről Charles Gaines és George Butler Pumping Iron (Acélizom) című könyvében, ami megváltoztatta az életemet. Azt mondtam magamnak: „Hú, ha úgy nézhetnék ki, mint ez az ember, biztos, hogy soha többé nem piszkálnának!”

Akkoriban Bruce Lee is nagy népszerűségnek örvendett. Ö is kínai-amerikai volt, csak ő az öklével harcolt. Ezért azt gondoltam, hogy keresve sem találhatnék jobb módszert önmagam megvédésére, mint hogy izmokat növesztek, hogy féljenek tőlem és többé senkivel se kelljen verekednem. Elkezdtem edzeni. Tizenhat éves koromra kb. 20 kilogramm izmot szedtem magamra, s ezzel hányattatásaim véget értek. Új barátaim lettek: azok a srácok, akik azelőtt kötözködtek velem, most elkezdtek kérdésekkel ostromolni, az edzéseimről faggattak. Soha többé nem kellett verekednem senkivel.

Testépítő lettem és sok címet szereztem, többek között én lettem Mr. Teenage New York, Mr. New York és Mr. Empire State. Benne voltam a nemzeti rangsorban, magazinok címlapján szerepeltem.

1984-ben a Columbia Egyetemen diplomáztam, kémia szakon. Eredetileg orvosira akartam menni, de rájöttem, hogy szenvedélyesen szeretnék embereket gyógyítani, mégpedig a puszta két kezemmel. A testépítés révén sikerült alaposan megismernem az emberi test működését. Érdekelt a test, és szerettem volna erősebbé és jobbá tenni. Ezért tanulmányaimat a New York-i Egyetem fizioterápia szakán folytattam, majd 1987-ben elkezdtem gyógytornászként dolgozni. De a szívem mélyén egész idő alatt tudtam, hogy még mindig hiányzik valami a teljes képhez.

1991-ben visszavonultam a testépítéstől. A soron következő példaképem Renzo Gracie, a dzsiudzsicu és a szabad küzdelem fekete öves brazil versenyzője lett. 1996- ban elkezdtem nála edzeni. Egyik versenyemen, miközben épp egy karfeszítést (feladásra kényszerítő fogásfajta) akartam kivédeni, kificamítottam a bal vállam, ami a rotátorköpeny olyan súlyos sérülését okozta, hogy azt hittem, helyrehozhatatlan az állapotom. Hagyományos gyógytornával kezeltek, de az eredmény siralmas volt. A karom annyira le volt gyengülve, hogy mozdítani is alig bírtam. Fájt a vállam elülső része, nem tudtam az oldalamon aludni vagy nehezet emelni anélkül, hogy fájt volna, így aztán teljesen magam alatt voltam. Próbálkoztam ultrahanggal, elektromos stimulációval, jeges pakolással és ibuprofénnel - vagyis olyasmikkel, amiket az orvosok javasoltak, és amiket én is tanácsolni szoktam a betegeimnek. De egyik módszer sem működött. Akkoriban még nem ismertem ezeknél jobbat.

Nyolc hónappal a sérülés után meglátogattam egy barátomat Torontóban, aki bemutatott egy kiropraktőrnek, aki a következőket mondta: „Pár kezeléssel tudok segíteni a vállán.” Mondanom sem kell, hogy kinevettem. Inkább hittem az orvosomnak, aki azt mondta, műteni kell a vállam. De azért hagytam, hogy a kiropraktőr elvégezzen rajtam két húszperces kezelést. Két nap múlva a vállam állapotában lényeges javulás állt be - olyan szintű, amilyet több hónap alatt sem sikerült elérnem.

A kiropraktőr az aktív oldástechnika (ART: Active Release Technique) elnevezésű módszerrel kezelte az izompólyát, melyet az 1980-as évek közepén alkotott meg Michael Leahy, egy coloradói kiropraktőr. Az ART az izompólya-feszültségek oldásának egy formája, a bodyworknek az izompólyát megcélzó ágazata. Egy pillanat alatt hasított belém, hogy az izompólya-fellazítás volt az a hiányzó láncszem, amelyet kerestem. Egy kisebb megvilágosodással is felért, amint ráébredtem, hogy a velem valaha történt legrosszabb dolog igazából a legnagyobb ajándék, mivel felnyitotta a szemem az izompólya-terápia fontosságára.

A következő tíz évben dr. Leahytől és az izompólya-terápia más ágazatainak a gyakorló orvosaitól tanultam és tanulok a mai napig is. Elhagyhattam az ultrahangot, az elektromos stimulációt, a jegelést, a meleg borogatást és az erősítő gumiszalaggal (TheraBand) végzett gyakorlatokat, hogy a test adott területeit megcélzó izompólya-fellazító technikákat végezzem. Amikor még kizárólag gyógytornával gyógyítottam és a betegek javulást tapasztaltak, sohasem tudhattam biztosan, hogy a javulás az általam végzett kezelések miatt vagy csak az idő, a pihenés és a természet áldásos hatásainak köszönhetően következett-e be. Viszont amikor elkezdtem az izompólya-fellazító módszerrel dolgozni, a változások már mindössze egy-négy hét - sőt néha már egyetlen kezelés - alatt annyira szembeötlők voltak, hogy egyértelműen tudtam, a kiugróan jó eredmény a munkámnak köszönhető. Az évek során olyan sokat változtattam a technikákon, hogy mára szinte alig lehet ráismerni az eredetileg tanult fogásokra, de a munkám továbbra is az izompólya fellazításának az elvén alapul. Meggyőződésem, hogy ezzel a módszerrel szinte minden sérülésfajta gyógyítható.

Dr. Voyer felfedezése

Hogyan jutottam el az ART gyakorlati technikáitól az önállóan is végezhető nyújtógyakorlatokig?

Az ART-tal való megismerkedésemet követő évben több kezelést is kaptam dr. Leahytől és más ART-terapeutáktól. A hátam 70%-osra javult, nagyjából működőképes volt, de a tökéletestől még messze volt. Ezért sohasem hagytam fel a kereséssel, meg akartam találni azt a megfoghatatlan valamit, ami tökéletesen meggyógyítaná.

Aztán megtörtént a csoda. Az évek során folyton a szemem elé került Guy Voyer neve. Többször is előfordult, hogy épp az edzőteremben voltam és nekem szegezték a kérdést: „Dolgozott dr. Voyerrel? Ö gyógyította meg az egyik kliensemet, akit senki más nem tudott meggyógyítani.” így történt, hogy beiratkoztam egy tanfolyamára. Még a felénél sem jártunk, amikor már pontosan tudtam, hogy megtaláltam, amit kerestem.

Engem nem a csodálatos gyógyulásokról szóló történetek vonzottak hozzá. Inkább az, hogy úgy éreztem, személyében hiteles gyógyítóra találtam, akinek a legnagyobb adottsága a tulajdon kezei. Ezenkívül sportsikerei is lenyűgöztek. Személyében nemcsak elsőrendű oszteopatát, a sportorvoslás és a manuálterápia szakértőjét, de a fekete öves dzsúdóst is tisztelhettem. Számomra ez fémjelezte a valódi, sokoldalú gyógyítót, aki olyan szinten ismeri az emberi testet, ahogy egyik orvos sem. Az orvosi diploma nem több, mint egy papír, amely bizonyítja, hogy elvégezték az iskolát. Míg egy magas szintű sportolói eredmény a diplomával párosítva olyan embert fémjelez, aki mélyrehatóan ismeri az emberi test rejtett működési folyamatait. Számomra mindenképpen ez a követendő példa. Mindig is szerettem volna több tudományág egyesítése révén létrehozni valami új, csodálatos módszert, és dr. Voyer ezt az eszményt testesíti meg a szememben.

Az izompólyanyújtás koncepciójának a megtanulása teljes egészében átformált nemcsak engem, de a munkámat is. A vállamon alkalmazott nyújtásoknak köszönhetően újabb javulást tapasztaltam a vállam működési és erőnléti állapotában. Mára a vállam 90-95%-ban rendeltetésszerűen működik, csak időnként rakoncátlanko-dik. Olyankor elvégzem a nyújtásokat és azonnal tapasztalom a javulást. Ugye emlékszik még rá az olvasó, hogy az orvosok szerint a vállam maradandó károsodást szenvedett? Ezért, miközben nagyon örülök az eredményeimnek, soha nem lehetek teljesen elégedett: továbbra is azon vagyok, hogy eljussak a 100%-os javulásig.

Praxisomba saját nyújtógyakorlataimat is beépítettem, az eredeti gyakorlatok közül pedig sokat módosítottam. Ma az összes kliensem nyújtógyakorlatokból álló programot kap házi feladatnak, ami igencsak feljavította a gyógyulási arányt. Mindenkinek elmondom, hogy az ember legjobb orvosa saját maga, nem pedig Ming Chew. Az orvosok hozzáállása általában ez: „Majd a műtéttel rendbe hozzuk magát”, míg számomra a gyógyítás lényege az, hogy ráébresszem betegeimet a bennük rejlő öngyógyító képességre, amely olyankor is velük van, ha én éppen nem vagyok kéznél. Meggyőződésem, hogy azoknak a sérüléseknek a fele, amelyek miatt a pácienseim felkeresnek, meg sem történne, ha a betegek követnék a hidratációra, a táplálékkiegészítőkre, a megfelelő étrendre és a nyújtógyakorlatokra épülő programomat. Arról is meg vagyok győződve, hogy a Ming-módszer segítségével az ortopéd műtétek 40-50%-a megelőzhető. Jelenleg óriási űr tátong az ortopéd orvoslásban, és én ezt az űrt igyekszem betölteni a könyvemmel.

Eszünkbe jutott már valaha, hogy a műtét önmagában is egy sérülésfajta? Hegszövet marad utána; pontosan az, amit én kiiktatni szeretnék a nyújtógyakorlataimmal. A hegek természetes módon a középpontjuk irányába zsugorodnak, ezzel maguk felé húzva a környező szöveteket. Ha az ilyen szövetekben ideg vagy ízület is található, az fájdalmat okoz és a mozgástartomány beszűkülését eredményezi. Pontosan emiatt a műtét a legtöbbször nem megoldás a fájdalomra, sőt nemegyszer előfordul, hogy a műtétet követően a fájdalom fokozódik. A műtétnek minden esetben csupán a végső megoldásnak szabadna lenni.

A Ming-módszer mindenkinek használ

Minden életvitel képviselője, kezdve a tespedő kanapélakótól az élsportolóig, kitermeli a rá jellemző problémát, melyeken a Ming-módszer enyhíteni tud. Különösen, ha a babyboom-generáció (1945 és a hatvanas évek eleje között születettek - a ford.) képviselője az olvasó és a tagjai már elkezdtek berozsdásodni, vagy ha már meg is jelentek nála a különböző fájdalmak a térdben, a csípőben, a vállbán vagy a hátban, az én kezelési programom segítségével visszaszerezheti a fiatalos lendületet és a könnyed mozgást.

Amint azt majd a következő fejezetben kifejtem, az izompólya a test összes szerkezeti elemét egyesíti. Ez az egyetlen kötőszövetfajta, amely minden egyes szervvel, ideggel,ízülettel és érrel érintkezik. Ez az oka annak, hogy az összes fizikai probléma - bármi legyen is az, ízületi gyulladás, a térd porckopása vagy tarkókötöttség - kikezelhető az izompólya nyújtása által. Az izompólya a test összes elemét összekapcsolja, ami megmagyarázza azt a jelenséget, hogy a nyújtógyakorlatok gyakran a fájdalomtól távol eső területeken fejtik ki hatásukat. Jason Kiddnek a térde fájt, az orvosai térdsérülést diagnosztizáltak nála és a térdét kezelték. Viszont miután megvizsgáltam, azt láttam, hogy a tényleges probléma a nyakában, a jobb csípőjében és a dereka bal oldalán található. Ezért az említett területeket kezeltem, miközben a térdéhez alig nyúltam. Ö persze szkeptikus volt, de ez nem sokáig tartott, mert az eredmények magukért beszéltek: két hét sem telt el, és ő újra pályára állhatott, erősítve csapatát az NBA bajnoki rájátszásában.

Amikor a 9. fejezetben az olvasó kikeresi majd a baja kezeléséhez szükséges nyújtógyakorlatokat, kicsit se csodálkozzon, ha azok a számára gondot okozó területektől távol eső testrészeket célozzák meg. Először olvassuk el az izompólya bemutatását a 2. fejezetben, majd a Ming-módszer ismertetését a 3. fejezetben, csak ezután vágjunk bele a nyújtógyakorlatok végzésébe.

A hétvégi harcos védelmében

Pályafutásom alatt sok hétvégi sportolóval volt dolgom. Ök azok, akik egész héten a számítógép előtt ülnek, majd hétvégén kitalálják, hogy kosárlabdázni szeretnének. Mondom is nekik ilyenkor: „És még arra számítottál, hogy megúszod sérülés nélkül? Kizárt dolog!” A sok ülés összenyomja a gerinc alsó szakaszától a lábakba lefutó idegeket, ezáltal az idegek egyre kevésbé tudják stimulálni a láb izmait. Mivel így a lábizmok nem fognak tudni maximálisan összehúzódni, a lábak legyengülnek. Kosarazás közben a játékosok ezeken a legyengült lábakon ugrándoznak, nem csoda hát, hogy a játék derék- vagy térdfájdalommal végződik.

Szombatra betervezett kosarazás előtt péntek estére szoktam javasolni a nyújtógyakorlatok elvégzését, majd a meccs végére, a „tábla tisztára törlésére”, vagyis a káros hatások felülírására. Aki megfogadja a tanácsomat és így tesz, annak kutya baja sem lesz.

A golf a legjobb példa a hétvégi harcos sérülékenységének a bemutatására: ez a játék komoly veszélyforrást jelent a test számára. A golf gyors összehúzódású izommozgásokból álló sport, ami annyit jelent, hogy az intenzív, nagy erőkifejtést igénylő mozgásra megalkotott, gyors összehúzódású izomrostokat használja. Gyors mozgás végzése közben a sérülés kockázata exponenciálisan nő. Amikor José Reyes előreszalad, hogy bázist lopjon a Mets számára, a teljes mozdulatlanságból kell kilőnie maximális sebességű futásba. Feszes izompólyájával ilyenkor a combhajlító izom meghúzódását és a derékfájdalmat kockáztatja. A hétvégi harcosok jóval sérülékenyebbek, mint a profi sportolók, mivel lényegesen rosszabb az általános erőnlétük.

Egy átlagos golfjátékos negyven és hatvan év közötti, irodában dolgozik, nincs túl jó formában, nem iszik elegendő vizet és cukrot fogyaszt - vagyis az összes olyan tényező jellemző rá, amelyek hozzájárulnak a feszes, összezsugorodott izompólya kialakulásához. Az ilyen golfozó nagy valószínűséggel le fog sérülni. Gondoljuk csak végig: a golfjátékos olyan kötőszövettel áll pályára, mely alig képes a szabad mozgásra, majd bemelegítés nélkül meglendíti az ütőt, amely másodpercenként 0 és 190 km/h sebességgel gyorsul. A teste mozgásba lendül, a törzse elcsavarodik, majd ezután le kell lassítania az ütőt. Ha tizennyolc lyukra játszik, az rengeteg ilyen lendítéssel jár.

Jellemzően idővel az összes golfozónál kialakulnak különféle nyak-, váll-, könyök-, csípő- és derékproblémák; a derékpanaszok pedig térd- és bokasérülésekhez vezetnek. Rájöttem viszont, hogy három gerinclazító nyújtás plusz öt izompólya-nyújtás elvégzésével a legtöbb golfozó képes sérülésmentesen átvészelni a játékot. Aki szenvedett már el sérülést, ugyanezek a nyújtógyakorlatok nemcsak a fájdalmait enyhítik majd, lehetővé téve, hogy folytassa a játékot, de a teljesítménye is javulni fog: megnő az állóképessége és a pontossága.

A futás a másik ilyen problémás sporttevékenység. Nagyszerű mozgásfajta; a probléma az, hogy a szövetek a legtöbb esetben nincsenek felkészítve arra a terhelésre, amit a futás gyakorol rájuk. A legtöbb futónak merevek az izmai a csípő mélyrétegeiben, ami lerövidíti a lépéstávolságukat, s ezért a lábfejük kifordul oldalirányba. Sokszor a vádli- és a combizmok is össze vannak zsugorodva. A lábfej legtöbbször merev, ezért telitalppal csapódik bele a talajba, anélkül, hogy rugalmasan hajlana. Ha futás közben ilyen stílusban használjuk a lábunkat és a lábfejünket (ráadásul sokszor az egyik oldal feszesebb a másiknál, ami azt jelenti, hogy a futásunk kiegyensúlyozatlan), az biztos út a talpi bőnye gyulladása (plantarfasciitis), a bokafájdalom, az Achil-les-ín-gyulladás, valamint a térd-, derék- és csípőfájdalom felé. A futók számára létfontosságú a láb- és a csípőizmok ellazítása, mielőtt komolyabb futásba kezdenének.

A nőknek fokozottabban oda kellene figyelni erre. Azt tapasztalom, hogy a nők a férfiaknál jóval hajlamosabbak arra, hogy túlzásba vigyék a kardioedzést. Nemcsak a futást, de az aerobikot, a stepaerobikot, a futópadon gyakorlást és a táncórákat is, mivel hatékony zsírégető módszerként tekintenek ezen mozgásformákra. A fel-le ugrándozás azonban összenyomja a gerinc deréktáji szakaszát és rontja a lábak felé lefutó ingerületvezetést. A legyengült lábakon való ugrálásnak ugyanolyan következményei vannak, mint a legyengült lábakon való futásnak: derék-, csípő-, lábszár-és lábfej fáj dalom.

Még aki amúgy hajlékonyabb, annak is lehetnek feszes izompólya-területei. A táncosokról gyakran gondolják, hogy nagyon hajlékonyak, és ez így is van. Azzal együtt azonban, hogy a táncosok ízületei meglehetősen rugalmasak, az izompólya egyes részein előfordulhatnak kötött területek. így például náluk a lábat kifelé forgató, a külső csípő mélyrétegében elhelyezkedő izomcsoport, a külső rotátorok szoktak feszesek lenni. Ha ezek az izmok nincsenek ellazítva, akkor az azokon való ugrálás és fordulás sérüléshez vezet.

Minden egyes sporttevékenységnek megvannak a testünkre gyakorolt, kifejezetten rá jellemző negatív hatásai (közülük néhány leírása a keretes részben olvasható). De még mielőtt elkezdenénk újragondolni a sportolási szokásainkat, emlékezzünk vissza: függetlenül attól, hogy milyen sérülést okozhat az általunk gyakorolt sport, a nyújtásokkal mindez megelőzhető, illetve gyógyítható.

A munkahelyen is biztonságban

Majdnem mindegyik foglalkozásról elmondható, hogy képviselői folyton ugyanazokat az izmokat használják. A szerelőszalag mellett dolgozók a tipikus példa erre, de a legkülönfélébb munkát végző emberek körében szoktam látni ismétlődő terheléses sérüléseket. Egy építész, akit valaha kezeltem, folyton a rajztáblája fölé görnyedve dolgozott. A nyakától a rajzolásra használt kezéig húzódó idegfájdalom gyötörte. A szobrászoknál is kar- és nyakpanaszok szoktak kialakulni, valamint hátfájás. A fogorvosoknak munka közben sokáig kell a könyöküket a válluknál magasabb helyzetben tartani, ezért nekik is a nyakuk szokott fájni. Ugyanez mondható el a fodrászokról és a sminkesekről.

De akkor is ki vagyunk téve a sérüléseknek, ha a munkánk miatt íróasztalhoz vagyunk kötve, és a maximális erőkifejtést az jelenti számunkra, hogy eljussunk a konyháig és kivegyük a sört a hűtőből. A számítógépek elterjedésével rohamosan

Milyen káros hatásai vannak a különféle sportágaknak?

	
• A kerékpárosoknak megrövidülnek a csípőhajlító izmaik (a comb és a törzs találkozásánál található, a térdet emelő és hajlító izmok), és jellemző rájuk a nyaki merevség.


	
• A dzsiudzsicusoknak megrövidülnek a csípőhajlító izmaik és merevek a hasizmaik.


	
• A kick-boxolókra a far oldalsó izmainak az összehúzódása és a derékfájdalom jellemző.


	
• A teniszezőkre a teniszkönyök, a vállsérülések és a derékfájás veszélyei leselkednek.


	
• A kontaktsportok (birkózás, foci, hoki és kosárlabda) különösen sok problémát tudnak okozni. Összeütközéskor a játékosok zúzódásokat okoznak egymásnak, az egymás lépéseire való reagáláskor pedig túlfeszítés miatti sérüléseket szenvednek. Nincs olyan testrész, amelyen ne láttam volna még begyulladt szöveti területeket és eltorzult izompólyát. A birkózóknál, miközben megemelik, majd odébb taszítják az ellenfelet, a forgatónyomaték miatt szokott hátfájás kialakulni.


	
• A jógázók a túlbuzgó jógaoktatók instrukciói miatt szokták túlerőltetni a pózokat, jobban megfeszítve a testüket, mint amennyire az természetes lenne a számára.




Ha a nyújtás nem egy konkrét merev területre koncentrál, hanem általánosságban véve nyújtja a testet, akkor a kevésbé merev területeket túlfeszítjük, míg az amúgy is befeszült területek továbbra is beszűkültek maradnak. Ezért a területek között megnő a különbség, így a test még kiegyensúlyozatlanabbá válik. Az eredmény: túlfeszítés okozta sérülések. Gyakran találkozom jógagyakorlókkal, akik lágyéksérvtől, csuklóhúzódástól és a combfeszítő izom húzódásától szenvednek. megnőtt a munkahelyi sérülések száma az irodai dolgozók körében. Az úgynevezett kéztőalagút-szindróma neve, amely számlájára manapság több betegállományban töltött nap írható, mint bármely más betegség számlájára, mára a leghétköznapibban cseng számunkra, és ez messze nem az egyetlen ártalom, amely az íróasztalnál dolgozókat fenyegeti. Amikor az ilyen ember feláll, általában az látható rajta, hogy a felső háti szakasza görnyedt, a feje előre dől, a mellkasa pedig homorú, beesett. Ami viszont nem látszik, hogy a nyaka elülső és oldalsó részén az izmai meg vannak feszülve, a bicepszizmai meg vannak rövidülve (mindkét tényező szerepet játszik a kéztőalagút-szindróma kialakulásában), az alkarjai a gépelés miatt krónikus görcsben állnak, a csípőhajlító izmai feszesek, a medenceidegei össze vannak préselődve, a fenekében pedig nem megfelelő a vérkeringés. Vajon hányan vannak tisztában azzal, hogy amikor egész nap a fenekünkön ülünk, leáll a farizmok működése? A farizmok rendeltetése nem az, hogy naphosszat üljünk rajtuk: ez egy olyan létfontosságú izomcsoport, amely nélkülözhetetlen ahhoz, hogy egyenesen álljunk, ugorjunk, lépcsőzzünk.

Most adjuk össze a számítógép előtti munka összes eddig említett következményeit és már ki is alakult a derékfájdalom, a nyakfájdalom (általában azon az oldalon, amelyikkel az egeret vagy a telefont kezeljük), a lapockaközi fájdalom, a migrének, az állkapocsfájdalom (temporomandibuláris ízületi szindróma), valamint természetesen az alkar és a kar kéztőalagút-szindróma miatti zsibbadása és bizsergése. Az irodai dolgozók munkája kétségkívül a magas veszélyeztetettségi szinthez sorolható. Ezért a 9. fejezetben bemutatok egy olyan programot, melyet kifejezetten irodai dolgozók számára állítottam össze és az összes fenti kockázati tényezőt igyekszik egyidejűleg orvosolni. Azoknak szólnak ezek a gyakorlatok, akik viszonylag sok időt töltenek íróasztal mögött. Ha nem vagyunk irodai dolgozók, hanem valamilyen más tevékenység miatt kényszerülünk rengeteg ülésre, akkor is szükségünk lesz rájuk.

Ha azt mondtuk, hogy az ülés káros a testnek, annál csak egy károsabb dolog van: a repülőgépen ülés. A Ming-módszer mindenkinek hasznára válik, aki üzleti utak miatt sok időt tölt repülőn. A fedélzet száraz levegője dehidratáló hatású, ráadásul a hosszan tartó ülés zárt térben derék-, térd- és bokapanaszokat okoz. Ha elalszunk, a fejünk lehanyatlik, ami miatt az elülső nyaki izmok megrövidülnek, a nyak hátsó része túlfeszül, a mellkasi izmok pedig összepréselődnek. Szerencsére a gerinc- és az izompólyanyújtásokkal a folyamat visszafordítható. Legközelebb, ha hosszú, fárasztó repülőútról érkezünk, abban a pillanatban, hogy megérkezünk a hotelszobába, igyunk meg egy liter vizet, vegyünk be gyulladásgátló táplálékkiegészítőt, végezzünk el négy-öt nyújtást, majd zuhanyozzunk le. Ezzel felülírjuk az elmúlt időszak káros hatásait, mintha a repülőút meg sem történt volna, és új erőre kapunk. Minden üzletember páciensemnek ezt szoktam javasolni, és azt mondják, a dolog maximálisan működik.

A túlsúly következményeinek megszüntetése

Ha már felszedtél 18-20 kg súly fölösleget, akkor az izompólyád minden bizonynyal ki van téve a túlsúllyal együtt járó életmódtényezők hatásainak: ezek a túl sok evés, a túl kevés mozgás, a túl sok cukrot és transzzsírsavat tartalmazó étel (mindkettő gyulladásnövelő hatású), valamint a túl kevés gyulladásgátló hatású ételféle fogyasztása (pl. halolaj és zöld leveles zöldségek). A túlsúlyos ember izompólyája a fölösleges teherre úgy reagál, hogy megvastagodik és rugalmatlan lesz. A nagyméretű test, a gyulladt szövetek és a megvastagodott izompólya beszűkíti a mozgástartományt. Tudunk találni akár egyetlen okot is, hogy az ilyen ember miért ne lenne kitéve sérüléseknek?

Túlysúlyoknak kötelező az előkészítő programom elvégzése, a gyulladás csökkentése és az izompólya hidratálása miatt. Ha ez megtörtént, már bele is lehet kezdeni a nyújtásokba a megfelelő erőnlét és a rugalmasság visszanyerése érdekében.

Erőfejlesztés az idősebb korosztály számára

A gerinc- és izompólyanyújtások csodát művelnek az idősebbekkel, akik legtöbbször nem szívesen isznak elegendő mennyiségű vizet és sokan vízhajtót is szednek magas vérnyomásuk miatt. Ezért gyakran szélsőségesen vízhiányosak, az izompólyájukról pedig sok minden elmondható, csak az nem, hogy egészséges. Aki nem mozog, annak az izmai elgyengülnek, sorvadni kezdenek. Mivel a legyengült fizikai állapot jelentősen hozzájárul az izomfájdalmakhoz, az idősebb embereknek különösen nagy szükségük van a nyújtó- és az erőfejlesztő gyakorlatok végzésére.

A nyújtóprogramom, különösen a gerincnyújtások elvégzése egy olyan erősítő folyamatot indít be, amely helyreállítja az izomfunkciót. Az ezt követő erőfejlesztő edzés hozzáadódik a nyújtások pozitív hatásaihoz, és felerősíti azokat. A kutatások azt bizonyítják, hogy az izomtömeg bármilyen életkorban növelhető. Ezért nem tudom eléggé hangsúlyozni az izomfejlesztő gyakorlatok fontosságát az idősebb korosztály számára. És fölösleges az aggodalom: ezt bárki meg tudja csinálni!

Ha valaki nincs hozzászokva az aktívabb testmozgáshoz vagy csak korlátozottabban tud mozogni, előfordulhat, hogy nyomasztani fogja a nyújtás gondolata, a súlyemelésé és a fekvőtámaszoké pedig még inkább. Ezért a program mindkét részét úgy állítottam össze, hogy olyan könnyített gyakorlatok is legyenek benne, amelyekkel bárki képes megbirkózni. A rosszabb erőnléttel bíró idős emberek a gerinc-és izompólyanyújtások könnyített változatával kezdenek, melyeket széken ülve is el tudnak végezni. Eleinte csupán néhány másodpercig tartják ki a mozdulatot és csak akkor növelik a kitartás idejét, ha már több az erejük. Az erőfejlesztő gyakorlatot könnyített szinten is végezhetik, amint azt majd az instrukciókban látni fogjuk.

Volt szerencsém találkozni sok idős emberrel, akiknek hatalmas segítséget jelentett a Ming-módszer. Az általános tapasztalat az, hogy jóval könnyedebb lesz a járásuk, a le- és felfelé lépcsőzés, az ízületeik mozgástartománya drasztikus javulást mutat, és segítség nélkül is ki tudnak kászálódni az autóból vagy a fotelből. Ez pedig hatalmas mértékben javítja az életminőségüket. Ráadásul, amint arról a 3. fejezetben esik majd szó, több kutatás is bizonyítja, hogy az izmok edzésével az élethossz is növelhető.

Ne az MRI-eredményé legyen az utolsó szó!

Mint már említettem, nem vagyok csodatévő, a Ming-módszer nem tud varázslattal összeforrasztani törött, szakadt vagy csúnyán megkopott csontszövetet. Viszont azt számtalan esetben tapasztaltam, hogy egy károsodás súlyossága nem mindig megállapítható, még MRI-vel sem. Voltak olyan betegeim, akiknél az MRI izom- vagy szalagszakadást mutatott, mégis sikerült meggyógyítanom őket. És voltak olyanok, akiknek az MRI szerint kutya bajuk sem volt, mégsem tudtam meggyógyítani őket.

Az iméntieket összegezve: soha ne az MRI-eredmény döntse el, hogy szükség van-e műtétre, mert az eredmények mindig az orvos értelmezésétől függnek. Egyszer kezeltem egy táncost, akinek az MRI-eredményei szalagszakadást mutattak a csípőízületében. Kínzó fájdalom gyötörte a jobb csípője elülső részén, és nem tudott ugrani. Az orvosa azt mondta, hogy csak műtéti úton kezelhető a problémája, és már ki is jelölte a műtét időpontját, amikor egy barátja rábeszélte, hogy jöjjön el a rendelésemre. Néhány gyakorlati kezelést követően elkezdte végezni a nyújtó- és az erőfejlesztő gyakorlatokat, és a fájdalmai három héten belül szinte teljesen megszűntek. Pár hét elteltével pedig újra teljes gőzzel táncolt, és azt mondta, soha azelőtt nem tudott ilyen magasra ugrani.

Meggyőződésem, hogy ha valóban szalagszakadása lett volna, akkor Ming-módszer ide vagy oda, nem tudott volna visszamenni táncolni. Ezért arra a következtetésre jutottam, hogy a sebész rosszul értelmezte az MRI-t. A feltételezésemet egy sor olyan kutatási anyag támasztja alá, melyek arról számolnak be, hogy az MRI-n alapuló diagnózisok bizony sok esetben tévesek. Sokszor a sebész és a radiológus is másképp értelmezi az MRI-t, de mivel a sebész dönt arról, hogy sor kerüljön-e a beavatkozásra, mindig a sebész véleménye a döntő. így például egy a Clinical Ortho-paedics and Related Research (Klinikai Ortopédia és Kapcsolódó Kutatások) című szaklapban 2006-ban publikált cikkben leírják, hogy a súlyos térdsérülésekről tanúskodó MRI-eredmények alapján végzett térdműtétek 37%-a tulajdonképpen szükségtelennek bizonyult. Válaszul ezekre az eredményekre dr. Helene Pavlov, a New York City Hospital Speciális Sebészete Radiológiai osztályának az igazgatója

Dávid MRI-je

Dávid kezelésekor, akinek történetét a fejezet korábbi részében olvashattuk, megállapítottam, hogy a kick-box miatt alakult ki a hátfájása, miközben a probléma forrása nem a hátában, hanem a jobb csípőjében rejlett. Mivel Dávid legtöbbször a jobb lábával rúgott, a jobb csípőhajlító izma (a lábat felemelő izom) hihetetlenül merev volt. Egy másik izom jobb csípőjének a felső részén, melynek funkciója a csípő megemelése, szintén súlyosan be volt görcsölve. Bár a merevség a jobb oldalát érintette, mindkét oldali hátfájást okozott.

Különösnek tűnhet, hogy az egyik oldalon jelentkező fájdalom a test valamely másik részén - azonos, ellenkező vagy mindkét oldalán - okozzon fájdalmat. Megpróbálom szemléltetni: Keressünk egy nadrágot és helyezzük az ágyra. Fogjuk meg a jobb oldalán, a csípőrésznél, húzzuk meg és fordítsuk el. Ekkor az egész nadrág jobbra fog húzódni, mindenféle gyűrődéseket okozva a tetején és mindkét nadrágszáron. Ehhez hasonlóan a jobb csípő korlátozottsága szintén kiválthat különböző furcsa fájdalmakat a test más területein. Nem igazán számít, hogy hol van a fájdalom gócpontja, mert ha sikerül megtalálni és megszüntetni a beszűkülés helyét, azzal a fájdalom is elmúlik.

Dávid orvosai csak a derekát vizsgálták és porckorongsérvet diagnosztizáltak nála, mert az MRI-n azt látták. Az ő esete ékes bizonyítéka annak, mennyire félrevezető lehet az MRL Az MRI a porckorong helyzetét mutatja, viszont semmilyen információval nem szolgál a környező izompólya állapotáról. Az orvosok azért hihették, hogy Davidnek műtétre van szüksége, mert csak a porckorongot nézték és figyelmen kívül hagyták a környező feszes szöveteket a jobb oldalon. De amint sikerült ellazítanom a feszes izompólyát, amint megszüntettem a gerinc összenyomódott állapotát, amint kiengedett a gerincéből a porckorongot összepréselő feszültség, a fájdalom is enyhült.

Arra persze nincs abszolút bizonyítékom, hogy Dávid problémáját nem a kitürem-kedő porckorong okozta, viszont gyanítom, hogy még ha ki is türemkedett az a porckorong, annyira mégsem, hogy az okozza a fájdalmat. Csak azt tudom, hogy amint sikerült ellazítanom a feszes izompólyát a csípőjében, bármi is volt addig a problémája, egy csapásra megszűnt. Azóta ez számtalanszor megismétlődött, jó néhány hasonló élményem volt. Ami pedig Dávidét illeti, kétségkívül a legjobb döntés volt a részéről, hogy még mielőtt a gyógyszerek és a műtét mellett döntött volna, adott egy esélyt a Ming-módszernek.

azt nyilatkozta, nem szabadna, hogy az ortopéd orvosok legyenek az MRI-eredmé-nyek elsődleges leletezői. Személyes tapasztalataim alapján az a meggyőződésem, hogy a legjobb, ha a beteg az ortopéd sebész véleménye mellett második szakvéleményt is beszerez radiológus szakorvostól (még jobb, ha kettőt szerez be), és a döntés során a radiológus véleményét is azonos súllyal veszi figyelembe.

Változtassunk a rangsoron!

A Ming-módszer gyakorlásába belevágok számára nagyon hamar ki fog derülni, hogy a módszer hatásos-e a számukra. Ha igen, akkor a testük körülbelül négy hét leforgása alatt elkezd beszélni hozzájuk: a javulást alátámasztó jeleket fog küldeni. Előfordulhat, hogy reggel azon kapják magukat, hogy az addig megszokott fájdalom és sajgó érzés nélkül pattannak ki az ágyból. Vagy lehet, hogy a fájdalom intenzitása és a gyakorisága is csökken. Akik hasonlókat tapasztalnak, tudhatják, hogy a program működik.

A Ming-módszer óriási előnye, hogy a segítségével elkerülhetjük a fölösleges gyógyszereket és műtéteket, valamint azok káros és fájdalmas mellékhatásait. Az emberek annyira hozzászoktak a hivatalos egészségügy gyógyítási modelljéhez, hogy abban a pillanatban, hogy megfájdul valamijük, rohannak az orvoshoz. A csípő- és térdpanaszokkal küzdő pácienseim mesélték, hogy barátaik és családtagjaik biztosra vették, hogy az ízületi protézis lesz számukra a megoldás, és kiderült, hogy valójában zavarta őket, amikor a pácienseim közölték velük, hogy más alternatívát választottak. A Ming-módszerrel komplett képet kaphatunk arról is, hogy milyen mértékben károsodtak a szöveteink, és ezután felelős döntést hozhatunk, hogy a gyógyszeres kezelés és a műtét irányába folytassuk-e az utunkat.

Ezért arra biztatok mindenkit, hogy engedje el a régi feltételezéseit és rendezze át a rangsort. Ahelyett, hogy a „gyógyszer és a kés” mellett döntenénk, vágjunk bele a Ming-módszerbe! Adjunk egy esélyt a módszernek, és végezzük hat hétig a komplett programot teljes erőbedobással. Ha a problémánk nem oldódik meg vagy nem sokat javul, keressünk egy másik izompólya-terápiás specialistát és kérjük ki a véleményét (izompólya-specialista megtalálásához lásd activerelease.com/provider-search.asp vagy guyvoyer.com/eng/index.htm). Ha a terapeuta minden tőle telhetőt megtett, nézzük meg, hogy sikerül-e további javulást elérnünk az erőfejlesztő edzés által. A gyógyszeres kezelés csak ezután következzen. A műtét pedig csak végső megoldásként jusson eszünkbe, ha már egyik módszer sem segített.

A könyv megvásárlása jó befektetés, hiszen ha csak az emberi fiziológia meg nem változik, az itt leírtaknak életünk végéig hasznát vehetjük. Sokan hozzák fel nekem ellenérvként: „De én a nyújtógyakorlatokhoz túl merev (vagy túl kövér vagy túl öreg) vagyok.” Amire én mindig azt mondom: „Ez nem igaz!” Mert pont az ilyen embereknek van a legnagyobb szükségük a nyújtógyakorlatokra. Nem számít, mennyire merevek vagy öregek a szöveteink, mindig érhetünk el javulást. Az igazság az, hogy nincs reménytelen eset. És soha nincs túl késő.

MÁSODIK FEJEZET

Az izompólya

A mindent egyesítő kötőszövet

Sam szeretett síelni járni a gyerekeivel. Bár már hatvanéves volt, és a gyerekei még csak a húszas éveikben jártak, nem jelentett gondot számára, hogy lépést tartson velük. Gyakorlott síelő volt, de ami ennél is fontosabb, odafigyelt magára: egészségesen táplálkozott, elegendő vizet ivott és szedte a táplálékkiegészítőket. Az egyik utazás alatt épp leértek egy lejtő aljára, ahol a gyerekek barátai vártak rájuk. Amikor Sam levette a símaszkját, a barátok álla leesett; nem akarták elhinni, hogy Sam annyi idős, amennyit az arca sugallt. A mozgása alapján egy fiatal ember látszatát keltette, mivel az izompólyája egészséges volt.

A lényeg az, hogy csak annyira lehetünk fiatalok, amennyire fiatal az izompólyánk. Más szóval, az izompólyánk minősége határozza meg a testi életkorunkat. Emlékeztetni szoktam a pácienseimet arra, hogy az izompólya-higiénia pont olyan fontos, mint a szájhigiénia. A fogorvosaink emlékeztetőket küldenek a fogmosás fontosságáról, de figyelmeztet minket bárki is az izompólyánk egészségére? Aligha, mert az izompólya testünk legkevésbé feltárt szövetfajtája. Az amerikai anatómiakönyvekben hiányosan szerepel, ezért az orvosok és a fizioterapeuták is csak keveset tudnak róla. Az izompólya átszövi az egész testet, mégis a legtöbben kizárólag a talpuk alján található faszciáról, a talpi izompólyáról hallottak, amelynek sérülése a talpi bőnye gyulladása (plantar fasciitis), valamint a comb külső oldalán, a csípőtől a térdig húzódó iliotibiális szalagról (IT). A futók jól ismerik mindkettőt, mert náluk gyakran alakul ki fájdalom ezeken a területeken. E könyv célja ennek a tudatlanságnak az eloszlatása.

Mi az izompólya?

Az izompólyát szívós, összefüggő kötőszöveti réteg alkotja, mely beborítja a test szinte összes szerkezeti egységét: az izmokat, az idegeket, a csontokat és az ereket. Az izompólya rétegei ezeket a szerkezeti egységeket nemcsak elválasztják egymástól, de össze


2.1. ÁBRA

Az izom és az izmot a csonthoz erősítő ín. Figyeljük meg, miként szövi át az izompólya az egész izmot
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is kötik őket. Az egyes izomrostokat is izompólya burkolja be. Az izompólyaszálak hálóhoz hasonlóan szelik át az izmokat és a végükön kilépve az izmot a csontokhoz erősítő inakba tömörülnek. A csontot egy másik csonthoz erősítő szalagok szintén az izompólya egy fajtája (lásd a 2.1. ábrát).

Képzeljük el, hogy varázspálcával megérintünk egy grépfrútot, és az érintésre az összes lé eltűnik belőle. Ekkor nem maradna más benne, csak a gyümölcspép és a részeket egymástól elkülönítő rugalmas rostszövet. E kettő az izompólya. A rostszövet olyan, mint az egyik izmot a másiktól elkülönítő izompólya. A gyümölcspép pedig az izompólyának az izomrostokkal és erekkel átszőtt része. Ami gyakorlatilag annyit jelent, hogy az izom és az izompólya egy és ugyanaz. Bár mikroszkóp alatt szemlélve különbözőnek látszanak, egyként kezelendők. Az „izompólya-lazítás” angol elnevezésében a myofascia terminus egyszerre utal az izmokra (myo) és az izompólyára (fascia), egy egységnek tekintve azokat. Ez a könyv az izom és az izompólya szót egymással felcserélhető módon használja (a szakzsargon a faszciát kedveli).

Az izompólya főként vízből, kétféle fehérjéből - kollagénből és elasztinból -, valamint fehérjét és szénhidrátokat tartalmazó proteoglikánokból áll. Az izompólya és az izom mintegy 70%-a víz. A kollagén, ami egy nagyon szívós fehérjefajta, a test fő szerkezeti vázát alkotja és 30%-át teszi ki. Az elasztin szintén vázalkotó, de rugalmas is egyben: nyújtás után visszanyeri eredeti formáját. A proteogliká-nok fogják fel az izompólya rugalmasságát biztosító vizet. (A közismert ízületi táplálékkiegészítők, a glükózamin és a kondroitin - proteoglikánok.) Ezek azok az anyagok, amelyek együttesen alkotják az izompólyának nevezett bámulatos képződményt.

Ha a szöveteinkben nincs elegendő víz, megfelelő mennyiségű proteoglikán vagy nem megfelelő a kollagén- és elasztinképződés, biztosak lehetünk afelől, hogy az izompólyánk nem egészséges. Ezért hangsúlyozom könyvemben annyira az elegendő mennyiségű vízivást az izompólya teljes hidratálásához, valamint a táplálékkiegészítők szedését az izompólya két fehérje-összetevője épségének megőrzéséhez.

Az egészséges izompólya állaga gélszerű. Nyirkos és sikamlós, és a vizet szivacsként bent tartja. Minél nagyobb a víztartalma, annál kocsonyásabb állagú. Az izompólya rendkívül rugalmas, és hihetetlen mennyiségű nyújtást vagy préselést bír ki anélkül, hogy elszakadna vagy megtörne, így testünk kiváló építőelemeként funkcionál. A lágy, hidratált és rugalmas izompólya teszi lehetővé a könnyed mozgást. Neki köszönhető, hogy az összehúzódó izom képes elcsúszni a szomszédos izmok mellett. A manipuláció bármely formája, legyen az masszázs vagy nyújtás, kocsonyásabbá teszi a szövetet és fokozza az izompólya mozgékonyságát. Vagyis az izompólya állapotát úgy tudjuk befolyásolni, ha fizikailag megdolgozzuk.

A másik kulcsfontosságú dolog, amit meg kell értenünk az izompólyával és azzal kapcsolatban, hogy miben rejlik a Ming-módszer ereje, az a tény, hogy az izompólya összefüggő, rétegelt hálót alkotva szövi át a testet. Ügy kell elképzelni, mint az összes szövetet átszövő háromdimenziós hálót. Bár a kutatók és tudományos szakértők az izompólyát részekre osztották, különböző neveket adva neki attól függően, hogy a test mely részén található izompólyáról van szó (pl. talpi bőnye, iliotibiális szalag), az izompólya igazából egyetlen összefüggő szövet. Ez a tény elengedhetetlen annak megértéséhez, hogy milyen szerepet tölt be az izompólya testünkben és hogy mi történik akkor, ha sérül.

A sokfunkciójú izompólya

Az izompólya, az emberi testnek ez a szerkezeti eleme, valójában egy mindent ösz-szekötő univerzális szövet. Az izompólya teszi lehetővé, hogy fenntartsuk a megfelelő testtartást, ez tartja a helyükön a szerveinket, ez akadályozza meg, hogy az izmaink elszakadjanak, és ez erősíti az izmokat az inak segítségével a csontokhoz, ezzel biztosítva a csontok számára az erőteljes összehúzódásokhoz szükséges mechanikus stabilitást. Ha az izompólya elszakad, az izom nem tud erőteljesen összehúzódni, ezért a fizikai erőnléthez elengedhetetlen az izompólya épsége.

Az izompólya szilárdsága biztosítja, hogy a vér a visszereken keresztül visszaáramolhasson a szívbe, megakadályozva a lábduzzadást, a lábak érhártyagyulladását (phlebitis), valamint a vérrögök esetleges kialakulását. A feszes, összezsugorodott izompólya összepréseli az ereket, ezáltal lassítja a vér és a nyirok, a szöveteket fü-rösztő és a fehérvérsejteket szállító színtelen folyadék keringését. Mivel a nyirok egyik funkciója a vírusok és baktériumok kitakarítása, a rossz nyirokkeringés gyengíti a szervezet fertőzésekkel szembeni ellenálló képességét.

Az izompólya épsége a csontjaink állapotára is közvetlen hatással van. Ha például az iliotibiális szalagunk feszes, akkor a comb elülső részén található fő kvadricepsz (négyfejű combizom) és a comb hátulsó részén lévő belső ágyékizom szintén feszes lesz. Az így feszessé vált izmok a térdet felfelé fogják húzni, nyomást idézve elő a combizom alsó végében. A combizom alja minden egyes térdhajlításnál neki fog feszülni a térdkalács belsejének, ami mindkét izom kopását okozza. Végül kialakul a térdfájás, ami nemcsak a térdeket érinti, hanem a térd fölött található három feszes izompólyát is. Az igazság az, hogy bármilyen ízületi problémának a mélyére ásva mindig egy mögöttes izompólya-problémát találunk, amit kezelni kell.

Hogyan sérül meg az izompólya?

Képzeljük el, hogy a felkarunkat belehelyezik egy a repülőtéri testszkennerhez hasonló mágikus szerkezetbe, amelynek segítségével a bőrünkön keresztül láthatjuk a bicepszünket és az azt körülvevő izompólyát. Az izompólya burokként veszi körül az izmot és akár egy háló szálai, az izomtestet is átszövi. De a sima borítóhártya és egyenes szálak helyett apró gyűrődéseket látunk majd, a pólya felszíne göröngyös, a háló szálai megrövidültek. A háló egyes területei feszesek és a felületén kis tasakok vagy kidudorodások találhatók, amelyek az izompólya apró gyűrődései, torzulásai.

A kidudorodások miatt a háló szálainak teljes hossza megrövidült, ami azt jelenti, hogy a meggyűrődött izompólya olyan, mint a bicepszet szorító túl szoros ruhadarab, ami miatt az izom nem tud kellően összehúzódni. Az eredmény: a kar gyengesége. A szoros izompólya az adott területen található ideget is nyomja, ezért az ideg nem tud megfelelő erősségű jelet közvetíteni a bicepsz felé. Végül ez az idegi rendellenesség további izomgyengeségként, ízületi fájdalomként, esetleg zsibbadásként, bizsergésként vagy fájdalomként jelenik meg az alkar mentén.

Ha nem teszünk semmit az izompólya fellazítása érdekében, belekerülünk egy lefelé húzó spirálba. A bicepsz korlátozott mozgása miatt romlik a keringés, hiszen a vérnek és a nyiroknak is mozgásra van szüksége ahhoz, hogy át tudjon áramlani a szöveteken, és el tudja szállítani a méreganyagokat. A szervezet a leromlott keringésre gyulladással válaszol, ami tulajdonképpen a test arra irányuló próbálkozása, hogy a gyulladás területén fokozza a keringést a mérgek kitakarításához. Gondoljunk úgy a testünkre, mint egy kristálytiszta vizű folyóra, melynek erős áramlása kimossa a méreganyagokat. Amikor az áramlat gyenge, vagy egyáltalán nincs áramlás, a mérgek megrekednek, akár egy poshadt vizű tóban, és a folyó elmocsarasodik. A mocsár, azaz a gyulladás, a felgyülemlett mérgek következménye.

Egy kis idő múlva, a gyulladásra reagálva, a testben hegszövet formájában többletkollagén képződik, amit adhéziónak, letapadásnak is neveznek. Emiatt még több dudor és duzzanat képződik az olyan területeken, ahol az izompólya összetapad vagy hozzátapad a többi szövethez, mintha odaragasztották volna. Ezek a letapadások még nagyobb korlátozottságot okoznak és még inkább felborítják a feszes és a lazább izmok közti egyensúlyt, ami további gyulladásokat és duzzanatokat okoz. Minél tovább áll fenn a gyulladás, annál inkább romlik a helyzet, ezért minél előbb kezelni kell. Fontos tisztában lennünk azzal, hogy minden fájdalom hátterében izompólya-gyulladás fedezhető fel.

Az izompólya meggyűrődésének okai

A túl kevés vagy a túlzott igénybevétel, a zúzódások, sebek és a műtétek okozta sérülések is okozhatnak csomókat és letapadásokat az izompólyában. A túlzott igénybevételnek és sérüléseknek kitett izompólya veszít víztartalmából, merevvé és kötötté válik, majd összetapad az izompólya más rétegeivel vagy a szomszédos szövetekkel. Előfordulhat, hogy mi is érzékelünk ilyen görcsöket és csomókat a vállunkban vagy a nyakunkban.

Az izompólya attól is merevvé válhat, ha nem mozgunk eleget, de az olyan ismétlődő, monoton tevékenységtől is gyengülhet, mint amilyen a gépelés. Ezért fontos, hogy hétköznapjainkban meglegyen a mozgás és a pihenés egyensúlya. A számítógépes billentyűzeten való gépeléshez kifejtendő nyomás igen kicsi, és az ujjaink csak agy adott mozgástartományon belül mozognak. Viszont ha egész nap gépelünk, az már igencsak megterhelő lehet. Az ilyen apró mozdulatok hosszan tartó és monoton ismétlése miatt, mint már utaltam rá, az izmok legyengülnek és megmerevednek, és beindul az imént említett lefelé húzó spirál.

Az izompólya merevségének, csomósodásának és behatároltságának a harmadik okozói az olyan káros életmódbeli szokások, mint például a helytelen testtartás. Gondoljunk csak az asztala fölé görnyedő irodai titkárnőre, akinek a combhajlító izmai a sokévnyi üléstől egyre jobban lerövidülnek, a mellizmai pedig összezsugorodnak. A befeszült csípő- és mellizmok előrehúzzák a testsúlyt, ami a derekát gyengíti. A derékon belüli izompólya ezt a gyengeséget azzal kompenzálja, hogy megvastagszik és emiatt le is rövidül, beszűkül a mozgástartománya. Ugyanakkor a test hátsó felét borító izompólya megnyúlik és mozgáskorlátozottá válik, hát-, váll- és nyakfájásra kárhoztatva az irodistát.

Végül mindannyian ki vagyunk téve a gravitáció hatásának, mely az évek során lefelé húzza és fokozatosan összenyomja a gerincet. Ahogy öregszünk, a felsorolt tényezők mindegyike hatással van az izompólyára. Ez az oka annak, hogy az idős emberek jóval hajlamosabbak a sérülésekre.

Ellentétben a nyilvánvaló sérülésekkel, a gravitáció, a kevés mozgás és az életmód okozta kisebb hatások lassan és alattomosan mutatkoznak meg, és csak az első tünetek megjelenésekor jövünk rá, hogy baj van. Olyan ez, mint amikor hónapok óta használjuk a légkondicionálót és egyszer csak észrevesszük, hogy alig hűt. Erre kivesz-szük belőle a szűrőt, és azt látjuk, hogy tele van porral. Az összezsugorodott izompólya és hegszövet kialakulása pont olyan, mint a por fokozatos felhalmozódása a légkondicionáló szűrőjén. Testszerte alakítunk ki kisebb, rejtett problémákat, melyekről - látható tünetek híján - nincs tudomásunk. Ez a test különböző biztonsági mechanizmusainak köszönhető, amelyek olyankor veszik át az irányítást, amikor egy adott testrész nem tudja ellátni a feladatát. Mire a tünet jelentkezik, már biztosak lehetünk benne, hogy a test biztonsági rendszerei kimerültek. Ez azt jelenti, hogy a problémát orvosolni kell, mert a szervezet kifogyott a kompenzáló mechanizmusokból.

A probléma forrása érdekel, nem az, hogy hol fáj

Mivel az izompólya összefüggő hártyát alkot a testen belül, ha egy ponton megsérül, az a sérüléstől távolabb eső területekre is hatással lesz. így például a derékfájás eredhet a kvadricepsz merevségéből. Ha ezek a comb elülső részén található izmok megrövidülnek, felfelé fogják húzni a csípőhajlító izmokat, melyek erre úgy reagálnak, hogy lefelé-előrefelé húzzák a gerincet.

Az ilyen összeköttetésben lévő izmok úgynevezett izompólya-láncolatot alkotnak: egy olyan egymásba kapcsolódó izompólyasort, melyek mindegyike a test egy adott részének a megfelelő működéséért felelős.

Még néhány szó a derékfájásról

A konvencionális orvoslás derékfájdalom esetén kizárólag a derekat kezeli. Az orvos vagy a gyógytornász-fizioterapeuta általában meleg borogatással kezdi, majd ultrahang- és elektrostimulációs kezeléssel folytatja, mely során a készülék apró elektromos impulzusokat bocsát ki a páciens dereka felé, az izomgörcs kilazítására. Végül pedig megkéri, hogy hajlítsa be a lábát és húzza fel a térdét a mellkasáig.

Ezzel szemben én nem egy kliensem hátát gyógyítottam meg azáltal, hogy először a csípőhorpaszizmot (musculus iliopsoas) kezeltem, majd a középső farizmot (gluteus medius). Egyik betegem meg is hökkent ezen: „Miért a hasamat fogdossa?" - for-tyant fel. „Maga talán valami perverz?” Persze, az ő nézőpontjából, mi más okom is lehetett volna arra, hogy az alhasánál matassak, amikor ő hátfájás miatt jött el a rendelésemre? Elmagyaráztam neki, hogy azoknál az embereknél, akik hozzá hasonlóan sokat ülnek, gyakran megrövidül a csípőhajlító izom, és ez kihat a derékra. És valóban, ahogy ellazítottam a nagy horpaszizmát, megszűnt a derékfájása.

Az egyik izompólya-láncolat a lábfej aljától húzódik a lábszáron és a háton felfelé, körbejárja a fej hátulsó részét, és a homlok közepén végződik. Amikor egy térdpanasz ezt a láncolatot érinti, olyankor a probléma forrása a lánc valamelyik részén található és nem feltétlenül magában a térdben. Emlékszünk még, hogyan gyógyítottam meg Jason Kidd térdét a nyaka, a jobb csípője és a dereka bal oldalának a kezelésével? A derék ennek az izompólya-láncolatnak a része, ezért az ellazítása segített meggyógyítani a térdet.

Teszteljük az izompólyánkat!

Álljon itt két könnyű módszer annak tesztelésére, hogy milyen állapotban van az izompólyánk. Mindkettőt érdemes elvégezni, mivel az első a testünkben lévő kollagén és elasztin állapotát teszteli, míg a második azt nézi, hogy megfelelően hidratált-e a testünk.

VISSZAPATTANÁSI TESZT

Helyezd a tenyered magad előtt az asztalra, ujjaidat a lehető legszélesebbre terpesztve. A másik kezed hüvelyk- és mutatóujjával csippentsd össze a bőrt az asztalon nyugvó kézfejeden. Húzd fel a bőrt, tartsd így öt másodpercig, majd engedd el.

Ha azonnal visszapattan, akkor az izompólyád állapota jó minőségű és fiatal. Ha két másodpercnél hosszabb időbe telik a bőr visszarendeződése, akkor vagy arról van szó, hogy dehidratált vagy, vagy pedig valószínűleg középkorú vagy még idősebb.

Minél idősebb vagy, annál hosszabb idő kell a kollagénnek és az elasztinnak, hogy visszanyerje eredeti formáját. Én negyvenöt éves vagyok, és a bőröm fél másodperc alatt visszaugrik a helyére. Az izompólyám jó állapotban van, a következő negyvenöt évben persze lehet, hogy két másodperc is kell majd ugyanehhez. Egy nyolcvanéves embernél előfordulhat, hogy az összecsippentett bőr öt perc alatt sem ugrik vissza a gyűrött állapotból.

Hogy legyen némi elképzelésed arról, milyen érzetű az egészséges izompólya, végezd el a tesztet különböző korú emberekkel. Ezáltal képet kapsz arról, hogyan öregszik az izompólya, és arról is, hogyan tarthatod az életkorodhoz képest fiatalab-ban, ha jó formában vagy. Egy ötvenöt éves embernek is lehet a negyvenéves kornak megfelelő izompólyája.

A teszt csak egy általános képet nyújt az izompólyád állapotáról. Az, hogy a kézfejeden egészségesnek bizonyult az izompólya, nem feltétlenül jelenti azt, hogy mindenhol egészséges. Ha azért olvasod ezt a könyvet, mert fáj valamid, a tested fájós részén nagy valószínűséggel sérült az izompólya.

A lényeg, hogy bármi legyen is az eredmény, a sorsod ezáltal nincs megpecsételve! Az izompólya minősége javítható, mégpedig hidratációval, táplálékkiegészítők szedésével, nyújtással és gyakorlatokkal. Idősebb életkorban is lehet jó minőségű izompólyánk.

HIDRATÁCIÓS TESZT

Ehhez szükséged lesz egy partnerre.

Helyezkedj el hason fekve. A partnered mindkét keze hüvelyk- és mutatóujjával csippentse össze a bőrt a hátad mindkét oldalán a gerinctől kb. 2,5 centiméterre, a mellkas alsó részével egy szinten. Most húzza felfelé az összecsippentett bőrt, és az ujjai közt görgetve gyúrja át, mint a tésztát. Ez a teszt most nem azt vizsgálja, hogy milyen gyorsan alakul vissza a bőr az eredeti állapotába, hanem azt, hogy felhúzható és könnyen gyúrható-e. Ha a bőrödet nehéz felhúzni és az ujjak között átgyúrni, az a dehidratáltság jele. A bőrnek sokkal inkább olyan érzetűnek kell lennie, mint egy baba bőrének, nem pedig mint egy cserzett bőrdarabnak.

Ismételd meg ezt a bőrfelhúzást és átgyúrást háromszor-négyszer 2-3 centiméterenként, a derékon lefelé haladva. Egyes területek ruganyosabbak lesznek a többinél, viszont ha több olyan hely van, ahol a partnered nem tudja felhúzni a bőrt a gerincedről, az egyértelműen annak a jele, hogy a szöveteid vízhiányosak.

Ez az oka annak, hogy engem mindig jobban érdekel a fájdalom forrása, mint az a pont, ahol a páciens a fájdalmat érzékeli. Mivel az orvosok általában csak a fájó területet nézik, szem elől tévesztik a korlátozottságot okozó részt, a fájdalom valós okát. Az én meggyőződésem viszont az, hogy a diagnózisnak szinte alig van jelentősége. Lehet szó porckorongsérvről, izomhúzódásról, ízületi gyulladásról, teljesen mindegy, mert a mindent körülölelő szövet, az izompólya kezelése által a legtöbb probléma megszüntethető. Egy alkalommal vállfájdalomra panaszkodva jött hozzám egy férfi, és én a nyakát kezdtem kezelni. Nemcsak a vállfájása, de a migrénes fejfájásai is megszűntek. Egy másik betegem pedig azt az ajándékot kapta tőlem bónuszba, hogy a csípőhajlító izma kezelése által megszüntettem a krónikus székrekedését.

A Ming-módszer keretein belül a hátfájásban szenvedők olyan nyújtásokat kapnak, melyek a derékkal összefüggő izompólya-láncolatot célozzák meg. És ehhez nem fontos tudni, hogy a láncolatnak pontosan melyik láncszeme okozta a problémát.

Szerencsére az izompólya nemcsak elasztikus, azaz rugalmas, de plasztikus, azaz alakítható szövet is, ami azt jelenti, hogy a megfelelő típusú nyújtással újraformálható. A plaszticitás nem ugyanaz, mint az elaszticitás. Amikor egy plasztikus, képlékeny anyagot megnyújtunk és kis ideig megtartunk, az az elengedés után is kinyújtott állapotban marad, míg egy elasztikus anyag visszaugrik az eredeti állapotába. Ez a különbség a karamell és a gumiszalag között. Ha a karamellt megfogjuk és tartjuk egy kicsit, kinyújtott állapotban marad, ellentétben a gumiszalaggal, amely visszaugrik. Az izompólya az azt felépítő kollagén miatt karamellszerű lesz: az ismételt nyújtások és kitartások tulajdonképpen újra fogják formálni.

A következő fejezetben kifejtem, hogy pontosan hogyan használja fel a Ming-módszer az izompólya képlékenységét a feszes, összezsugorodott területek meghosz-szabbítására és az általuk okozott fájdalom enyhítésére. A programom segítségével mindenki saját maga terapeutájává válhat. Csak hallgassunk a testünkre, és egy sor panaszt meg fogunk tudni gyógyítani. A könyv célja, hogy felébressze bennünk a szükséges hitet és erőt, hogy felismerjük, egyáltalán nem kell együtt élnünk a sérüléssel egész hátralévő életünkben.


HARMADIK FEJEZET

A Ming-módszer

Csak semmi kifogás - ez működni fog

Személyi edzőként és gyógytornászként az edzőteremben körülnézve mindig a fejemet csóválom, mert azt látom, hogy az emberek nem jó sorrendben edzenek. Intenzíven edzik a hasizmukat, a mellizmukat, a hátizmukat, mielőtt rendesen előkészítették volna a szöveteiket. Hogy honnan tudom? Mert jól látható, hogy pont azok az izmaik merevek, amelyeket formálni szeretnének. Vegyük azokat, akik kézi súlyzókkal edzenek. Egy normális, egészséges test esetében a súlyzót a kar emeli meg, miközben a váll nem mozdul. Ehhez képest rengetegszer látom a következő működésképtelen mintát: a váll ahelyett, hogy a helyén maradna, megemelkedik a fülek irányába. Mivel a váll és a karizmok nem elég erősek a súlyzó megemeléséhez, a hát felső része és a nyak veszi át a munka oroszlánrészét. Miközben ez nem olyan feladat, amit a hát- és nyakizmoknak szánt a természet. Ezért végül ki is merülnek, majd nyak- és fejfájást okoznak.

Ennek a hibás mintának a gyökere a merev, összehúzódott izompólya, mely ösz-szepréseli a kar- és vállizmokat stimuláló idegeket. A minta jól bemutatja, hogy miért nem lehet az izmokat biztonságosan és hatásosan erősíteni, ha az izompólya nem egészséges.

Úgy végezni kézi súlyzós karemeléseket, hogy nincs rendes ingerületi vezetés a karizmokat ellátó idegekben, olyan, mint az ing előtt felvenni a nyakkendőt, azaz a végé-

A Ming-módszer vázlatos összefoglalása

Előkészítés (minimum tíz nap): vízivás, gyulladásgátló étrend, táplálékkiegészítők.

Nyújtás: gerinc- és izompólyanyújtó gyakorlatok, napi egy alkalommal, amíg a fájdalom alábbhagy, majd azt követően hetente háromszor - egészségmegőrzés céljából.

Öngyógyító izompólya-lazító technikák: a nyújtógyakorlatokkal együtt.

Erőfejlesztés: attól kezdve, hogy a fájdalom 1-es szintre csökkent, heti háromszor húsz perc egy hónapig, majd heti háromszor tíz perc - egészségmegőrzés céljából. nél kezdeni a feladatot. Először az idegeket kell munkára bírni, máskülönben holtbiztos, hogy sérülést szenvedünk.

Ha ezek az emberek a betegeim lennének, az edzőterem közelébe sem engedném őket, csak miután elérték a megfelelő hidratáltságot és ha egy ideje már szedik a táplálékkiegészítőket. Majd azelőtt, hogy súlyzót vehetnének a kezükbe, elvégeztetném velük a bicepsz, a deltaizom és a rotátorköpeny izmainak nyújtását, valamint a nyaki nyújtásokat. Egy ilyen előkészítés után a kar- és vállizmok, amelyekre egy ilyen jellegű edzésnek koncentrálnia kell, már jól fognak működni és el fogják tudni végezni az emelést.

Ha a Ming-módszert követjük, a gyógyítás és az erőfejlesztés összes elemét a megfelelő helyen és sorrendben fogjuk alkalmazni: elsőként jön a szövetek előkészítése vízivással, gyulladásgátló étrenddel és táplálékkiegészítőkkel; majd a nyújtógyakorlatok; és csak ezután következik az erőfejlesztés.

Előkészítés

A Ming-módszer kulcsfontosságú első fázisának célja, hogy a szöveteid a nyújtáshoz megfelelő formába hozd, hogy kellően hidratált és gyulladásmentes állapotban legyenek. Mielőtt elkezdenéd a nyújtásokat, legalább tíz napig rengeteg vizet kell innod, és gyulladáscsökkentő étrend szerint kell táplálkoznod. Az ilyen étrendnek az alapja a szénhidrátbevitel csökkentése és a transzzsírsavak kiiktatása. Ez annyit jelent, hogy a gyümölcslevek, kekszek, sütik és a sült ételfélék tiltólistán vannak. Ezenkívül gyulladásgátló táplálékkiegészítőket is szedni fogsz, főleg halolajat és olyan speciális enzimeket, amelyek a keringésbe bekerülve eljutnak az izompólyához, és felbontják a hegszövetet és a letapadásokat. (A részleteket és a megszokott édességeid megengedett helyettesítőit a 4. fejezetben találod, csak hogy ne érezd úgy, hogy mindenről le kell mondanod.)

Ez az előkészítő program nem egy plusz vagy választható feladatsor, hanem a program szerves része. Ha alulhidratált vagy, vagy gyulladt az izompólyád, a nyújtás még több fájdalmat fog okozni. Ráadásul a Ming-módszer pozitív hatásainak mintegy 20%-a éppen a vízivásnak, valamint az étrend- és táplálékkiegészítőknek köszönhető, nélkülük tehát romlik az esélye, hogy kielégítő eredményt érj el.

Az előkészítő program megkezdése előtt osztályoznod kell majd fájdalmad fokát (lásd az 5. fejezetben található fájdalomskálát). Ez az érték lesz a kiindulási alap, hogy a későbbiekben értékelni tudd majd a javulásod. Látni fogod, hogy az előkészítés már önmagában, a nyújtások nélkül is jelentős javulást eredményez.

Nyújtás

Kétféle nyújtás létezik a Ming-módszeren belül: a gerincdekompressziós nyújtások és az izompólya-fellazító nyújtás. A 6. és 7. fejezetben teljes körű instrukciókat fogsz kapni a hatféle gerincnyújtáshoz és a húsz különböző izompólyanyújtáshoz. De ne ijedj meg, nem kell mindegyiket végezned. Keresd ki a problémád a 9. fejezetben és csak a konkrét problémánál felsorolt nyújtásokat végezd. Egyes panaszoknál legalább húsz nyújtást találsz majd, de természetesen ismertetni fogom, hogy melyikekkel kell kezdened és mikor léphetsz tovább a többire. Egy alkalommal maximum hat nyújtást kell majd elvégezned, plusz a kétperces bemelegítést, így az egészre összesen mindössze tizenöt percet kell szánnod.

Már említettem, hogy a Ming-módszer afféle önmegerősítő módszer. Ez azért van, mert nemcsak terápiás, de diagnosztikai módszer is: mivel minden egyes nyújtás egy adott izomra fókuszál, az, hogy mely nyújtások elvégzése esik a leginkább nehezedre, egyben azt is jelzi, hogy melyek a legmerevebb izmaid és melyeket kell a leginkább nyújtanod. Később, a nyújtások végzése közben, arra is rá fogsz jönni, hogy melyek azok a nyújtások, amelyekre már nincs szükséged, melyeket kell továbbra is végezned és milyen újakat kell beépítened az edzésedbe. Amikor elkezdtem a nyújtásokat, a vállövem összes izma borzalmasan merev volt. Most már az izmaim felerészben teljesen rugalmasak, egy részükre még mindig ráférne egy kis munka, és maradt egy izom, amelyik továbbra is hihetetlenül feszes. A teljesen rugalmas izmokat már nem nyújtom, most már inkább azokra fókuszálok, amelyeknek még mindig beszűkült a mozgástartományuk.

A nyújtásokkal egy időben olyan kiegészítő izompólya-lazító technikákat is ismertetek, amelyeket önállóan kell majd végezned (lásd a 10. fejezetet). Ezek az egyszerű lépések vagy felkészítik a szöveteidet a nyújtásokra, vagy növelik azok hatását.

A nyújtás alapelvei

A nyújtógyakorlatok páratlan hatékonysága néhány olyan neurológiai és mechanikai törvényszerűségből ered, melyek hatást gyakorolnak az izompólyára.

Az első trükk a Sherrington-törvényen alapul. Ez egy közismert fiziológiai alapelv, amely azt állítja, hogy az izmok párosával dolgoznak, olyannyira, hogy az egyik izom összehúzódásakor az átellenes izom ellazulást kiváltó idegi impulzust fog kapni. Gondolj arra, hogyan nyújtod a mellizmaidat. A legtöbb ember ezt oly módon végzi, hogy az alkarját a falhoz érintve eltolja a törzsét a faltól. Ezzel az a gond, hogy a mellkassal átellenes izmok, vagyis a hát és a váll izmai ilyenkor nem összehúzódnak, csak befeszülnek és egymáshoz préselődnek.

De ha a mellkasi izmaid nyújtásával egy időben a hátizmaidat is aktívan megfeszíted, a mellizmok ellazulásra utasító, reflexes idegi impulzust fognak kapni. Tehát a Ming-módszer szerinti mellkasi nyújtás során a hátizmod erőteljes megfeszítése közben mellkasi nyújtást is végzek Az ilyen kettős hatású mozgás a mellizmok kiengedését egyrészt mechanikusan, az izmok húzásával éri el, másrészt neurológiai-lag, az ellazulásra felszólító idegi impulzus által. Ez a hatásos technika átveréssel készteti ellazulásra az izmot.

A mellizom nyújtása egy másik trükköt is felhasznál, mely úgy lett kitalálva, hogy feszülést hozzon létre a mellizomhoz tartozó teljes izompólya-láncolat mentén. Hogy is történik ez? Tegyük fel, hogy kiterítek egy fürdőlepedőt a homokon és gyűrődésmentesen elsimítom. Most megfogom a közepénél, és elkezdem felfelé húzni. A lepedő meggyűrődik a kezem irányába, hatalmas ráncot képezve. A ránc akkor is megmarad, ha elengedem. Ez az összegyűrődött strandlepedő analóg az eltorzult izompólyával. Ha úgy próbálom meg kisimítani, hogy húzom, egy örökkévalóságig fog tartani, mert a lepedő csúszkálni fog és újabb gyűrődések keletkeznek rajta. Jobb módszer, ha a lepedő egyik végét lefogva húzzuk meg a másik végét. Pontosan ugyanígy, ha ki akarsz simítani egy izmot, jóval hatásosabb, ha az izompólyalánc mindkét végét fixálod, hogy a teljes hossza mentén feszes legyen. Máskülönben pont úgy el fog csúszkálni, ahogy azt a strandtörölköző esetében láttuk.

Tehát a Ming-módszer elvégezteti veled a teljes izompólyalánc nyújtását, amelynek a mellkasizom a része, és amely a tenyérgyöktől a szegycsonton át a szeméremcsontig húzódik (ez a nyújtás a fej, a sarok és a lábfej speciális pozíciókban tartásával történik; lásd a 7.8. ábrát a 135. oldalon). A lánc mindkét végének a rögzítése a középső rész, a mellizom nyújtását hozza létre. Ehhez még olyan mozdulatokat is hozzáteszünk (pl. a váll lenyomása a föld felé, a kar eltolása a törzstől), amelyek a mellizmot az eredeti helyén rögzítve direkt annak a nyújtására koncentrálnak.

Most nézzük meg, hogy mennyire hatásos ez a technika a test többi részén. Hogyan kivitelezzük például a combhajlító izom nyújtását? A legtöbben ilyenkor ráteszik egy padra a lábukat és előredőléseket végeznek. A törzsük ki van csavarodva, a lábfejük tartás nélkül lelóg, a térdeik be vannak hajlítva, miközben a hátuk púpos. Vagyis az izompólyalánc, amelynek a combhajlító izom a része, nem feszül meg, és az átellenes izmok (azaz a comb elülső részén található kvadricepsz) sem aktiválódnak, ezáltal nincs mi kiváltsa a combhajlító izmot ellazító idegi impulzust.

A Ming-módszer szerinti combhajlítóizom-nyújtásban viszont ez megvan. A három combhajlító izom annak az izompólyaláncnak a része, amely a lábujjaktól a vádiin és a háton halad felfelé a fejtetőig. Ezért a teljes láncolatnak a megfeszítésével kell kezdeni. Ezután a kvadricepszet kell szándékosan megfeszíteni, hogy működésbe léphessen a Sherrington-törvény. A kvadricepsz erőteljes összehúzódása kiváltja a combhajlító izom mélyreható ellazulását (lásd a 7.25. ábrát a 165. oldalon). Észre fo-

god venni, hogy az így elvégzett nyújtás alapvetően más érzetű, mint a combhajlító izom nyújtása. Egyszer egy futó és focista azt mondta nekem, hogy a combhajlító izom nyújtása, amit mutattam neki, jóval mélyrehatóbb és fókuszáltabb, mint az a szokásos nyújtás, amit azelőtt tanult.

A nyújtások hátterében egy másik fontos törvényt is találunk, a Davis-törvényt, amely kimondja, hogy a lágyszövet a nyújtás irányába formálja újra önmagát. Ezért folyamatos nyújtással tartósan megnyújtható az eltorzult izompólya, ezáltal javul a működése.

Az elme és az izom kapcsolata

Amint azt már valószínűleg gyanítod, ezek nem könnyű nyújtógyakorlatok. Ahhoz, hogy legyőzd a kezdeti kényelmetlenséget, nagy erőfeszítésre és hajlandóságra van szükség részedről, amíg a tested megszokja a nyújtásokat. Megígérhetem azonban, hogy ha csak pár hétig naponta egy alkalommal elvégzed őket, be fog kapcsolni az elme-izom kapcsolat, és lassacskán ráérzel majd a nyújtások lényegére. Olyan ez, mint egy tánclépés megtanulása. A tested ismételgeti, amire az agyad utasítja, egészen addig, amíg a mozdulat bevésődik, és a tested az agy közbenjárása nélkül is képes lesz elvégezni a feladatot.

Egyeseknek két hétnél is több kell ahhoz, hogy ez a kapcsolat kialakuljon. Ha idősebb vagy és nem sportolsz, előfordulhat, hogy szükséged lesz plusz egy hétre. De végül még a fizikailag legkevésbé koordinált embereknél is bekövetkezik az ahaélmény, amikor a testük ráérez, pontosan mit is kell tennie. Onnantól a nyújtás kényelmes lesz, az érzet teljesen a helyére kerül. Abban a pillanatban, amint sikerül tényleg ráérezned a nyújtásokra, megértesz majd mindent, amit az izompólyáról eddig mondtam. A saját élményed lesz a legjobb tanítód, a tested átalakulása pedig munkád gyümölcse.

Miért van szükség gerincnyújtásra?

Ahhoz, hogy megértsük, miért olyan fontosak a gerinccsatorna dekompresszióját elvégző nyújtások, illetve hogy miért az erőfejlesztő gyakorlatok előtt kell végezni őket, ismerkedjünk meg egy kicsit a gerinc szerkezetével.

A gerinc egymás tetején elhelyezkedő csontokból, azaz csigolyákból álló oszlop. A gerincvelő a csigolyák hátsó részén található nyíláson halad keresztül. Az egyes csigolyák közti teret szivacsos porckorong párnázza ki, helyet teremtve a gerincvelőből leágazó és a csigolyák közötti térbe kilépő idegnek. A gerincidegek mindegyike a test egy adott része felé továbbít ingerületeket, annak a területnek a működését szabályozva. A rajzon látható, hogy az egyes gerincidegek a test mely részét szabályozzák. A gerincnyújtások ezen az összefüggésen alapulnak (lásd a 3.1. ábrát).
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3.1. ÁBRA

A gerinc különböző részei által irányított testrészek
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Egészséges gerincoszlop esetén a csigolyák között elegendő hely van, ezért nem nehezedik nyomás sem a csigolyákra, sem az idegekre. Ha túl kicsi a rés a csigolyák között, a porckorongok, melyek részben izompólyából állnak, nem fogják tudni elnyelni a megfelelő hidratációhoz szükséges vizet és biztosítani a csigolyák kipárná-zását. Elkezdenek degenerálódni; és a csigolyák felől alulról és felülről jövő nyomás miatt egyes csigolyák a normál helyzetükhöz képest jobban kitüremkedhetnek. Ezt hívják gerincsérvnek vagy porckorongsérvnek. Ha a csigolya belenyomódik az idegbe, az kínzó fájdalommal jár.

Legtöbbünknél a csigolyaközi rés sérülések, munkaköri ártalom, sporttevékenység vagy többévnyi ülés miatt kisebb lesz, beszűkül. A gerincnyújtó gyakorlatok feladata, hogy a csigolyaközi rést helyreállítsa. Ezt hívják a gerinccsatorna dekomp-ressziójának, azaz idegfelszabadításának. Guy Voyer röntgenes kutatásaival kimutatta, hogy ha legalább hat hétig a gerinc mind a huszonhárom csigolyaközi résére ható nyújtásokat végzünk, fél milliméterrel növelhetjük az egy-egy csigolya közti csigolyaközi réseket. Nem tűnik soknak, pedig ez elég tetemes eredmény. Ha az orvosod szerint gyógyíthatatlan porckorongsérved van is, az érintett porckorongot megcélzó gerincnyújtással elegendő teret hozhatsz létre a csigolyák között a porckorong mindkét oldalán, ami kiengedi a terhelést és enyhíti a fájdalmat.

A beszűkült csigolyaközi rés a gerincidegek és az általuk szabályozott testrészek kommunikációját is lerontja. Olyan ez, mintha egy tévékábelre nehéz bútordarabot helyeznénk: zavarni fogja a jelet, torzítani a képet. Pontosan ez a probléma a korábban már említett rosszul végrehajtott súlyemeléssel. Emelés közben az összenyomódott csigolyák a sportoló nyakában összepréselik a gerincidegeket, ami csökkenti az idegi ingerület vezetést a nyakizmok irányába, így a sportolónak nem lesz elég ereje a súlyzó megemeléséhez. Ugyanígy, a deréktáji gerincszakasz nyomása a lábakat ellátó idegi impulzusok továbbítását csökkenti, ezért a lábakat gyengíti le.

Amint a nyomás a deréknyújtások hatására kienged, az idegi impulzus is azonnal nőni fog. A pácienseim mindig meglepetten tapasztalják, hogy a lábuk már hat al-kalomnyi deréknyújtás után mennyivel erősebb és mennyivel gyorsabban reagál az „emelkedj” vagy a „fuss” agyi parancsra. Az egyik betegem például azt vette észre, hogy hirtelen sokkal könnyebb lett számára a hegynek felfelé biciklizés.

Akárcsak az izompólyanyújtások, a gerincnyújtások is a Sherrington-törvény és a Davis-törvény kedvező hatásait kamatoztatják. Tegyük fel, hogy a fejed fölé emeled a két karod úgy, mint a kis gömb megtartása elnevezésű nyújtógyakorlatban. Ez a tartás a hátközép egy adott területét lazítja el (lásd a 105. oldalt). Ilyenkor a hát felső részének és a vállizmoknak kell erőteljesen dolgozniuk, hogy a karokat fent tartsák és a plafon felé tolják. Miközben a gerincedet felfelé húzod, tér képződik a csigolyák

Isiász enyhítése a Ming-módszerrel

Az isiász vagy ülöidegzsába ma széles körben elterjedt társadalmunkban és főleg annak a kulturális jelenségnek a terhére írható, hogy rengeteget ülünk. A sokórás ülés (még jó testtartás mellett is) megrövidíti a fő csípőhajlító izmot, a nagy horpasz-izmot, előre és lefelé húzva a derekat, csökkentve a derékcsigolyák közti rést és összepréselve a gerinc deréktáji szakaszában kezdődő és a láb irányába lefutó ülőideget. A fájdalmat ennek az idegnek a nyomvonalán érzékeljük: a fenékben, a comb hátulsó felében és olykor a vádlin lefelé. Az isiászt okozhatja még a fenék vagy a comb hátulsó izmai (combhajlító izom) izompólyájának a korlátozottsága, ami ugyancsak azt az ideget fogja nyomni kicsit lejjebb, hasonló tüneteket okozva. Bármi is legyen az ok, a probléma a deréktól a vádliig tartó teljes izompólya-láncolat ellazí-tásával kezelhető. (Az ehhez szükséges program leírása a 9. fejezetben olvasható.) között azáltal, hogy a mélyen a hát belsejében található erős kis izomcsoport, mely amúgy lefelé húzza a gerincet, most ellazul. Ahogy a váll- és hátizmok felfelé tolják a karokat, működésbe lép a Sherrington-törvény: a felfelé tolás művelete tulajdonképpen leállítja a háti mélyizmok lefelé irányuló mozgását, ezzel még hatékonyabbá téve a nyújtózkodást. Ugyanakkor a nyújtás a Davis-törvény hatására átformálja a hát mélyizmait, így azok megőrzik hosszukat.

Sajnálatos módon azonban egy másik törvény is működik, mégpedig a gravitáció. A folyamatos függőleges testtartás ellenünk dolgozik, ami azt jelenti, hogy folyton le kell küzdenünk a gerincre gyakorolt nyomást. Ezért lenne fontos mindenki számára végezni a gerincnyújtó gyakorlatokat, nem csak azoknak, akiket valamilyen fájdalom gyötör. Ha már elmúltál negyven, akkor abba a korba léptél, amikor az izompólya elkezd vízhiányosabb lenni, ezért a nyújtógyakorlatok közül hármat legalább heti két alkalommal végezned kellene, akkor is, ha még nincsenek panaszaid (lásd az egészségeseknek szánt programomat a 9. fejezetben). A gyakorlatokkal elkerülheted a görnyedt testtartást vagy a hát púposodását idősebb korodra, továbbá a rugalmas, könnyed mozgás megőrzésében is segítenek.

Bizonyára észrevetted, hogy még annak a kevés idős embernek is ingatag a járása, akinek viszonylag egyenes a tartása, mintha nehezen tudnák megtartani az egyensúlyukat. Lehet ugyan, hogy nem görnyedtek vagy hajlottak, de a gerincük össze van préselődve. A csigolyaközi rések hiánya csökkenti deréktájon az ennek a területnek az idegeiből kiinduló jeltovábbítást a láb és a lábfej izmaiig, valamint a farizmokig és a csípő oldalsó része körüli izmokig, amelyek fontos szerepet játszanak a test egyensúlyának a megtartásában. Mivel ezen a területen gyengék az izmaik, nem tudnak rendesen járni. Képzeld csak el, milyen erős lehetne még egy hetvenöt éves ember is, ha sikerülne helyreállítani nála a csigolyák közti rést, és ezáltal a medence- és a láb-izmai ismét tökéletesen működnének. Mennyivel másabb lehetne úgy az élete!

Sokan kérdezik tőlem, hogy miért működnek jobban a gerincnyújtások, mint az inverziós asztalon végrehajtott nyújtás, amely a pácienst fejjel lefelé helyezve a gravitációt használja fel a gerinc meghosszabbítására és a csigolyaközi rés növelésére. Először is, az asztal által létrehozott nyújtás nem specifikus, vagyis nem tudja kifejezetten az összepréselődött területeket megcélozni. Másodszor, az inverziós asztal által létrehozott nyújtás nem oldja ki teljesen a feszültséget, mivel figyelmen kívül hagyja a Sherrington-törvényt. Ellazulás helyett a gerinc mélyizmai valójában megfeszülnek, ami a túlnyújtás megelőzésére beinduló védekezési reakció; míg a könyvben bemutatott nyújtások nem váltják ki ezt a reakciót, hanem teljes ellazulást idéznek elő.

Az én programom szerinti gerincnyújtások a gerinc adott pontjait célozzák meg, azokat, amelyeknek az összepréselődése fájdalmat szokott okozni a test hozzájuk tartozó részeiben: a nyakban, a hát felső részének azon a területén, amely az ülőmunka során meggörnyed, a hát középső részében és a derékban.

Az izompólya és testünk globális helymeghatározó rendszere (CPS-e)

Ha a feszes izompólya idegeket présel, azok elvesztik egy nagyon fontos funkciójukat, tudniillik hogy pontos információval szolgáljanak tested térbeli elhelyezkedéséről. Az izmokba ágyazott inak és ízületek olyan idegi receptorok, amelyek úgy viselkednek, mint egy kis GPS-komputer. Ezek a receptorok a mozdulataidra reagálva arra utaló jeleket küldenek az agyba, hogy az egyes testrészeid az adott pillanatban hol helyezkednek el. Ezt a képességünket, hogy érzékelni tudjuk a mozgásunkat és a térben való elhelyezkedésünket, kinesztéziának, azaz mozgásérzékelésnek hívják.

Tegyük fel, hogy kosárlabdázunk, és nagy sebességgel feléd dobom a labdát. Ha a mozgásérzékelésed nem működik, mert az izompólyád ideget nyom, akkor nehezebb lesz elkapnod a labdát. Ha pedig megpróbálsz kosárra dobni, akkor mellédobod, mert mozgás közben nem lesz pontos visszacsatolásod a tested elhelyezkedéséről, és mert a kezed finommozgása sem fog megfelelően működni. A táncosok és az élsportolók hihetetlen pontossága a kimagaslóan jól edzett idegrendszerükből ered, mely képes a mozgást létrehozó izomfeszülés sebességének, minőségének és intenzitásának a modulálására. Ha az izompólyájuk elveszti épségét, és az idegi jel legyengül, akkor elvesztik ezt a pontosságot. Meggyőződésem, hogy ha a profi sportolókat és táncosokat megfelelő izompólya-keze-lésben részesítenék, öt-tíz évvel meghosszabbítható lenne a sportpályafutásuk a ma normálisnak tartott visszavonulási életkorhoz képest.

A károsodott kinesztézia egy alapvető védelmi formától fosztja meg az ízületeket és izmokat. Ha rossz irányba dobom a labdát és te megpróbálod elkapni, a jól működő kinesztetikus érzékelés a vállízületnek ezt fogja üzenni: „Ne nyúlj ki annyira, mert ínszakadás lesz a vége!" De ha az ízület kis számítógépei nem működnek jól, vállsérüléssel végzed. Rengeteg sérülésnek ez az oka; mást sem látok az NBA-játékosok körében.

Gyakran kérdezik tőlem, honnan tudom megállapítani, hogy egy sportolónak sérült az izompólyája. A válasz egyszerű: a sportoló által elszenvedett sérülés ilyenkor nem kontakt sérülés. Például a kosárlabda-játékos felugrik, hogy a lepattanó labdát megszerezze, majd földet éréskor zsákként csuklik össze. Körülötte nem volt senki. A diagnózis: térdszalagszakadás, ami az ugrásból földet érés pillanatában következett be. Véleményem szerint a sérülést maga a sportoló váltotta ki. Ha a derékidegei jól működtek volna, és ha a lábában húzódó izompólya egészséges, akkor a GPS-rendszere működött volna. A térdet a helyén tartó izmok tudták volna, hogy mikor kell összehúzódniuk és nem terheltek volna rá a térdszalagra. És még ügyetlen földet érés esetén is, a belső komputer meg tudta volna óvni a térdet, így a sportoló elkerülhette volna a sérülést.

Az izompólya nyújtása

Az izompólyanyújtás azokra az izmokra fókuszál, amelyek gyakran szoktak bemerevedni, idegeket nyomni és fájdalmat okozni. Akárcsak a gerincnyújtás, az izompólyanyújtás is az izompólya-láncolat végpontjainak a rögzítését alkalmazza. Amint azt már korábban elmagyaráztam, a nyújtások úgy lettek kitalálva, hogy miután minden a helyére kattant, onnantól lehet konkrét izmokat megcélozni.

Nézzük meg újra a combhajlító izom nyújtását. Ennek három különböző variációja van, mindegyik combhajlító izomra egy-egy. Ha mindhárom gyakorlatot elvégzed, ki tudod mutatni magadnak, ha valamelyik combhajlító izmod feszesebb, mint a többi, és olyan nyújtógyakorlatokat választhatsz, amelyek kifejezetten arra az izomra hatnak.

A nyújtás attól ilyen hatásos, hogy ilyenkor kifejezetten egyetlen izomra tudunk koncentrálni. Ha minden megkülönböztetés nélkül végzed a három combhajlító izom nyújtását, a feszes izom feszes marad, miközben a többi megnyúlik. Az így kialakuló különbség csak tovább ront a helyzeten. A cél az, hogy az összehúzódott izom és a többi izom között egyensúly alakuljon ki, és a nyújtás által pontosan ezt lehet elérni.

Az ilyen célirányos nyújtáshoz az izompólya-láncolat kulcsfontosságú részein kell feszülést létrehozni. Ezért fontos, hogy pontosan kövessük a 7. fejezetben leírt utasításokat, odafigyelve a kezek, karok, lábak és lábfejek helyzetére.

Erőfejlesztés

A gerinc- és az izompólyanyújtások hasznos velejárója, hogy jelentősen meg is erősödsz majd tőlük. De azért mégsem eléggé: szükséged lesz rajtuk kívül egy dinamikus erőfejlesztő programra, ami mozgással jár. Ezért a Ming-módszernek van egy erőfejlesztő része is, amellyel elérheted, hogy ne csak jól működjenek a tagjaid, de kirobbanóan fiatalosnak is érezd magad.

A Ming-módszer erőfejlesztő gyakorlatait akkor kell elkezdened, amikor már végzed annyi ideje a nyújtásokat, hogy sikerült 1-es szintre csökkentened a fájdalomszintedet. A legtöbb ember számára ez összességében körülbelül egy hónap előkészítést és nyújtást igényel. Ahogy a betegeimnek szoktam mondani, soha ne kezdd el az erőfejlesztést, ha még komoly fájdalmaid vannak. A fájdalom a szövetségesed. Megsúgja, ha valami nincs rendjén. Valószínűleg még túl feszes az izompólyád, és ha túl hamar állsz neki az erősítésnek, még komolyabb sérülést okozhatsz magadnak.

Ennek az oka a következő. Tegyük fel, hogy van egy olyan izomcsoport, amely ösz-szes izmának egyidejűleg kell működni. Viszont a feszes izompólya zavarja az izom-

Egy profi sportoló ennél többet érdemel

Ha egy évi 18 millió dollárt kereső profi baseballjátékos menedzsere lennék, eszembe sem jutna, hogy fájdalomcsillapítót és izomlazítót adjak neki. Elég elhibázott bánásmód ez egy élsportolóval szemben: a leggyorsabb módja, hogy hozzásegítsük a visz-szavonuláshoz. A játékosok beveszik a váll- vagy térdfájdalmat elfedő gyógyszereket, hogy továbbra is terhelhessék a vállukat és térdüket. De mi történik ilyenkor?

Az ízület egészen a csontig elhasználódik. Ezen a ponton már lehetetlen meggyógyulni, és a sportoló számára nem marad más, mint hogy visszavonul.

A tünetek enyhítése helyett a bölcsebb megoldás, ha a problémát a gyökerénél kezeljük. Véleményem szerint ezek a játékosok többet érdemelnek tüneti kezelésnél. Remélem, hogy ez a könyv forradalmi módon hat majd arra a szemléletre, ahogy az ortopéd orvoslás ma hozzááll nemcsak a profi sportolókhoz, de mindenkihez, aki sporttal keresi a kenyerét.

Meggyőződésem, hogy az én betegeim jobb ellátásban részesülnek, mint egy profi sportoló. Ami azt illeti, sok sportoló keresett már meg egyénileg a rendelésemen, és mindegyikük azt mondta, szinte bármit megadnának azért, hogy hivatalosan a csapatuktól is az enyémhez hasonló kezelést kaphassák.

A legtöbb csapat által nyújtott szabványkezelés általában hideg borogatásból, elekt-rostimulációból, ultrahangból, fájdalomcsillapítókból, izomlazítóból és sebészeti beavatkozásokból áll. Az orvosaik nem ismerik az izompólya-terápiát, ezért a játékosok nem részesülhetnek benne. Ha baseballjátékos lennék, biztos, hogy ilyen kezelést szeretnék; ha egy csapat tulajdonosa lennék, biztos, hogy szeretném megadni a játékosaimnak a leghatékonyabb és legkevésbé invazív kezelési módot.

csoport egyes izmai felé közvetített idegi jeleket, mechanikailag is leszűkítve a mozgástartományukat. Ha ezzel a behatárolt mozgású szövettel végzed az erőfejlesztést, azzal diszfunkcionális mintát gyakorolsz be - tulajdonképpen a rossz mintát erősíted és vésed be az izomemlékezetedbe, ezáltal a mozgásod egyre diszharmonikusabb lesz. Az előzőleg már említett kézi súlyzós gyakorlók is pontosan ezt tették. Sűrűn látok ilyet az edzőteremben, különösen középkorú vagy idősebb emberek körében: súlyemeléskor a beszűkült mozgástartományú izmaikat és ízületeiket használják.

Ez kész őrültség. A legutolsó dolog, amit akarhatunk, hogy a merev, összehúzódott izmokat erősítsük. Ilyenkor a feladat az lenne, hogy hidratálttá tegyük a szöveteket, elvégezzük a nyújtásokat és testszerte kilazítsuk a feszes szöveteket. Csak ezután, ha az izmok és ízületek már kellőképpen mozgékonyak, szabadna elkezdeni az erőfejlesztést.

Ugyanebből az okból nyomatékosan szót emelek a fájdalomcsillapítók és izom-lazítók ellen, minden olyan gyógyszer ellen, amely az izom-összehúzódás megakadályozásával szünteti meg a görcsöket. Mint már említettem, nem ok nélkül érzel fájdalmat. A fájdalom azt üzeni, hogy ne mozogj, mert gyógyulnod kell. A görcsök is ugyanezt az üzenetet hordozzák. Bár az izomlazítótól lazábbnak, oldottabbnak érzed magad, a görcs a természet eszköze: a sérült testrészt „sínbe téve” segít elkerülni az újabb sérülést. Nem engedi, hogy mozogj, amíg a probléma meg nem oldódott. Lehet, hogy a fájdalomcsillapítók és izomlazítók ideiglenesen enyhítik a fájdalmat, de igazából egyetlen izompanaszt sem oldottak még meg. Nem tesznek mást, mint elveszik a természettől a fájdalom és a görcsök áldásos szerepét, ezt a több millió éves evolúció által tökéletesített védekező mechanizmust. És a rosszul működő minta továbbra is fennáll: ha nem érzel fájdalmat, ugyanúgy a régi, kiegyensúlyozatlan módon fogsz mozogni. Az eredmény pedig katasztrofális.

Miért fontos az erőfejlesztés?

Akár tetszik, akár nem, az emberi test az állandó áramlás állapotában van. Életünk minden egyes pillanatában vagy éppen erősödik, vagy gyengül a testünk. Pont. Ahogy öregszünk, az erőnk egyre hanyatlik. Bár ez egy nagyon lassú leromlás, de az idő halad, és az erőnk végül elfogy. Ezért az erőfejlesztés pont azok számára a legfontosabb, akiknek az állapota nagyon leromlott. A legtöbb fájdalomnak és kellemetlenségnek, amit idősebb korban szenvedünk el, az elsődleges oka az egyszerű hétköznapi gyengeség. Erőnlétünk és izmaink épségének megőrzéséhez, valamint a leépülési folyamat megfékezéséhez alapvetően fontos a megfelelő izomrostok folyamatos és szisztematikus stimulálása, amennyire csak telik tőlünk. Egy 2004-es, a Journal of Applied Physiology (Az Alkalmazott Fiziológia Lapja) című szaklapban megjelent tanulmányban kimutatták, hogy az olyan férfiak, akik nagyobb erőt tudtak kifejteni a karjukkal, tovább éltek, mint azok, akik kevesebb erővel rendelkeztek. Az eredmények alapján nem megalapozatlan a feltételezés, miszerint az erőfejlesztő edzések az élettartamra is tényleges hatással vannak. Miközben az erős kar látványos, mindennapjaink során a farizom, a csípőhajlító izom, a derék és a combizom alkotják a jól működő test tényleges motorját. Képzeld csak el, hogy sikerül megerősítened ezeket a testrészeidet: nem fogsz olyan könnyen elesni, nem fog fájni a derekad, meg tudsz majd emelni nehéz csomagokat, és el tudsz jutni bárhova, ahova csak szeretnél. Az erős, egészséges emberek jóval elégedettebbek és boldogabbak, mint azok, akik le vannak gyengülve és sajog minden porcikájuk. Mindezek a tényezők javítják az életminőséget és az élettartamot is meghosszabbítják.

És most tedd fel magadnak a kérdést, hogy vajon jelenleg a leépülés vagy a felerősödés szakaszában vagy-e. Ha egyáltalán nem sportolsz vagy túl sokat pihensz, akkor biztos lehetsz benne, hogy hanyatlási szakaszban vagy. Pat Riley, a híres kosárlabdaedző egyszer megjegyezte, hogy a túl sok pihenés két meccs között rossz hatással van a sportoló teljesítményére, mivel ilyenkor az idegrendszer elveszti haj-szálfinomra csiszolt kiélezettségét. Az átlagembernek nincs arra szüksége, hogy egy profi labdajátékos erejével és agilitásával rendelkezzen, de az elv rá is érvényes. Meggyőződésem, hogy mindenkire ráférne az erősítés, hogy ne legyen majd olyan szörnyű élmény az elkerülhetetlen leépülés. Az én személyes erőnléti mércém 6 teljes guggolás elvégzése 143 kilogrammos súllyal a vállamon. Amikor nem tudom megcsinálni a 6 guggolást, pontosan tudom, hogy épp a gyengülő fázisban vagyok, és ilyenkor igyekszem tenni ellene. Csak kevesen választják az erőt, miközben a tisztességes életminőség fenntartásához fontos, hogy kellő erővel rendelkezzünk.

A fenti okok miatt az erőfejlesztő edzésem célkitűzése, hogy tényleg megerősödj és ennek az optimális módja az, ha a kézi súlyzókat nagy sebességgel használod. Ezt hívják ballisztikus edzésnek. Az én hitvallásom szerint minél erősebb egy izom, annál jobb. A betegeimnek azt szoktam mondani, hogy soha nem lehetünk elég szépek, elég gazdagok vagy elég erősek.

Erőfejlesztő edzéseket két konkrét célból végzünk:

	
1. Hogy izomtömeget fejlesszünk az ízületek kipárnázásához és alátámasztásához.


	
2. A megnyúlt izompólya megerősítésére, a nyújtások kedvező hatásainak a megszilárdítására.




Azonkívül, hogy az ízületeket mozgatják, az izmok kipárnázást is képeznek az ízületek alátámasztására. így például a jól kifejlett combhajlító és vádliizmok olyanok, mint két lökhárítóként funkcionáló húspárna, melyek megakadályozzák a térdet abban, hogy túlzottan behajoljon. Az erőfejlesztő edzés elsődleges célja ezeknek a párnáknak a kifejlesztése, a színizomtömeg növelése által (mivel az izom főként vízből áll, ahhoz, hogy rugalmas, folyadékkal feltöltött izmaid legyenek, ne pedig kemény, kiszáradt izomszöveted, elegendő vizet is kell innod). Persze pusztán attól, hogy rugalmasak az izmaid, még nem leszel erős. Ahhoz, hogy teljes egészében átalakítsd a feszes, összezsugorodott izompólya cserzett bőrszerű állagát, erősítened kell az izmaidat.

Biztosan nagy kísértést érzel, hogy most azonnal belevágj az erőfejlesztő gyakorlatokba. Nincs olyan sportoló, aki jól viseli, ha hetekre ki kell hagynia az edzést. De ha vársz és csak azután kezded el az erőfejlesztést, ha a gerinc- és izompólyanyújtással már kilazítottad az összepréselt idegeket, azzal maximális működést és teljesítményt érhetsz el. Amint azt már láthattuk, ha egy ideg össze van nyomódva, akkor az idegi impulzusok töredékét fogja tudni csak kibocsátani. Ha azelőtt állsz neki az erőfejlesztésnek, hogy tehermentesítetted volna az összenyomódott idegeket, az izmaid nem tudnak optimálisan működni. Képzelj

el inkább egy olyan ideális helyzetet, melyben megfelelő ingerületvezetéssel, tökéletesen fejlett izmokkal és optimális erőnléttel rendelkezel, s ezek maximális összhangban működnek együtt. Tartsd meg ezt a képet lelki szemeid előtt, és próbáld távol tartani magad az erőfejlesztő gyakorlatoktól addig, amíg a fájdalomszinted valóban az 1-es szintre csökken.

A Ming-módszer szerinti erőfejlesztő program

Az erőfejlesztő programom két szakaszból áll. Az első szakaszban mintegy hat hetet zsírmentes izomtömeg-növeléssel fogsz tölteni. (A rosszabb erőben lévő, idős embereknek általában legalább tizenkét hétre van szükségük az ilyen izomtömeg kifejlesztéséhez.) Ez alatt az idő alatt a gyakorlataid egy adott típusú izomrostra fognak fókuszálni, amely az edzésre azzal reagál, hogy 2A típusú izomrostokat fejleszt. Ha nő vagy, akkor sem kell megijedned, nem lesz olyan kinézeted, mint egy női testépítőnek. Egyszerűen csak önmagad erősebb és jobb kinézetű verziója leszel.

Ha sikerült elegendő zsírmentes izmot kifejlesztened, akkor nekiláthatsz egy másik izomrostcsoport edzésének, a 2B típusú vagy gyorsan összehúzódó (rángó) rostok edzésének. Ezek a rostok biztosítják számodra azt, amit kirobbanó erőnek hívunk. Azért fontos, hogy edzettek legyenek, mert furcsa módon a napi rutintevé-kenységekhez ezekre az izomrostokra van szükség.Gondold csak végig:a gyakor -lati élet áramlatában nincs semmi, ami lassú lenne. Figyelj meg egy embert, amint épp leszáll a buszról. Ahogy a lába földet ér, gyorsan ki kell egyenesítenie a lábát. Vagy mit teszel, amikor el akarod érni a buszt? Szaladsz, amilyen gyorsan csak bírsz. És amikor megágyazol? Megrázod a lepedőt, hogy kisimítsd rajta a gyűrődéseket. Vagy amikor egy nehéz táskát szeretnél felrakni a fejed fölötti poggyásztartóra? Egy hirtelen lökéssel feltolod. Hogy egy nehéz fazekat leemelj a tűzhelyről, ahhoz is erőre van szükség, nem állóképességre.

Mint már említettem, ebben az edzésfajtában kézi súlyzókat használunk. Még a gyenge, rosszabb erőben lévő emberek is jól tudnak edzeni a súlyzókkal, és sokkal jobb eredményeket érnek el így, mint súlyok nélkül. A 8. fejezetben megmutatom majd az olyan súlyokat, amelyek elég könnyűek ahhoz, hogy idős vagy betegesebb emberek is sérülésmentesen tudjanak velük edzeni, viszont akkora kihívást azért jelentenek, hogy hasznukat vehesd.

A program mindkét fázisában heti háromszor húsz percet fogsz edzeni, majd miután elérted a kitűzött célt az erőfejlesztésben, ugyancsak heti háromszori edzéssel tarthatod szinten az elért eredményt. Egy edzés három gyakorlatból áll, melyeket 5-20 ismétléssel végzünk, 3 sorozatban, az egyes gyakorlatsorok között pihenéssel. Ügy állítottam össze az edzésterveket, hogy minden egyes testrész sorra kerüljön négy-öt naponta.

Talán meglepőnek találod majd, hogy a 8. fejezetben mindenki számára ugyanazt az erőfejlesztő edzéstervet javaslom. (El fogom magyarázni, hogy a gyengébb, idősebb emberek vagy az olyanok, akik sohasem sportoltak, hogyan kezdhetnek a gyakorlatok szelídebb verziójával, fokozatosan építkezve.) Mindig azt kérdezik tőlem, hogy miért nem kifejezetten a problémás részre fókuszálok az erőfejlesztő gyakorlatoknál; ilyenkor mindig elmagyarázom, miért nincs erre szükség. Az én erőfejlesztő programom úgy lett kitalálva, hogy az összes alapvető testi probléma megoldására hatásos legyen: a gyenge derék- és fenékizmokra, a merev combhajlító, mell- és bicepszizmokra. Mire elvégzed a nyújtóprogramot, addigra az izmaid kellőképpen kilazulnak és egyensúlyba kerülnek ahhoz, hogy magabiztosan végezhesd az izomfejlesztő gyakorlatokat anélkül, hogy külön figyelmet kellene fordítanod a tested egyes területeire.

Az én elképzelésem a sikeres erőfejlesztésről a Kaizen-elven, egy japán vállalatvezetési koncepción alapul, amely a folyamatos és fokozatos javulást hangsúlyozza. Ezzel a programmal azt a célt tűzöd ki, hogy minden egyes edzéssel egy kis nyereséghez juss - ami olyan változást eredményez, amely rajtad kívül senki számára nem lesz észrevehető. Harminc nap múlva már óriási lesz a különbség, hatvan nap múlva pedig a régi és az új kondidnak alig lesz köze egymáshoz.

Életed hátralévő része

Amint arról majd a 6. fejezetben szó lesz, a gerincnyújtó gyakorlatok végzésére a lefekvés előtti időpont a legjobb. Amikor a betegeim arra panaszkodnak, hogy olyankor már túl fáradtak a nyújtásokhoz, azt szoktam mondani: „Nekem teljesen mindegy, hogy ll:00-kor vagy ll:04-kor fekszel le. Csak végezd el a nyújtásokat!” A két nyújtástípus elvégzése összesen négy-tíz percet vesz el a napodból. Tizenöt másodpercedbe telik meginni 2 deciliter vizet és lenyelni egy tablettát. Az erőfejlesztéssel együtt heti háromszor húsz percről beszélünk, nem többről. Lássuk be, ez nem egy elviselhetetlen teher, miközben a nyereség felbecsülhetetlen. Szóval csak semmi kifogás, végezd a gyakorlatokat!

Arról viszont ne feledkezz meg, hogy bármi legyen is most a problémád, nem egyik napról a másikra alakult ki. így például, ha irodában dolgozol, ahhoz, hogy a Neander-völgyi testtartásod kialakuljon, legalább huszonöt év kellett. A Ming-módszerrel ez megszüntethető, de némi időre és igyekezetre azért szükség lesz hozzá. És még egy ilyen hatékony módszer, mint az enyém, sem tudja tartósan csillapítani a fájdalmaidat, ha nem teszel meg mindent azért, hogy a szöveteid hidratáltak, lágyak, hajlékonyak és lazák legyenek. Nem kell megszállottnak lenned, viszont azt mindig tartsd szem előtt, hogy az izompólyának mire van szüksége. Ha már viszonylag tünetmentes vagy, akkor elég lesz a heti három nyújtás, és valamelyest a táplálékkiegészítő-adagodat is csökkentheted, viszont a bőséges vízivást nem szabad abbahagynod.

A betegeimnek azt szoktam mondani, hogy mi itt most a javulási esélyeidre kötöttünk fogadást. Az én hitvallásom az, hogy ha valami bajunk van, akkor párhuzamosan több különböző eljárást is alkalmaznunk kell a gyógyulás érdekében, mint például a nyújtógyakorlatokat, az erőfejlesztést, az öngyógyító technikákat, a vízivást, a megfelelő étrend betartását és a táplálékkiegészítők szedését. És bár külön-külön mindegyik csak egy aprócska lépést jelent, ezek végül összeadódnak, és idővel a test meggyőzi magát arról, hogy nincs többé szüksége a fájdalomra. Ez az oka annak, hogy a Ming-módszerrel régi, gyógyíthatatlannak tűnő sérülések is kikezelhetők.

Ahogy az ember öregszik, különösen hatvanon és hetvenen túl, az izmok elkezdenek sorvadni és a zsírmentes izomtömeget már semmi vagy csak hegszövet pótolja. Ezért olyan gyenge és merev sok idős ember, ezért néz ki olyan szikárnak a testük. Ezt ellensúlyozandó a Ming-módszer arra törekszik, hogy a testünk hajlékony, rugalmas és működőképes legyen, ráadásul kidolgozott izmokkal rendelkezzünk.

Mivel a testünk izmaink legutolsó sejtjéig az állandó áramlás állapotában van, még egy tartósnak tűnő kóros állapoton is lehet javítani, sőt, akár teljesen meg is lehet gyógyítani. A szíved mélyén te is pontosan tudod, hogy az emberi szervezet nem akar együtt élni a fájdalommal. Hiszen nem derékfájással születtél. Kisgyerekként, kamaszkorodban még biztos legyőzhetetlennek érezted magad, lelkes voltál, erőtől kicsattanó. Ez a szervezet normál állapota és a testnek van egy veleszületett intelligenciája, ami mindig ehhez az állapothoz akar visszatérni. Nincs más dolgod, mint egy kicsit ösztönözni a tested, vagyis megadni neki a megfelelő tápanyagokat, a vizet, némi öngyógyítást, mert ezek által tud visszatérni a fájdalommentes állapotához.

Szóval ne feledd: a fájdalommentes a normális. A fájdalom a legjobb segítőtársad, mert jelzi, hogy ideje változtatnod, a Ming-módszer pedig az egészséghez visszavezető térkép, útmutató azokhoz a változtatásokhoz, amelyekre a testednek szüksége van. Ezért arra biztatlak, hogy tanulj meg olvasni a tested üzeneteiből, kezdj el kommunikálni vele, és válj önmagad terapeutájává.

2. RÉSZ

A Ming-módszer

NEGYEDIK FEJEZET

Előkészítés

Vízivás, étrend és táplálékkiegészítők

Amikor Deborah felhívott, hogy szeretne kezelést kérni a fájós csípőjére és derekára, annyira be voltam táblázva, hogy nem tudtam tíz napnál korábbi időpontot adni neki. Deborah, aki egy negyvennégy éves rendszerelemző és mellesleg nagyon okos nő volt, erre a következőt kérdezte: „Tehetek addig is bármit, ami megkönnyíti a kezelésemet?” A kérdése olyan volt számomra, mintha az ideális beteg szállt volna alá hozzám a mennyből. „Abszolút tehet!” - válaszoltam, és megkértem, hogy kezdje el a vízivást.

Ez Deborah számára, aki kizárólag étkezéskor ivott vizet, teljesen új gondolat volt. Ezért én: „Minden fél liter vízre tekintsen úgy, mint orvosságra. Soha ennél olcsóbb orvosságot.” Arra kértem, hogy minden étkezés előtt legalább tizenöt perccel igyon meg fél liter vizet és egy újabb fél litert a nap többi részében. Azt is kértem tőle, hogy naponta vegyen be két evőkanál halolajat. A halolajjal nem volt gond, viszont Deborah azt állította, hogy már így is megiszik napi három-négy pohár vizet, ezért csak egy litert kell pluszban meginnia. Én azért megkértem, hogy iváskor pontosan jegyezze fel a megivott mennyiséget, hogy biztos legyek benne, tényleg megissza a két liter vizet. A feljegyzés közben, mint oly sok betegem, rájött, hogy valójában jóval kevesebbet iszik, mint gondolta: mindössze másfél pohárral naponta. Súlyosan vízhiányos állapotban volt.

Deborah triatlonozott, emellett rengeteg időt töltött a számítógép előtt, és nem igazán végzett nyújtógyakorlatokat. Körülbelül kilenc hónapja csípő- és derékfájástól szenvedett, futni már nem is tudott. Egy orvos sem tudott segíteni rajta. Mégis, amikor a kijelölt időpontban eljött hozzám, legnagyobb meglepődésére arról számolt be nekem, hogy az elmúlt tíz napban 5-ösről 3-asra csökkent a fájdalomszintje.

Deborah tapasztalata tökéletes példája annak, hogy mennyire erőteljes gyógyító hatása van a halolajnak és a hidratációnak. És az övé nem egy elszigetelt példa; ha valamelyik betegem pár hétig nem tud eljönni hozzám, mindig ugyanazt kérem tőle kezdje el a vízivást és a halolajfogyasztást. Betegeim legtöbbje, akik megfogadják a tanácsomat, Deborah-hoz hasonló tapasztalatokról számolnak be. Nem  vicceltem, amikor azt mondtam neki, hogy a víz orvosság. Gyakorlatilag a testünk összes kémiai reakciója vizes közegben megy végbe. Teljesen logikus, hogy ha hidratáltak vagyunk, azzal ezeket a reakciókat segítjük elő. Láttam dehidratált embereket fejfájással küzdeni, akiknek egyetlen liter víz megivásától egy óra alatt elmúlt a fejfájásuk. Amikor a kattogó ízületű és székrekedéstől meggyötört emberek elkezdenek elegendő vizet inni, megszűnnek a problémáik. Mi ez, ha nem az orvosság legtökéletesebb példája? A víz igazi gyógyír, nem úgy, mint a gyógyszerek, amelyek csak a tüneteket csillapítják.

Ez a fejezet arra szeretne ösztönözni, hogy építsd be életviteledbe az alábbi három kulcsfontosságú változtatást, mert hihetetlenül kifizetődők:

	
• Igyál több vizet!


	
• Csökkentsd étrendedben a cukor és a transzzsírsavak mennyiségét.


	
• Szedj halolajat és az izompólya számára hasznos más táplálékkiegészítőket.




Sokan hiszik azt, hogy a Ming-módszernek ebben a stádiumában csalhatnak. Elismerem, néhány tanácsom felér egy foghúzással. De jusson eszedbe, hogy a javulási esélyeidre tettük meg tétjeinket, és minden igyekezetünkkel azon vagyunk, hogy megsokszorozzuk az esélyeidet! Ahhoz, hogy megbizonyosodhass a nyújtógyakorlatok maximális hasznáról, ki kell egészítened őket a kellő hidratációval, a gyulladáscsökkentő étrenddel és olyan táplálékkiegészítőkkel, amelyek segítik az izompólya épségének a megőrzését. Nem kell totálisan megszállottá válnod a feladattal kapcsolatban, de ha bármit is lecsalsz belőle, azzal kizárólag magadnak ártasz.

Fontos: Az előkészítő program elkezdése előtt értékeld a fájdalomszinted az 5. fejezetben lévő fájdalomskála és instrukciók segítségével, és jellemezd pár sorban a fájdalom jellegét.

Hidratálj és hidratálj! Miért létfontosságú a víz?

Mindannyian tudjuk, hogy a víz létfontosságú elem, melyre testünk összes működési rendszerének szüksége van. Életkortól és izomtömegtől függően az emberi test 60-75%-a, az agy 70%-a és a tüdő mintegy 90%-a víz. Mint azt a 2. fejezetben már kifejtettem, a víz nélkülözhetetlen az izompólya számára, melynek mintegy 70%-a vízből áll. Az egészséges gerinc számára is döntő fontosságú, mivel a porckorongoknak is több mint 70%-át víz alkotja. (A csecsemőknél a porckorongoknak még 95%-a víz, ami jól mutatja, milyen mértékben száradunk ki öregkorunkra.) Ha a porckorongok nem eléggé hidratáltak, akkor nem fogják tudni ellátni azt a feladatukat, hogy kipárnázzák a csigolyákat és a gerincidegeket. Ahogy öregszünk, a csigolyák kiszáradnak, ezért az idő előrehaladtával egyre fontosabb lesz a tudatos vízpótlás. (A dehidratált idős emberek teste mindössze 50% vizet tartalmaz.)

Akárhány éves is vagy, mielőtt nekilátnál a nyújtóprogramnak, el kell érned a hidratált állapotot. A dehidratált izompólya megfeszül, begyullad és mikroszakadások alakulnak ki benne. Ha a begyulladt izompólyát próbálod nyújtani, az még több fájdalmat szül, ráadásul így a Ming-módszer potenciális kedvező hatásainak legalább a 20%-áról lemondhatsz. Végezd el tehát az izompólya egészségével kapcsolatos, a 2. fejezetben található két tesztet és ha azt az eredményt kapod, hogy nem vagy kellően hidratált, szánj rá tíz napot és töltsd fel vízzel az izompólyádat.

Mennyi vízre van szükségünk?

A szakértők egy sor választ kínálnak erre a kérdésre, kezdve attól, hogy „csak akkor kell inni, ha szomjas vagy”, azon át, hogy „igyunk eleget, mert pótolni kell a kilélegzés, az izzadás és a kiválasztás által elveszített folyadékot”, egészen odáig, hogy „az általam javasolt mennyiséget kell inni”. Az Orvostudományi Intézet Élelmezési és Táplálkozási Bizottsága javaslata szerint például a nőknek mintegy 2,2 liter vizet kell meginniuk naponta, míg a férfiaknak 3 litert.

Az alábbiakban az én személyes javaslataim következnek, melyek többévnyi önmagamon, a betegeimen és az edzőtermi megfigyeléseimen, az általam nagyra becsült orvosokkal való beszélgetéseken, továbbá a kutatásaimon alapulnak:

	
• 90 kg alatti férfiak: napi 2,4 liter


	
• 90 kg feletti férfiak: napi 2,8 liter


	
• 90 kg feletti sportoló férfiak: napi legalább 3,3 liter


	
• 68 kg alatti nők: napi 1,8 liter


	
• 68 kg feletti nők: napi 2,4 liter


	
• 68 kg feletti sportoló nők: napi 2,8 liter




Ezektől a mennyiségektől kellően hidratált leszel anélkül, hogy kitennéd magad a túlzott vízivás kockázatának, ami szintén okozhat problémát. Azt viszont ne felejtsd el, hogy a fenti mennyiségek csak hozzávetőlegesek. A vízszükségleted napról napra változik, attól függően, hogy mennyit izzadsz ki, mennyi vizet tartalmaz az aznap elfogyasztott táplálék, mennyi alkoholt ittál (a szeszesitalok dehidratálnak), illetve menynyit mozogtál aznap (ha hőség idején sportolsz, olyankor több vízre lesz szükséged). Viszont a minimális mennyiség, amennyit mindenkinek meg kellene inni, a következő:

	
• Férfiak bármely életkorban, bármilyen kondícióban: napi 1,8 liter


	
• Nők bármely életkorban, bármilyen kondícióban: napi 1,4 liter




Sok betegem fennakad ennek az előírásnak a rostáján. A legáltalánosabb kifogás a következő: „Nem szoktam hozzá, hogy ennyit igyak. Öklendezek tőle.” És egy másik, ennél is meglepőbb: „Hajnali négykor ki kell mennem vécére.” Amire a válaszom: „Nekem is, de attól még iszom!” Szokták kérdezni, hogy mitől tűnik olyan fiatalnak a bőröm és mitől vagyok ennyire egészséges. Ennek a legfőbb oka az, hogy elegendő vizet iszom. A hajnali vécére járás nem nagy ár ezért, sőt, szerintem egyáltalán nem ár érte. Mennyit fizetnél azért, hogy egészséges lehess és ne fájjon semmid? Tényleg annyira megterhelő az a néhány plusz vécére menetel, még így is, hogy ismered a vízivás kedvező hatásait? A hidratációt és az ebben a fejezetben bemutatott másik két kulcsfontosságú gyakorlatot én „életmódbeli változtatásoknak” nevezem, mivel ahhoz, hogy az életed részévé váljanak, szükség van némi igazodásra. A betegeimnek azt szoktam mondani: „Szokj hozzá!”

Ha olyan vagy, mint mindenki más, akkor te is vízhiányos vagy, és még csak nem is tudsz róla. Ha a test hosszú ideje a krónikus dehidratáltság állapotában van, még azt a képességét is elveszíti, hogy észrevegye, ha szomjas. Ezért tudatosan többet kell inni, mint amennyit szükségesnek érzel. Észre fogod venni, hogy ahogy a szervezeted elkezd hozzászokni a nagyobb vízbevitelhez, a vízérzékelő mechanizmusod nagyobb sebességre kapcsol, és elkezded jobban kívánni a vizet. Ami eleinte óriási mennyiségnek tűnik, azt két hét elteltével már jóval könnyebb lesz lenyelned. Tulajdonképpen nemcsak helyénvalónak, hanem nélkülözhetetlennek is fogod érezni az ivást. Számíts rá, hogy ahogy egyre hidratáltabbá válik a tested, egyre inkább igényelni fogja a vizet. És amikor elkezdi a megfelelő módon szabályozni a vízháztartásodat, abból tudni fogod, hogy elérte a hidratált állapotot.

A hidratáltság néhány másik bónusszal is együtt jár. Az első a megváltozott arcbőr. A bőröd a szövetközi víztől simábbnak és fiatalosabbnak fog tűnni. Rick ötvennégy éves volt, amikor elindíttattam vele a hidratációt. Három hét múlva a felesége arról áradozott, hogy a férje fantasztikusan néz ki, mintha tíz évet fiatalodott volna. A bőre puhább és simább lett, a ráncai kisimultak. Másik fontos hidratációs mellékhatás, hogy a vízivás sokaknál jelentősen megkönnyíti a fogyást. A kutatások azt mutatják, hogy ha a sejteket több vízhez juttatjuk, azzal tulajdonképpen megnöveljük a sejtanyagcserét, ami gyorsítja a kalória elégetését.

Általában körülbelül hat hétbe telik elérni a teljes hidratáltságot. De nem akarlak eny-nyire megvárakoztatni azzal, hogy elkezdhesd a nyújtógyakorlatokat, ezért csak any-nyit kérek, hogy végezd el a tíznapos előkészítést. Amikor elkezded a nyújtási szakaszt, folytasd tovább a vízivást. így a hathetes nyújtási időszak végére már legalább nyolc hete iszod a kellő vízmennyiséget, és addigra el kell, hogy érd a teljes hidratáltságot.

A hidratáció kedvező hatásainak a fokozására azt javaslom, hogy egészítsd ki az étrendedet nyomelemekkel. A testnek a megfelelő működéshez minimális meny-nyiségben ásványi anyagokra is szüksége van, olyanokra, mint a króm, vanádium, mangán, vas, réz és cink. Ezek az ásványok a víz gyújtógyertyái, és a víz kémiai folyamataiban működnek közre. Kiváló módja, hogy hozzájussunk ezekhez a nyomelemekhez, ha a normál asztali só helyett kelta tengeri sót vagy Himalája-sót használunk. Ezek a sófajták természetes módon tartalmaznak olyan ásványi anyagokat, amelyek a nagy mennyiségű nátriumot tartalmazó asztali sóba a finomítás miatt már nem kerülnek bele. A kelta és a Himalája-só (kapható a bioboltokban vagy megrendelhető interneten) nátriumtartalma alacsonyabb, mint az asztali sóé, ezért magas vérnyomásban szenvedő emberek számára is megfelelőbb.

Fontos: Ha magas vérnyomásban szenvedsz, a sófogyasztással kapcsolatban kérd ki egy alternatív orvoslásban jártas orvos tanácsát.

Megjegyzés sportolóknak: Az utóbbi időben sokat foglalkoznak a hiponatrémia kóros hatásaival. A legfrissebb megfigyelések olyan futókról számoltak be, akiknél hosszútávfutás után alakult ki a hiponatrémia, amikor is az izzadás és a nagy meny-nyiségű vízivás felhígította a nátriumot a vérükben. A hiponatrémia tünetei: hányinger, zavarodottság, görcsök, gyengeség; súlyosabb esetekben pedig kóma és halál. Hiponatrémia olyankor szokott kialakulni, ha valaki hatvan percnél hosszabb ideig intenzíven edz és közben óránként több mint másfél liter vizet fogyaszt.

A legtöbb embernek azonban nem kell tartania a hiponatrémiától; a sportolók pedig úgy kerülhetik el a legkönnyebben, ha edzés közben tizenöt percenként megisznak 5 deciliter vizet, és ennél többet csak edzés után isznak. Ne hagyd azonban, hogy a túlzott vízivás miatti aggodalmad eltérítsen a felbecsülhetetlen értékű hid-ratációs programomtól.

Milyen fajta vizet igyunk?

Nem szeretem a hálózati csapvizet, mert szennyezett, tele van ólommal, klórral és sok más szörnyűséges anyaggal. Az ólom számos egészségügyi problémát okoz, gyerekek és felnőttek esetében egyaránt. A klórt összefüggésbe hozták a szívbetegségekkel, a fluor rákkeltő, roncsolja a kollagént és megakadályozza egyes enzimek működését (ez az oka, hogy a patkányméregben adalékanyagként használják). A kutatók műanyag maradványokat is találtak a csapvízben, amelyekről a legtöbb tudós úgy véli, hogy szintetikus ösztrogénként (xenoösztrogénekként) működnek az emberi szervezetben, rákot és egyéb egészségügyi problémákat okozva.

Ezért a javaslatom az, hogy ne igyál vizet közvetlenül a csapról. Az egyik alternatíva a palackozott víz, bár ez meg drága, és nagy mennyiségű műanyaghulladék képződik utána. Számomra a legműködőképesebb megoldásnak egy jó vízszűrő beszerzése tűnik. Hosszú távon ez olcsóbb és környezetkímélő is. Ha nem akarsz rá sokat költeni, akkor vegyél legalább egy faszénalapú szűrőrendszert, mint amilyen a Brita vagy a Pur. Ez is jobb, mint a semmi, bár ezek nem szűrik ki az összes problémás anyagot a vízből. Legjobbak az összes szennyeződést kiszűrő, komolyabb szűrők. Én Akai lonizer Plus vízkezelő készüléket használok, amely nemcsak kiszűri a vegyi anyagokat és a baktériumokat, de ultraibolya sugárral kezeli és ionizálja is a vizet. Az ionizáló, azaz lúgosító folyamat állítólag elősegíti, hogy a víz és a benne lévő ásványok könnyebben fel tudjanak szívódni a testben. Az Akai csúcsminőségnek számít és olcsónak sem mondható, viszont több köztes megoldás is létezik.

Bármilyen megoldás mellett is döntesz, a szűrt vizet mindig üveg tárolóedényben tárold. Bizonyított tény, hogy a műanyagokból vegyi anyagok oldódnak a vízbe, ami a régebben biztonságosnak tartott polikarbonátra is igaz. Ha napközben hurcolnod kell magaddal a vizet, akkor kénytelen vagy műanyag palackban vinni, de ha lehet, ne olyan vizet igyál, ami már órák óta palackban lötykölődik, főleg, ha magas hőmérsékletű.

Hogyan hidratáljunk?

A hidratációs programot kezdheted azzal, hogy naponta háromszor, minden egyes étkezés előtt megiszol két deciliter vizet. Amilyen hamar csak tudod, emeld meg ezt a mennyiséget étkezések előtti négy deciliterre. A legtöbben ezt körülbelül egy nap alatt teljesíteni tudják. Ha már eljutottál erre a szintre, akkor nem lesz nehéz kipótolnod a szervezeted számára előírt mennyiségig. Hidd el nekem, a vízivásnak nincsenek fizikai korlátai, kizárólag pszichológiai akadályai lehetnek. Gondolj úgy a tiszta szűrt vagy palackozott vízre, mint rendkívül gyógyhatású anyagra. Ezzel a gondolkodásmóddal gond nélkül meg fogod inni.

A vizet üres gyomorra idd, mert úgy tud a legkönnyebben felszívódni az izompólyába. Ha étkezés előtt iszod a vizet, akkor az utolsó korty után legalább tizenöt percig ne egyél, hogy közvetlenül az izompólya tudja hasznosítani, és ne pazarolód-jon el az emésztésre. Evés után várj két órát, hogy az emésztés teljesen befejeződjön, és csak azután igyál újabb adag vizet.

Étkezés közben a legjobb egyáltalán nem inni. Ha az ételt vízzel kevered, felhígulnak az emésztőenzimek, így nem fogod tudni jól megemészteni a fehérjéket, pedig azokra is szükség van az egészséges izompólyához. Ha sikerül evés előtt meginnod az általam javasolt vízadagot, akkor evés közben nem fogsz több folyadékot kívánni. De ismétlem, ebben sem kell megszállottnak lenned, semmi baj, ha azért iszol egy kis vizet, mert úgy könnyebb lenyelned az ételt, vagy evés után, a halolaj bevételéhez. Az a néhány deci nem fogja túlhígítani a gyomornedveket. Ha pedig evés után jólesne egy csésze kávé vagy tea, ne fogd vissza magad!

A gyulladáscsökkentő étrend

Amint azt a 2. fejezetben kifejtettem, az izompólya minőségének a javításához szükség van a fájdalmat okozó és a hegszövetet felépítő gyulladás mocsaras környezetének a kitakarítására. Nyilvánvaló, hogy szeretnél kiküszöbölni minden olyan tényezőt, amely a gyógyító folyamatot aláaknázza és a gyulladást táplálja. Ezért minden tőled telhetőt meg kell tenned, hogy sikerüljön kiiktatnod az étrendedből vagy legalább jelentősen csökkentened a cukor és a transzzsírsavak - e két rendkívül ártalmas anyag - fogyasztását. Mindkettő nagymértékben fokozza ugyanis a gyulladásokat.

Ha az izompólyád már most gyulladt állapotban van (és csak zárójelben jegyzem meg, ha fájdalmaid vannak, akkor abban kell, hogy legyen), és az étrended tartalmaz gyulladást okozó ételeket, az olaj a tűzre; azzal tovább súlyosbítod a gyulladást. Rengeteg embert látok, akik cukrot, sült ételeket és sült burgonyát esznek, és még csodálkoznak, hogy fáj mindenük. A cél a gyulladás felszámolása, ezért ne önts még több olajat a tűzre.

Csökkentsük a cukorbevitelt!

Ugye észrevetted, hogy egy szóval sem mondtam, hogy teljesen ki kell iktatnod a cukrot az étrendedből? Szuper jó lenne, ha sikerülne, de maradjunk a realitások talaján. A cukor az életünk szerves része. Benne van minden ételféleségben; olyan ételekben is megbújik, amelyekről nem is gondolnád. Benne van a paradicsomszószban, a majonézben és a savanyú káposztában is. Ráadásul az étkezéssel kapcsolatos szokásaink és társadalmi interakcióink egyik főszereplője: finom desszerttel kedveskedünk a vendégeinknek, amikor vendégségbe megyünk - bonbont ajándékozunk a ház úrnőjének. Még konkrétabban: szeretjük a cukrot. A cukor egyértelműen függőséget okozó anyag, kicsit sem könnyebb leszokni róla, mint a nikotinról. Ha csökkenteni akarjuk a fogyasztását, már az is kemény feladat. Szóval, hogy megtámogassalak az elhatározásodban, fontold csak meg, megéri-e a sütemény okozta élvezet az azt követő fájdalmat. Vagy az a tál müzli (még a „bio” gabonafélék is tele vannak édesítőszerekkel)? Vagy az a szelet sajttorta, a pohár gyümölcslé? Tedd mérlegre az ilyen nassolásokból nyert élvezetet és azt a vágyad, hogy megszabadulj a fájdalomtól, és nézd meg, melyik nyom többet a latban.

A cukor azáltal, hogy az izompólya fehérjéihez tapad, aláaknázza a Ming-módszer fájdalomcsillapító erejét, olyan kémiai reakciót előidézve, amely megkeményíti, merevvé teszi a fehérjéket. Ez épp az ellenkezője annak, amit a nyújtógyakorlatok által szeretnénk elérni. Ha ez a keményedési folyamat hosszú ideig fennáll, a test a sérült szövetet idegennek fogja tekinteni és rátámad, ami gyulladásos reakciót idéz elő.

A cukorpótlók

Ha te sem tudsz édesség nélkül élni, ahogy a legtöbbünk, akkor keresd a termékek címkéin az alábbi összetevők valamelyikét:

Stevia

Egy természetesen édes növény leveléből származik; poralakban vagy folyékony formában kapható. Jóval édesebb, mint a cukor, ezért csak nagyon keveset kell használni belőle, hogy a kellemetlen mellékízt elkerüljük.

Inozitol

Ez egy természetesen édes tápanyag, mely sok növényi eredetű ételben megtalálható. Por formájában kapható, az ételre szórható.

A stevia és az inozitol a legelsők a sorban. Ha elégedetlen vagy velük és édesebb ízre vágysz, próbáld ki az alábbi termékek valamelyikét. Ezekkel viszont már csínján kell bánni, csak nagyon kis mennyiség kell belőlük. A stevia és az inozitol vegyileg nem valódi cukorfélék, viszont az agávé és a méz igen, ezért hizlalnak. A vezérelved ez legyen: „minimális mennyiséget a maximális élvezetért".

Agávészirup

Édes szirupféleség, melyet az agávé nevű sivatagi növényből nyernek. Bár az agávé nem indítja be az inzulinképződést a szervezetben, súlygyarapodást okozhat.

Nyers méz

Enzimeket, nyomelemeket és más tápanyagokat tartalmaz. Ne fogyassz hőkezelt, feldolgozott mézet. Csak nagyon kis mennyiségre van belőle szükség, mert jóval édesebb, mint a cukor.

Erősödj meg az elhatározásodban, nézd át a konyhaszekrényedet és hajíts ki minden keksznek, fánknak, sütinek, üdítőnek és gyümölcslének (a biogyümölcsleveket is beleértve) kinéző ételféleséget. Minden ezekhez hasonló terméknek iszonyatosan magas a cukortartalma. Ha gyümölcsöt akarsz enni, akkor egyél valódi rostos gyümölcsöt, abban a formában, ahogy azt a természet fogyasztásra szánta. Mellőzd viszont a banánt és a szőlőt, mert a gyümölcsök közül ezeknek a legmagasabb a cukortartalma (soha ne egyél fagyasztott vagy konzervgyümölcsöt, mert ezekben mindig van hozzáadott cukor).

Tudom, nem könnyű desszert nélkül élni, de nem is kell. Én bioboltban vásárolt termékekből szoktam magamnak desszertet készíteni, kiválogatva az egészségesebb cukorpótlókat tartalmazó termékeket. Az elfogadható édesítőszerek listáját a fenti keretes részben találod. A reggeli muffin vagy péksütemény helyett egyél inkább egy tál biozabból készült, pár csepp steviával édesített zabkását, és apríts bele jó pár organikus termesztésű diót vagy mandulát. Ezáltal nemcsak megóvod a tested a gyulladást okozó cukortól, de valódi tápanyagokhoz jutsz, amelyekkel délig kibírod anélkül, hogy tizenegykor már édesség után kelljen kutatnod.

Iktasd ki a transzzsírsavakat!

2007-től az összes New York-i étteremben tilos a transzzsírsavak (TFA) vagy a transzzsírok használata. A TFA-k - az Egészségügyi Minisztérium nyilatkozata szerint - „láthatatlan és ártalmas” veszélyforrást jelentenek az ételekben, a „legveszélyesebb zsiradéknak” mondhatók. A New York-i tilalom fő célja a szívbetegségek megelőzése volt, miközben a transzzsírsavak sok más káros - többek között gyulladáskeltő - hatást is kifejtenek a testre. Mi pedig pontosan ezt szeretnénk elkerülni.

A transzzsírsavak mesterséges módon,, vegyi folyamat útján jönnek létre, mely során a növényi olajba hidrogént pumpálnak, ezáltal „részben hidrogénezett” olajat létrehozva. Minden részben hidrogénezett olajban sült étel tartalmaz transzzsírokat; a margarin és a növényi zsiradékok is; a chipsek, a töltött tacók és a fánkok; az összes pékáru, beleértve a hamburgerzsömlét, a pizzatésztát, az aprósüteményeket, valamint az olyan előre bekevert termékeket, mint a félkész palacsinták, a torták vagy a forró csoki.

A magas hőmérsékleten való sütés során szintén transzzsírsavak keletkeznek. Az olajban sütés mindig magas hőfokon történik, ezért jobb mellőzni az olajban sült ételféleségeket, ideértve a steakeket, a sült csirkét, a hasábburgonyát és a sült halat. (A fánkokban a negatív hatás megduplázódik: nem elég, hogy olajban sülnek, cukorral is tele vannak.) Sütéskor az aranyszabály az, hogy ha az olaj füstöl, akkor túl forró.

Tekintettel arra, hogy a transzzsírsavakat az egészségügyi szakemberek világszerte az egészségtelen ételek listavezetőjének tartják, ideális esetben az a cél, hogy teljesen száműzzük őket az étrendünkből. Igaz ez akkor is, ha nem fáj semmink, viszont ha igen, eggyel több okunk van rá, hogy úgy kerüljük el a transzzsírsavakat, mint a pestist.

A gyakorlati cél az, hogy minden tőlünk telhetőt megtegyünk. Nem baj, ha nem tudunk ellenállni minden utunkba kerülő zacskó chipsnek, de ha összességében csökkentjük a chipsfogyasztást, azzal csak jót teszünk az izompólyánkkal. Én gyakran megszegem a diétámat. Aztán gyorsan megbocsátok magamnak, és másnap ismét visszatérek a normális kerékvágásba. A legtöbb ember számára a legnagyobb akadálya, hogy kitartson a programom mellett, hogy miután bűnöznek, túl kemények önmagukkal. Ilyenkor a legtöbben úgy érzik, hogy teljes kudarcot vallottak,  ezért „most már úgyis mindegy” alapon folytatják az ártalmas ételek habzsolását. Ennél jóval életképesebb hozzáállás egyszerűen elfogadni, hogy mivel emberek vagyunk, időnként hibázunk. A megbocsátó hozzáállással minimális szinten tarthatjuk a kihágásainkat.

Különleges alkalmakra ez duplán vonatkozik. Ilyenkor engedélyezz magadnak többet, étkezz szabadabban, de közben végig legyen bekapcsolva az agyad hátsó szegletében világító vészjelző. Amikor nyaralni vagy vendégségbe megyek, grillezésre, családi összejövetelre, mindig úgy tervezem, hogy mindenből enni fogok, amivel megkínálnak. Előfordul, hogy kellemetlenül érzem magam emiatt, viszont kiélvezek minden falatot. Majd miután hazamentem, visszatérek a megszokott étrendemhez, hogy ki tudjon tisztulni a szervezetem.

Fogyassz gyulladásgátló ételeket!

Az alábbi három étel gyulladáscsökkentő hatású, ezért a fogyasztásuk segíti az izompólya gyógyulását.

	
• Meggy (süteményekhez és más desszertfélékhez is használatos gyümölcs): ellentétben a cseresznyével, a meggy egy antocianin nevű anyagot tartalmaz, amely a halolajhoz hasonlóan gyulladásgátló hatású, tehát jó választás. Kapható frissen vagy aszalt változatban, minőségi bioboltban vagy kistermelői piacon.


	
• Extraszűz olívaolaj: az oleokantál nevű gyulladásgátló vegyületet tartalmazza, aminek köszönhetően ez az olaj kitűnően megfelel főzéshez, salátaöntetekhez. Bizonyosodj meg róla, hogy tényleg hidegen sajtolt, extraszűz olajat használsz.


	
• Avokádó: tartalmazza a kötőszövet építőelemeként működő proteoglikánt, az aggrekánt, ezért az avokádó is segít a gyulladt szövetek helyreállításában.




Táplálékkiegészítők

Másik módja, hogy megsokszorozd az esélyeidet, ha rendszeresen szedsz gyulladásgátló, valamint olyan táplálékkiegészítő készítményeket, amelyek pluszsegítséget jelentenek az ízületek számára. Semmiképpen ne hagyd ki őket - ezek is a program szerves részét képezik.

Halolaj

Legkedveltebb gyulladásgátló táplálékkiegészítőm a halolaj. A makréla, a tonhal, a szardínia és a tőkehal olaja ómega-3 zsírsavban gazdag. Az ómega-3 zsírsav a test

A halolaj zsírégetö hatású

A halolaj pluszelőnye, hogy ha hat hétnél hosszabb ideig szeded, segít a zsírégetésben. Karen, az egyik páciensem, azért nem akart ómega-3-at szedni, mert azt gondolta, hogy napi két evőkanál halolajban túl sok a kalória, és rettegett a hízástól. Ezért megosztottam vele azt a közismert vegyészeti vélekedést, miszerint a halolaj fokozza a zsírégetést, ezért, bár kicsit vonakodva, de beleegyezett, hogy kipróbálja a halolajat. Az eredmény: Karén nemcsak hogy nem hízott meg, de pár kilót le is adott.

számára nélkülözhetetlen, a normál táplálkozásunkból mégis szinte teljesen hiányzó anyag. (Egy mostanában felfedezett, különösen bőséges ómega-3-forrás a krill, a sarkvidéki, garnélarákszerű élőlény.)

Több kutatási anyagban is rámutattak, hogy az ómega-3 zsírsavat tartalmazó táplálékkiegészítők meggátolják a fájdalomért és a gyulladásokért felelős, prosztaglan-din nevű kémiai anyag termelődését. A fogakkal kapcsolatos kutatások alapján a tudósok azt találták, hogy a paleolit kori emberek napi 3000 milligramm ómega-3 zsírsavat fogyasztottak. Ezzel szemben egy átlag amerikai étrendje átlagosan mindössze napi 120 milligrammot tartalmaz. Rettentően kis mennyiség ez a szükséges adaghoz képest, ami óriási probléma.

A legjobb, ha táplálékkiegészítő formájában visszük be az ómega-3-at. A környezet olyan nehézfémekkel való szennyezettsége miatt, mint a higany, az arzén, a kadmium és az olyan mérgek, mint a poliklórozott bifenil (PCB-k) és a dioxin, közvetlenül halakból ma már nehéz biztonságosan ómega-3-hoz jutni. A legtisztább és legjobb étkezési hal az alaszkai lazac. Hetente kétszer 10 dekagramm lazac elfogyasztása biztosítaná egy egészséges ember minimális ómega-3-szükségletét. Ha viszont fájdalmaid vannak vagy gyulladás van a testedben, akkor napi szinten szükséged van ómega-3 zsírsavra, miközben kevés az olyan ember, aki minden nap halat akar enni.

A halolaj kapszulás és folyékony formában is kapható. Igyekezz olyan cégtől beszerezni, amely tanúsítani tudja, hogy a terméke nem avas és nem tartalmaz szeny-nyező anyagokat, higanyt vagy PCB-ket. Hívd fel a forgalmazót és kérd ki tőlük megtekintésre a termékdokumentációt.

Fontos, hogy „gyógyszertári minőségű” halolajat szerezz, ahol garantált a termék tisztasága és szennyező anyagoktól való mentessége, és legjobb esetben be lett vizsgálva független laboratórium által. Ma már a gyógyszergyártó cégek is elkezdték forgalmazni a saját gyógyszertári minőségű halolajukat; ezek vényre megvásárol-

Halolajjal kapcsolatos figyelmeztetések

	
• A halolaj vérhígító hatású, ezért ha vérzékeny vagy, illetve ha vérhígítót szedsz (pl. warfarint vagy aszpirint), akkor csak azután kezdd el szedni a halolajat,




ha konzultáltál alternatív orvoslásban jártas orvossal.

	
• Ha úgy gondolod, hogy a nagyobb dózisú halolaj hasznos lehet számodra, akkor kérd ki olyan komplementer medicinában jártas orvos tanácsát, aki a kezelései során nem csak gyógyszereket ír fel a betegeinek. A legtöbb hagyományos orvos képzéséből kimaradt a táplálékkiegészítők és az ételek gyógyhatásának oktatása, ezért ők nem fognak tudni erre vonatkozó tanácsot adni.




ható, meglehetősen költséges készítmények. De bioboltokban vagy internetes web-áruházakban is fogsz találni megfelelő minőségű halolajat. Én három olyan céget ismerek, amelyeknek a termékeiben megbízom; ezek a Nordic Naturals, a Carlson’s és a Life Extension Foundation, melyek az olajakat a molekuláris desztillációnak nevezett eljárással tisztítják.

Adagolás. Egészségmegőrző céllal a halolaj megfelelő adagolása napi 1,5 gramm (1500 mg). Ellenőrizni kell a termék címkéjén, hogy hány kapszula vagy teáskanál fedi le ezt a mennyiséget. Gyulladásgátló hatás eléréséhez viszont szükség lesz legalább napi 2,5 grammra (2500 mg). 90 kilogramm testsúly feletti emberek, vagy olyanok, akik komolyan sportolnak, szedhetnek ennél nagyobb dózist is, de kizárólag természetgyógyász vagy komplementer medicinában jártas orvos felügyeletével. Egyes orvosok naponta maximum 9 gramm (9000 g) szedését javasolják heveny izomfájdalmak esetén, 90 kilogramm testsúly feletti és intenzíven edző profi sportolók számára viszont mindig csak pár napig. Bár én 3-9 (3000-9000 mg) grammot szedek, ezt a mennyiséget másnak soha nem szoktam javasolni anélkül, hogy pontosan ismerném az illető egészségi állapotát.

Hogyan szedjük a halolajat? A napi halolajmennyiséget, ha megoldható, oszd el legalább kétfelé, de még jobb, ha háromfelé. A halolajat étkezés után vedd be, mert ha nem üres gyomorra veszed be, akkor kisebb az esélye annak, hogy felfúvódj, puffadj vagy hányingered legyen az olajtól. Ha mégis puffadnál, csökkentsd a dózist napi kétszer körülbelül 500 milligrammra, és csak fokozatosan növeld újra a dózist. A halolaj mellett emésztőenzim szedésével is megpróbálkozhatsz. Ezzel a két intézkedéssel meg kell szűnnie a puffadásnak.

Fájdalomcsillapítás sportolóknak

Bárcsak minél több sportoló tudna arról, hogy az enzimek kitűnően csillapítják a fájdalmat. Egy 2004-ben a Journal of Sports Sciences (Sporttudományok) című szaklapban megjelent tanulmány kimutatta, hogy azoknál a downhill terepfutóknál, akik intenzív edzés előtt és után szisztémás enzimekből összeállított keveréket szedtek, sokkal ritkábban jelentkezett izomfájdalom, mint azoknál, akik hasonló intenzitással edzettek, de nem szedtek enzimeket.

Szisztémás enzimek

Második legfontosabb gyulladásgátló táplálékkiegészítőként a szisztémás enzimek fogyasztását javaslom. Ezek különböznek az emésztésben közreműködő, a gyomorban és a belekben megtalálható emésztőenzimektől. A szisztémás enzimeket azért nevezik így, mert a gyomron és a beleken keresztülhaladva bekerülnek a vérkeringésbe, és a szervezetben keringve mintegy „felemésztik” az izompólyában kialakult hegszövetet.

Az enzimek a szervezetben természetes módon termelődő vegyi anyagok, melyek számos működési funkcióért felelősek. Huszonhét és harmincöt éves kor között a szervezet enzimtermelő képessége rohamosan csökken; az élsportolók teljesítménye is ebben az időszakban kezd hanyatlani. Harmincöt éves kor felett a legtöbb ember már nem tudja előállítani a test számára létfontosságú enzimeket. A betegségek, a sérülések és a helytelen táplálkozás pedig csak tovább ront a helyzeten. A szisztémás enzimeket az enzimszintünk helyreállítása érdekében kell szednünk.

A kitűzött célunk szempontjából az enzimek elsődleges szerepe az, hogy a testen belül cirkulálva megpuhítsák és feloldják a hegszövetet. Ezenkívül a halolajhoz hasonló szerepet is betöltenek, csökkentve a gyulladásokat. Ami azt illeti, ez a két táplálékkiegészítő-fajta úgy tud együttműködni, hogy csökkentik a fájdalmat és fokozzák a mozgékonyságot. A halolaj plusz az enzimek szedése a legjobb módja, hogy belevágj a programomba.

A szisztémás enzimeknek más előnyei is vannak. Felerősítik az immunrendszert és hatástalanítják a vírusokat, megakadályozva azok betegséget előidéző hatását. Az enzimek a vérnyomást is csökkentik azáltal, hogy oldják az ereket eltömítő kemény szövetszálakat. Profi csőgörény módjára mindent eltakarítanak az útjukból.

Manapság sokféle szisztémás enzim kapható. (Ne feledd, szisztémás enzimre, és nem emésztőenzimre van szükséged.) A címkén az alábbi összetevőket kell keresni: papain, bromelain, kimotripszin, amiláz és szerrapeptáz (mely szerratio peptidáz néven is ismert és létfontosságú a hegszövet „felfalásában”). Én az olyan termékeket szeretem, mint a Naturally Vitamins által gyártott Wobenzyme, az Intenzyme Forte, mely a Biotics készítménye, valamint a Vitalzym a World Nutritiontől. A Vitalzym-nál is erősebb hatásfokú termék a Vitalzym X, de ez csak orvosi rendelvényre kapható. Előfordulhat, hogy üzletekben nem mindegyiket fogod megtalálni, webáru-házakból viszont könnyen beszerezhetők. A bioboltok eladóinál is lehet érdeklődni egyéb forgalomban lévő enzimekről, de ellenőrizni kell a címkén, hogy a korábban felsorolt összetevők közül legalább négyet tartalmazzanak. (Szerrapeptázt tartalmazó terméket nehezebb találni a boltokban, viszont beszerezheted a szerrapeptázt önmagában egy olyan termék mellé, amely az összes többi enzimet tartalmazza.) Az enzimeknek megkérik az árát, viszont véleményem szerint nélkülözhetetlenek, ezért érdemes költeni rájuk.

Az enzimadagolás összefoglalása

	
• Az induló adag legyen napi 3x2 tabletta.


	
• Növeld az adagot napi maximum 21 tablettáig: ez napi 3x7 tablettát jelent.




Ezt az adagot ne szedd egy hétnél tovább.

	
• Ha a fájdalomszinted 20%-kal csökkent, vidd le az adagot napi 3x3 tablettára.


	
• Ha a fájdalomszinted eléri a 2-es szintet, vidd le az adagot napi 2x3 tablettára, szinten tartás céljából.




Adagolás. Ahhoz, hogy a gyulladásgátló hatás működésbe lépjen, magasabb dózisban lesz szükség enzimekre. A konkrét mennyiség attól függ, hogy melyik termék mellett döntöttél, mert a hatóerő gyártónként más és más, de az általános szabály az, hogy érdemes kis dózissal kezdeni (napi 3x2 tabletta). Fokozatosan növeld a dózist, és közben figyeld meg alaposan, hogy változik-e a fájdalomszinted. El fog érkezni egy pont, amikor hirtelen jobban érzed majd magad - ez az aktivációs dózis. Innentől szedd ezt a mennyiséget egészen addig, amíg a fájdalom elviselhetővé válik, akkor is, ha ez nagy mennyiséget jelent. Fontos viszont, hogy ezt az emelt dózist ne szedd egy hétnél hosszabb ideig. Voltak olyan betegeim, akik napi 3 x 10 tablettát szedtek erős fájdalomra. Ha úgy érzed, hogy napi 21 tablettánál többre van szükséged, először kérd ki természetgyógyász vagy alternatív orvoslásban jártas orvos véleményét.

Amint a fájdalomszinted 20%-kal csökken, csökkentsd a napi adagodat 3x3 tablettára. Ha a fájdalomszinted 2-es szintre csökkent, vidd le az adagot szinten tartásképpen napi 3x2 tablettára. A harmincöt évnél idősebbeknek ezt a szintfenntartó adagot kell majd tartaniuk életük hátralévő részében. (Amennyiben a fájdalom nem csökken 20%-kal az emelt dózisú enzimszedés hatására, kérd ki természet-

Az enzimekkel kapcsolatos figyelmeztetések

	
• A szisztémás enzimek vérhígító hatással rendelkeznek. Ezért ha vérhígítót szedsz, enzimszedés előtt kérd ki alternatív orvoslásban jártas orvos tanácsát.


	
• Ha műtét előtt állsz, két héttel a beavatkozás előtt hagyd abba az enzimszedést.


	
• Ha súlyos vese- vagy májbetegséged van, ne szedj enzimeket komplementer medicinában jártas orvos javaslata nélkül.


	
• A szisztémás enzimek időnként gyomorégést okozhatnak, ezzel együtt a legtöbb ember viszonylag könnyen tolerálja őket. Nagyobb dózisban előfordulhat, hogy méregtelenítő vagy tisztító hatást váltanak ki, ami fejfájással, különböző fájdalmakkal, hányingerrel vagy általános rossz közérzettel jár. Ez teljesen rendben van! Azt mutatja, hogy az enzimek elkezdték kitakarítani a toxinokat és elpusztult baktériumokat. Viszont a rossz közérzet megszüntetése érdekében csökkentsd az adagot, majd fokozatosan építsd fel újra. Az is segíti a tisztulási folyamatot, ha növeled a vízmennyiséget.


	
• Nincs arra vonatkozó kutatási eredmény, hogy a halolaj és az enzimek tartós emelt dózisú szedése eredményez-e túlzott vérhígulást. Ha úgy gondolod, hogy több mint hét napig emelt dózisú halolajat és enzimeket kell szedned, akkor fordulj természetgyógyászhoz vagy alternatív orvoslásban jártas orvoshoz a véralvadás rendszeres megfigyelése érdekében.




gyógyász vagy komplementer medicinában jártas orvos tanácsát, mert ennek valamilyen mögöttes oka lehet.) Az enzimszedés biztonságos, az egyetlen kizáró ok, ha vérhígítót szedsz (lásd Az enzimekkel kapcsolatos figyelmeztetések című bekezdést).

Hogyan szedjük az enzimeket? A szisztémás enzimeket éhgyomorra és önmagukban kell szedni. Ha ezt nem tartod be, akkor az étel megemésztésére fognak el-pazarolódni anélkül, hogy bekerülnének a véráramba, és elvégeznék a nekik szánt feladatot. Az ideális adagolási mód a napi három tabletta egy órával étkezés előtt vagy két órával étkezés után; így biztos, hogy az étel nem fogja megzavarni a hatást.

A betegeim közül sokan panaszkodnak arra, hogy a napi rutin közben nehezen találják meg a jó stratégiai pillanatot az enzim bevételére. Ilyenkor azt tanácsolom nekik, hogy közvetlenül ébredés után és éjjel lefekvés előtt vegyenek be egy-egy adagot, majd napközben még egyet olyankor, amikor a gyomruk viszonylag üres. Lehet, hogy nem fogod megtalálni a tökéletes pillanatot, mégis azzal jársz jobban, ha még akkor is beveszed az enzimeket, ha van egy kis étel a gyomrodban. Ez tehát részletkérdés, ne csinálj belőle gondot: mindenképpen jót fog tenni.

Táplálékkiegészítők az ízületek védelmére

Az esélyeid megsokszorozása érdekében arra buzdítalak, hogy kezdj el rendszeresen szedni kifejezetten az ízületi szöveteket erősítő táplálékkiegészítőket is. Az alábbiakban felsorolok kilenc olyan táplálékkiegészítőt, amelyek együttesen fontos szerepet játszanak az ízületi porcok és a kötőszövetek helyreállításában és védelmében. Fontossági sorrendben írtam le őket, ezért ha nyomaszt a gondolat, hogy az összesét szedd, akkor válassz ki közülük annyit, amennyit jónak látsz, a fontossági sorrend szerint haladva. Azt azonban ne felejtsd el, hogy ha csak párat szedsz közülük, az nem lesz olyan hatásos, mintha mindegyiket szednéd, hiszen úgy kölcsönösen felerősítik egymás hatását.

Az ideális eset az, ha sikerül olyan terméket találnod, amely a lehető legtöbbet vagy mindegyiket tartalmazza ezekből az összetevőkből. így a szedés is könnyebb, és a hatás is jobb. A kedvenc termékem, amit jómagam is használok, a Dr. Mau-ro Di Pasquale’s Joint Support; ez tartalmazza a következő oldalon felsorolt összetevők mindegyikét és még azokon kívül is sok mást (beszerezhető a mdplusstore. com weboldalról). Ha üzletben vásárolod meg, érdeklődj az eladónál, hogy a kap-

Ming által javasolt táplálékkiegészítők az ízületek gyógyítására

A lista elején lévő három táplálékkiegészítő igazi nagyágyú: ezeket akkor is érdemes szedni, ha semmi mást nem szedsz. Közvetlenül bekerülnek az ízületeidbe, és a halolajakkal és az enzimekkel együtt nagyon erőteljes hatást fejtenek ki.

	
• Glükózamin-szulfát: Az ízületi szövet fontos összetevője, mely a porcszövet helyreállításával segít újjáépíteni az ízületi szövetet. Napi 500 milligrammos adaggal kezdd, 1500 milligrammig növelve a napi adagot.


	
• Kondroitin-szulfát: A porcszövet fontos alkotóeleme, mely azzal a fontos tulajdonsággal rendelkezik, hogy a vizet az ízületekhez vonzza. A kondroitinadagod a glükózaminadag fele legyen.


	
• Hialuronsav: A kötőszövet fontos alkotóeleme, mely a vizet az ízületekhez szállítja; kenő és ütéscsillapító funkcióval is rendelkezik. Az alap napi adag 100 milligramm.


	
• Magnézium: Természetes izomlazító. Magnézium jelenléte nélkül az izmok nem tudnak ellazult állapotban lenni, ezzel együtt az amerikai emberek nagy része magnéziumhiányos. A maximális felszívódás érdekében a javaslatom olyan termék szedése, mely több különböző magnéziumtípust is tartalmaz (pl. -citrát, -szulfát, -oxid, -glükonát, -malát). A minimális adag 500 milligramm.




	
• MSM (metil'Szulfonil metán): A kén természetes formája, melyre a testnek a kötőszövetképzéshez van szüksége. Csökkenti a hegszövetet és a gyulladást. A napi 1000 milligrammos dózis szedését javaslom.


	
• C-vitamin: A sejtek roncsolódását megakadályozó antioxidánsként ismert C-vitaminnal kiküszöbölhető az ízületek gyulladása, továbbá elengedhetetlen a szövetek gyógyulásához is. A minimális napi adagja: 1000 milligramm.


	
• NAC (N-acetil-cisztein): Ez az aminosav (a fehérje építőeleme) a C-vitaminnal együttműködve csökkenti a gyulladást és a szöveti károsodást. A minimális napi adagja: 600 milligramm.


	
• Karnozin: A kötőszövet megkeményedését megakadályozó aminosav, mely védelmet nyújt az életkorral összefüggő fehérjekárosodás ellen, beleértve az izompólya károsodását is. Legalább két hónap szükséges a védelmi hatás kialakulásához. Minimális adagja napi 2 x 500 milligramm.


	
• Boswellia serrata kivonat (indiai tömjénfa): Cyógynövényalapú termék, mellyel a gyulladások csökkentése révén megelőzhető a kötőszövet lebomlása. Napi 300 milligramm szedését javaslom.




ható termékek közül melyek a gyógyszertári minőségűek. íme néhány ilyen gyártó: NOW Foods, Enzymatic Therapy, Life Extension Foundation, Biotics és a Carlson’s.

Végül, ha szeretnél hozzátenni a már meglévőkhöz egy az összes többi hatását is fokozó, sok tápanyagból álló terméket, javaslom a Life Extension Mixet, amely több mint kilencven összetevőt tartalmaz (kapható a lef.org weboldalon). Ez eloszlatja majd a multivitaminok szedésével kapcsolatos aggályaidat. Viszont ez a termék önmagában nem fogja meggyógyítani az ízületeidet. Ha már elmúltál negyven, akkor időszakosan szedned kell táplálékkiegészítőket.

Arccal a jövő felé

Halolajra és enzimekre azután is szükséged lesz, ha már sikerült megszabadulnod a fájdalmaidtól. A javaslatom az, hogy életed végéig folytasd a szedésüket alacsony dózisban. És soha ne hanyagold el a vízivást. Amikor kevesebb vizet iszom, mindig merevebb lesz a vállam.

Ami pedig az ízületi táplálékkiegészítőket illeti, negyvenéves korig még meg lehet lenni nélkülük, és csak szükség szerint, azaz ízületi fájdalmak vagy panaszok esetén szedni őket. Negyven felett viszont érdemes időnként kúraszerűen szedni ezeket olyankor is, ha nincs különösebb bajunk. Az én javaslatom az, hogy évente három alkalommal tartsunk egy kúrát és egy hónapig szedjünk ízületi táplálékkiegészítőket a fentebb leírt minimális dózisban. Csikorgó tagjaink jelzik, ha ideje elkezdeni a kúrát.

Ne vezess elhanyagolt autót!

Gondolj úgy a testedre, mint egy olyan autóra, amely tíz éve nem volt kötelező átvizsgáláson. Lenne kedved ilyen autót vezetni? Mert nekem nem. Az előkészítő programom célja tulajdonképpen az, hogy miközben végigcsinálod, saját magad szerelőjévé válj, és kijavítsd a motor kisebb-nagyobb sérüléseit. Ha a motort vezethető állapotba hoztad, szép lassan elkezdheted vezetni: belevághatsz a nyújtóprogramba. Majd normál sebességre válthatsz, vagyis elkezdheted az erőfejlesztést, az izomtömeg-növelést. Ezzel a hozzáállással az autó összes működési rendszerét formába hozod, mielőtt elindulnál az Indy 500-as autóversenyen (indianapolisi 500 mérföldes verseny - a ford.'): ami itt nem más, mint a robbanékony erőfejlesztés analógiája. Azzal, hogy ilyen szisztematikusan, tudományos megalapozottsággal előkészíted a szöveteidet, a létező legjobb járművel ajándékozod meg magad, minimálisra csökkentve az esetleges balesetek esélyét a pályán (mondjuk, hogy futás közben kificamítod a bokád vagy egy nehezebb tárgy megemelése közben izomhúzódást szenvedsz).


ÖTÖDIK FEJEZET

Készen állsz?

Tanulj meg kommunikálni a testeddel!

Az előkészítő program során az ebben a fejezetben szereplő egyszerű jelzések segítségével fogod tudni megállapítani, hogy a szöveteid mikor állnak készen a nyújtó-gyakorlatokra. De még mielőtt belevágnál az előkészítő programba, a legfontosabb feladat, hogy hozz létre egy referenciapontot az aktuálisan érzékelt fájdalmad jellemzése által.

A fájdalomszint osztályozása

Soha nem nyúlok új beteghez anélkül, hogy előtte kiértékeltetném vele a fájdalomszintjét egy 1-től 10-ig terjedő skálán. Ez elengedhetetlen mozzanat, ha dolgozni akarsz a fájdalommal, ezért arra buzdítalak, hogy te is végezd el az értékelést.

A vízivás megkezdése előtt írj egy rövid jellemzést arról, hogy milyen érzetet kelt a fájdalmad, és hogy néz ki. „Kinézet” alatt azt értem, hogy a testtartásodat hogyan befolyásolja. így például, ha derékfájás gyötör, akkor lehetséges, hogy a tested ki van csavarodva. Figyeld meg magad a tükörben, és jegyezd meg: „Szóval: a csípőm kifordul és jobbra dől.” Jegyezd ezt le. Ezután osztályozd a fájdalmadat egy 1-től 10-ig terjedő skálán (lásd a keretes írást a következő oldalon). Végül jellemezd a fájdalmat: Mikor intenzívebb a fájdalom: reggel vagy inkább éjjel? Fáj a hátad, amikor egy- vagy többórás ülés után felállsz? Használhatsz számtartományokat is, ha úgy könnyebben megy az értékelés. Például úgy is meghatározhatod a fájdalmadat, hogy a reggeli 2-es értéktől az éjszakai 4-esig terjed. Akár meg is kérhetsz egy ismerőst, hogy készítsen fotókat rólad elölről, oldalról és hátulnézetből. Tedd el a fotókat és pár héttel később hasonlítsd össze őket az aktuális kinézeteddel. A változás szembeötlő lesz.

Most kezdd el az előkészítő programot. A tíz nap elteltével vedd elő, amit írtál, és a jellemzés segítségével döntsd el, hogy készen állsz-e a nyújtógyakorlatokra. Két-három hét nyújtás után ismét vedd elő a jellemzést, és megint nézd meg, hogy

A Ming-féle fájdalomskála

Ahhoz, hogy eldöntsd, egy 0-tól 10-ig terjedő skálán mely számmal osztályozható a fájdalmad, használhatod a következő skálát:

0 - Nincs fájdalom.

	
1 = Leheletnyi fájdalom.


	
2 - A kis kellemetlenséget már meghaladó fájdalom. Kissé nyugtalanító, de azért még nem túl aggasztó a helyzet. Napközben elvagy fájdalomcsillapító nélkül. Viszont a sportteljesítményeden már ront a fájdalom.




5 = A tényleges sérülés előtti küszöb. Az ilyen mértékű fájdalom már lerontja a működőképességed. Ha derékfájdalomról van szó, akkor elkezdesz sántítani; ha neked ütköznek, eláll a lélegzeted; az előredőlés fájdalmas és erőfeszítést igénylő mozdulat. Ez az a pont, ahol a fájdalom elkezd aggasztóvá válni.

10 - A maximális, gyötrelmet okozó fájdalom szintje. Semmihez sincs kedved, csak hazamenni, bevenni egy fájdalomcsillapítót, és jeges pakolást tenni a fájós tagjaidra. Nem akarod, hogy bárki vagy bármi zavarjon.

az akkor leírtakhoz képest most hogy érzed magad. Fáj még a hátad egyórányi ülés után? Még mindig ugyanolyan fokú fájdalmat érzel a reggeli felkeléskor? Újabb három hét elteltével ismételd meg az összehasonlítást.

Azért van szükség írásbeli referenciapontra, mert a program gyakran finom változások révén fejti ki hatását. Annak ellenére, hogy napi 2%-os javulás harminc nap alatt már óriási különbséggé adódik össze, az emberek sokszor nem ismerik fel, hogy ténylegesen mekkorát változtak. Diane, a vonzó, jó formában levő harminchat éves nő több testtájékra kiterjedő, elszórt fájdalommal keresett meg, mely a csípője elülső részéből indult, áthaladt a faron és a derekán, és kisugárzott egészen a jobb térdéig. Pár hét elteltével arról számolt be, hogy a csípőfájdalma 4-es szintről csak 3,5-ös szintig csökkent, de ahogy tovább kérdezősködtem, kiderült, hogy azt elfelejtette megemlíteni, hogy a térd- és derékfájdalma viszont teljesen megszűnt. Ez összességében 50%-os javulást jelentett: a csípőfájdalmat körülvevő összes fájdalom drasztikus javulást mutatott. A fájdalom hajlamos torzítani az észlelésünket: ahhoz, hogy biztos lehess abban, hogy reálisan méred fel a javulásodat, a fájdalom verbális és számszerű kiértékelésére egyaránt szükség van.

Ne szedj fájdalomcsillapítót!

Amikor új páciens jelentkezik be nálam, az első dolgom megkérdezni tőle, hogy szed-e fájdalomcsillapítót vagy izomlazítót, mert az ilyen gyógyszerek mellett nem lesz pontos a legelső értékelésem. Ezért ilyenkor meg szoktam kérni a páciensemet, hogy konzultáljon a kezelőorvosával, és találjanak biztonságos módot gyógyszerszedése szüneteltetésére három napra, mert csak így tudom korrekt módon kiértékelni az állapotát.

Fájdalomcsillapító mellett nem fogod tudni hajszálpontosan meghatározni a fájdalomszinted, hiszen a gyógyszer elfedi a tüneteket. így nem fogod tudni megtapasztalni a tényleges fájdalomszinted. Ezért, ha vényre kapható fájdalomcsillapítót, izomlazítót, ibuprofént, aszpirint vagy más vény nélküli fájdalomcsillapítót szedsz, akkor az értékelés előtt három napra szüneteltetned kell a gyógyszerszedést. Készülj fel arrra, hogy a fájdalom fel fog erősödni. Ez messze nem lesz kellemes, de három napig próbáld meg elviselni, mert ez fontos ahhoz, hogy reális képed legyen a kiértékeléshez és hogy szembesülj azzal, milyen szinten fedték el a gyógyszerek a tényleges fájdalmat.

Az én meglátásom az, hogy az erős izomlazító és fájdalomcsillapító tabletták az orvosok mentsvára arra az esetre, ha az összes rosszul működő dolgot szőnyeg alá akarják söpörni. Hosszú távon azonban ezek egyre gyilkosabb hatásúak. A gyógyszerek deaktiválják a sérült ízület fájdalomreceptorait, viszont mivel az izompólya-beszűkülések ezzel nem szűnnek meg, még a hétköznapi mozgás is sérüléseket okoz anélkül, hogy annak tudatában lennél. Az észrevétlen szöveti károsodás miatt előfordulhat, hogy a gyógyszerszedés abbahagyása utáni fájdalom az eredeti fájdalomszintednél is nagyobb lesz. A gyógyszerek tűzoltásként hatnak, és csak látszólagosan csökkentik a gyulladást - amint leállsz velük, gyakran csak nehéz sorsú szöveteid „elszenesedett” maradványait találod. Az én tanácsom az, hogy soha ne sportolj vagy végezz semmilyen edzésfajtát fájdalomcsillapító vagy izomlazító szedése mellett, a vény nélkül kapható gyógyszereket is beleértve, mert ez a leggyorsabb módja az ízületeid tönkretételének. Ha például fájdalomcsillapítót szedsz, hogy továbbra is golfozhass, darabjaira fogod szaggatni a hátad.

Sajnálatos módon Amerikában a gyógyszerek jelentik az egyetlen kezelési módot a fájdalomra. Viszont Ming világában egy teljes univerzumnyi kezelést kipróbálhatsz, mielőtt a fájdalomcsillapítók szóba kerülnének. Amint azt a 4. fejezetben kifejtettem, ezek a terápiás eszközök a halolaj szedés, a vízivás és az enzimek szedése. Ez a kombináció sokszor ugyanolyan erős fájdalomcsillapító hatással rendelkezik, mint a gyógyszerek, azzal a különbséggel, hogy lényegesen biztonságosabb. Ha megtapasztaltad, hogy a hidratáció, a halolaj és az enzimek elviselhető szintre tudják csökkenteni a fájdalmad, kezdj el azon gondolkodni, hogy lemondj a fájdalomcsillapítókról; ha vényköteles gyógyszereket szedsz, akkor a kezelőorvosod

hozzájárulásával. Ha az orvosod nincs tisztában a táplálékkiegészítők szedésének fontosságával, konzultálj alternatív orvoslásban jártas orvossal, aki a gyógyszerekhez és az alternatív ellátáshoz egyaránt ért.

Ha olyan erős fájdalmak gyötörnek, hogy nem tudsz aludni tőlük, akkor kénytelen leszel gyógyszert szedni a fájdalom elviseléséhez, viszont így nem lesz pontos a fájdalomszinted kiértékelése. Ebben az esetben azzal tudsz dolgozni, amit a lehetőségeid engednek. Amint elkezded a hidratációt, a halolaj és az enzimek szedését, és a fájdalom kezd alábbhagyni, alternatív orvoslásban jártas orvos irányítása mellett zökkenőmentesen végig tudod csinálni az átmeneti szakaszt, a gyógyszeradag fokozatos csökkentésével és a táplálékkiegészítők adagjának az emelésével.

Készen állok-e már a nyújtásra?

Az előkészítés tizedik napjára előreláthatóan már jobban fogod érezni magad. De miből fogod tudni, hogy tényleg készen állsz-e a nyújtógyakorlatokra? Szerencsére ez nem találgatással dől el: keresd az egyértelmű jeleket!

	
• Csökkennek a fájdalmaid. A legszembeötlőbb jele annak, hogy a fájdalomskála szerint mért fájdalomszinted 20-30%-kal csökkent, hogy gyakran a tested olyan részein is csökken a fájdalom, amelyekre sohasem gondoltál úgy, mint „fájdalmas” területekre. Amikor Theresa derék- és csípőfájással keresett meg, megkértem, hogy kezdje el az előkészítő programot. Tíz nap elteltével már összességében „lazábbnak” érezte magát, ahogy ő fogalmazott: „A nyakam azelőtt nagyon be volt állva, most pedig, nem tudom, mitől, de eltűnt a merevség.” Én természetesen tudtam, mitől: a halolaj és az enzimek nemcsak a fájós részeket célozzák meg, az egész testre jó hatással vannak. Ezért az olyan területek, amelyek nem fájtak különösebben, de rendben sem voltak teljesen, most rendbe jöttek. A fájdalomskálán 0,5-ös értékkel jelölt enyhe diszkomfortérzés is 0-ra javult.


	
• Jobb az általános közérzeted. Összességében javul az alvásminőséged, az emésztésed és más testi funkcióid. Az, hogy hogyan érzed magad ébredéskor, a legjobb barométer. Amikor már teljesen felébredtél, energikusnak érzed magad vagy inkább lomhának, nehézkesnek? Mivel a víz a test összes kémiai reakciójában részt vesz, abszolút érthető, hogy a tested jobban működik, amikor teljesen hidratált állapotban van, ilyenkor az energiád is több.


	
• Megváltozik a bőröd szerkezete, különösen az arcbőrödé. A hidratáció, az enzimek és a halolaj fogyasztása révén fiatalabbnak és egészségesebbnek tűnsz. Azok, akik egy ideje nem láttak, meg fogják jegyezni, hogy teljesen máshogy nézel ki. Ez több betegemmel is megtörtént.


	
• Javul a mozgékonyságod. Mozgékonyabbnak érzed magad, miközben még bele sem kezdtél a nyújtógyakorlatokba. Végezd el a saját egyéni teszted: válassz ki egy-két problémás ízületet és teszteld le őket a tíznapos előkészítés előtt, majd a végén is. így például, ha csak nehezen tudod felemelni a karodat a fejed fölé, akkor végezz el egy tesztkaremelést még a program kezdete előtt és jegyezd le, hogy milyen magasra tudod emelni a karod. Vállmagasságig? A füledig? Majd tíz nap elteltével ismét végezd el a tesztet. Biztos lehetsz benne, hogy lesz változás. Az előkészítő program ahhoz hasonló, mintha nyújtás által formáznánk üveget.


	
• Összességében változik a tested. Ha ruha nélkül magadra nézel, az egész testedet rugalmasabbnak és robusztusabbnak látod. Az izmaid simábbak és teltebbek, a gyomortájad laposabb. Ezek finom, de annál egyértelműbb változások.


	
• Megváltozik a székleted. Puhább lesz, így erőlködésmentesen végezheted a dolgod. Növekszik a székletürítés gyakorisága. Ideális esetben a székletnek lebegni kell a víz felszínén, ami a magasabb víztartalom jele, és azt bizonyítja, hogy sikeres hidratációs folyamaton mész át.


	
• A vizeleted tiszta és viszonylag szagtalan. A világos, tiszta vizelet annak a jele, hogy megnőtt a test víztartalma. (A B-vitaminok sárgára festik a vizeletet, ezért egy rövid időre hagyd abba a B-vitamin szedését, hogy meg tudd figyelni, világosabb lett-e a vizeleted.)


	
• Javul a mentális állapotod és a hangulatod. Ha dehidratált vagy és ómega-3-hiányod van, nem fogsz tudni világosan gondolkodni. Ha székrekedésed van, nagyobb valószínűséggel leszel ingerlékeny. Amint ezek a kóros állapotok változnak, automatikusan javulni fog a kedélyállapotod is.




A tested ezekkel a kis javulásokkal üzen majd neked. De nem szabad elfelejtened, hogy a változások fokozatosan jönnek, és mivel te nap mint nap látod önmagad, előfordulhat, hogy a változás nem lesz egyértelműen észrevehető számodra (miközben mások észre fogják venni a különbséget). Ezért, mielőtt elkezded az előkészítő programot, a fájdalomról írt jellemzésed mellé készíts feljegyzéseket az összes fenti ponttal kapcsolatban. Majd a tíznapos előkészítő program elteltével olvasd el újra a jegyzeteidet és tudatosítsd magadban a változásokat.

Vannak, akiknek tíz napnál több előkészítésre van szükségük. Ez sokszor abból adódik, hogy nem isznak elég vizet vagy nem a megfelelő dózisban szedik az enzimeket és a halolajat. Másoknak pedig súlyosabb gyulladással járó problémájuk van, ezért az előkészítő programot egészen addig végezniük kell, amíg a gyulladás alábbhagy. (További részleteket lásd a Nyújtás gyulladásos tünetek mellett című keretes írásban a 86. oldalon.) Általános alapszabály, hogy ha a testünk túlérzékenységgel reagál valamely mozgásformára, akkor nem szabad folytatni a nyújtásokat.

Lesz tehát majd egy olyan pillanat, amikor azt mondod: „Már egész jól vagyok! Készen állok!” Ez az a pillanat, amikor el lehet kezdeni a nyújtásokat.

Bármi is legyen a bajod, ha bármilyen kétséged van a programomat illetően, vagy túl bonyolult a problémád, kérd ki természetgyógyász vagy alternatív orvoslásban jártas orvos tanácsát azzal kapcsolatban, hogy javasoltak-e számodra a nyújtógyakorlatok. Az én tapasztalatom az, hogy aki megfelelően hidratált állapotba hozza a szöveteit az előkészítő program során, és minimalizálja a szervezetében a gyulladást, annál kizárt dolog, hogy a nyújtógyakorlatok miatt lesérüljön.

Tanulj meg olvasni a tested jelzéseiből!

Miközben igyekszel megállapítani, hogy felkészültél-e már a nyújtásokra, meg kell születnie benned a meggyőződésnek, hogy képes vagy megtanulni tested jelzéseinek értelmezését. A tested sok mindent elmond: olyan, előzőleg már említett jelekkel üzen, mint például, hogy a reggeli ébredéskor jóval energikusabbnak érzed magad. Az emberek hajlamosak túlzottan rábízni magukat hipermodern diagnoszti-

Nyújtás gyulladásos tünetek mellett

Ha olyan szisztémás gyulladásod van, mint amilyen például a fibromialgia, reumatóid artritisz és más gyulladásos megbetegedések, akkor gyulladásgátló gyógyszerek mellett is végezheted a nyújtásokat. Viszont számodra különösen fontos lesz az előkészítő program, mert ez fogja minimálisra csökkenteni a gyulladást a nyújtás elkezdéséig. Ezzel a kis teszttel megállapíthatod, hogy a szöveteid felkészültek-e a nyújtásra.

	
1. Keress magadon egy fájós ízületet.


	
2. Érintsd meg és 1-től 10-ig terjedő skálán állapítsd meg a fájdalomszintet.


	
3. Végezd el a tíz-tizennégy napos előkészítő programomat.


	
4. Teszteld le megint a fájdalomszinted. Ha az ízület állapota 30-50%-ot javult, akkor elkezdheted a nyújtást. Ha a panaszod súlyosbodott, akkor tíz-tizennégy napnál hosszabb idő kell az ilyen mértékű javuláshoz.




Lehetséges, hogy azt tapasztalod majd, hogy a Ming-módszer segítségével rohamosan gyógyulni kezdesz. Ha így lesz, és gyulladásgátló gyógyszert szedsz, akkor kérd ki a kezelőorvosod véleményét, megoldható-e a dózis csökkentése a hosszú távú mellékhatások kiküszöbölése érdekében.

kai tesztekre. Ha pocsékul érzem magam, akkor egyértelmű, hogy nem vagyok jól. Nem kell orvos ahhoz, hogy ezt alátámassza. Ugyanezen az alapon az ember azt is pontosan tudja, mikor érzi magát jobban, csak egy kis odafigyelésre van szükség.

A minket körülvevő technológia leválasztott bennünket saját fizikai létünkről. Elfelejtettük, hogy a természet - mélységes intelligenciájával - testtel ruházott fel bennünket, ami jóval több, mint egy technológiailag manipulálható gép, de mi elveszítettük a képességünket, hogy kommunikáljunk vele. A legtöbb ember annyira elkülönült a saját testétől, hogy észre sem veszi, amikor a panaszai kezdenek alábbhagyni. Akárcsak Diane, aki annyira a csípőfájdalmára fókuszált, hogy totálisan megfeledkezett arról, a térd- és hátfájása teljesen elmúlt, és csak akkor jutott eszébe, amikor rákérdeztem. Mintha nem akarta volna elhinni, hogy lehetséges a teljes megkönnyebbülés, ezért amikor megtörtént vele, nem is érzékelte. Ha te is ilyen, a testedtől elkülönült típus vagy, vagy gyanítod, hogy az lehetsz, akkor hagyatkozz a társadra, egy családtagra, közeli barátra, akik nagy valószínűséggel pontosabban fogják látni rajtad a változásokat, mint te magad.

A tanulság az elmondottakból az, hogy meg kell őrizned a nyitottságodat. Ha úgy érzed, jobban vagy, fogadd el, hogy így van, ne küzdj ellene. Számomra a legjobb beteg az, aki optimista, meg akar gyógyulni, és mindvégig bizakodó marad. A közömbös beteggel sincs baj, aki azt mondja: „Bár szkeptikus vagyok, de meghallgatom az érveidet és teszek egy próbát.” A legrosszabb beteg az, aki egyáltalán nem hisz benne, hogy a javulás lehetséges, még akkor sem, amikor már mérséklődik a fájdalma. Az ilyen embernek ki van mosva az agya; arra kondicionálták, hogy elhiggye, csak gyógyszerekkel és műtéttel lehet gyógyítani. Ha rád is jellemzők a hasonló gondolatminták, próbáld meg legalább tíz napra felfüggeszteni őket. Jegyezd le az „előtte-utána” megfigyeléseidet, ahogy fentebb már javasoltam. Ha a tíz nap elteltével azt tapasztalod, hogy jobban vagy, azzal bebizonyítottad magadnak, hogy a konvencionális orvoslásnak nincs mindenre válasza.

Kinek nem szabad nyújtásokat végezni?

Van pár olyan eset, amikor a nyújtás kerülendő. Az alábbi esetekben nem szabad sem gerinclazító, sem izompólya-lazító nyújtásokat végezni:

	
• Ha valamilyen csonttörést szenvedtél.


	
• Ha csontrákod van.


	
• Ha terhes vagy.


	
• Friss izom-, szalag-, ínszakadás; akut bokaficam; ostorcsapás-sérülés vagy sebesüléssel és duzzanattal járó zúzódásos sérülés esetén (pl. ha eltalálnak egy baseball-labdával). Ilyenkor meg kell várni, amíg a fájdalom és a gyulladás alábbhagy. Az egyik betegemnek részleges vádliizom-szakadása volt, elkezdte nyújtani, mire az izma továbbszakadt. Részleges izomszakadás esetén (azaz amikor csak néhány izomrost van elszakadva), mielőtt nekiállnál nyújtani, várj legalább három hetet, hogy a sérülés meg tudjon gyógyulni. In-, szalag- vagy súlyos izomszakadás esetén mindenképpen kérd ki ortopéd orvos véleményét, hogy pontos információd legyen a sérülés súlyosságáról. Az ezekhez hasonló szakadásokra sohasem szabad rányújtani, amíg teljesen meg nem gyógyultak, a gyógyulás megállapításához pedig orvosra van szükség.




A legfontosabb lecke, amire ez a könyv megtaníthat, hogy hogyan kommunikálj a testeddel. Megtanulni olvasni a tested jelzéseiből a legelső lépés a fájdalom sikeres kezelése irányába. Ez a képesség a Ming-módszer által kínált önmegerősítő folyamat szerves része. Ha képes vagy pontosan megfigyelni a fájdalmat, akkor úgy tudsz majd hozzáállni, hogy az érzelmi reakcióid nem homályosítják el az ítélőképességed. Lesz egy tisztább, objektívebb képed arról, hogy milyen lépésekre lesz szükséged a fájdalom kezeléséhez, plusz egy olyan technika a kezedben, amellyel mindig el fogod tudni dönteni, hogy egy adott megközelítés működőképes-e.

Jerome Groopman a How Doctors Think (Hogyan gondolkodnak az orvosok? Akadémiai Kiadó 2011 Budapest) című könyvében leírjia, hogy a legtöbb orvos nem fi-gyel oda tizennyolc másodpercnél hosszabb ideig, amikor a beteg a tüneteiről beszél neki. Ezt összekapcsolja azzal a ténnyel, hogy a diagnózisok 15%-a téves. A betegek mellőzöttnek érzik magukat, miközben a kezelési eredmények katasztrofálisak. Ezzel szemben a Ming-módszerben te aktívan részt veszel a saját gyógyulásodban, és tizennyolc másodpercnél minden bizonnyal több időt fogsz szentelni saját állapotod kiértékelésére.


HATODIK FEJEZET

Gerincnyújtás

A most következő gerincnyújtó gyakorlatok, amelyeket hamarosan meg fogsz tanulni, első látásra teljesen bizarrnak tűnnek. Látványra és érzetre is furcsák, egészen addig a pillanatig, amíg le nem esik nálad a tantusz: „Te jó ég, hát erről beszél mindig!” Ne felejtsd el, hogy ezek a furcsa pozitúrák mind arra lettek kitalálva, hogy nagy testfelületek mentén hosszan elnyúló izompólyaíveket nyújtsanak, olyan ellazulást okozva ezáltal, amilyenben még soha nem volt részed. Eleinte több mint valószínű, hogy frusztrálni fog a dolog, de tarts ki. Ha sikerül túllendülnöd az első nagyjából egy hét nehézségein, akkor eljön egy olyan fordulópont, amikor a tested hirtelen ráérez, hogy mire mennek ki a gyakorlatok.

A feszes, összezsugorodott izompólya nyújtása kezdetben nagyon kellemetlen. Ezért szilárd elhatározással és konok elszántsággal döntsd el, hogy szembenézve a kezdeti kellemetlenségekkel, minden tőled telhetőt megteszel. Ez nem egy könnyű program. Azért fogtál bele, mert a gyakorlatokból származó jutalom hihetetlenül nagy. Az a célod, hogy eljuss egy olyan pontig, ahol a nyújtások már a véreddé váltak, olyan mélyen beléd kódolt rutintevékenységgé, mint amilyen a rendszeres fogmosás.

Idővel, ahogy az izompólya elkezd kiengedni és megnyúlni, a nyújtás egyre köny-nyebbé válik majd. Észre fogod venni, hogy nagyon gyorsan kifejlődni az ahhoz szükséges erő, hogy teljes hatvan másodpercig kitartsd a nyújtásokat. A pácienseim az elején sokszor frusztráltak amiatt, hogy nem tudják túl hosszan kitartani a nyújtási pózt. Ilyenkor azt hiszik, hogy ezt az izmaik gyengesége okozza, és ez részben igaz is. De éppen ennyire fontos tényező, hogy a gerincidegeik nem tudnak teljes értékű utasításokat küldeni az izmok felé. Néhány nap elteltével, ahogy a nyújtás által kialakul egy kis rés a csigolyák között, az izmok hirtelen új erőre kapnak, ami egész egyszerűen a helyreállt idegi működésnek köszönhető.

Általános instrukciók a gerincnyújtásokhoz

A gerinc- és az izompólyanyújtó gyakorlatokat ugyanazon a napon kezdd el végezni. Nem kell mindkét gyakorlatfajtát egyszerre végezned, de megteheted, ha ez kényelmesen megoldható számodra. Az viszont fontos, hogy minden nyújtást mindennap végezz el az előírt edzéstervből. Az alábbiakban pár általános irányelv olvasható:

	
• A nyújtásokat viszonylag puha felületen végezd, például szőnyegen, ami jól alá van bélelve, vagy legalább másfél centis tornamatracon, de semmiképpen se kemény felületen, parkettán. Vedd le a cipőd.


	
• A testhőmérsékletednek, amikor hozzáfogsz a nyújtáshoz, mérsékelten melegnek kell lennie. A „mérsékelten meleg” azt jelenti, hogy ha fázol vagy dideregsz, akkor nem vagy eléggé bemelegedve. A tested legyen ellazult. Ha épp akkor jöttél be a hidegről, ne kezdj el azonnal nyújtani! Meleg helyiségben végezd a nyújtásokat, tréningfelsőben. Ha van rá lehetőséged, különösen jó szaunázás, gyógyfürdő vagy akár forró fürdő vagy zuhanyozás után végezni a nyújtásokat. Igyál meg egy pohár vizet a zuhanyozás vagy a szaunázás után, várj egypár percet, míg a víz áthalad az emésztőrendszereden, majd kezdj el nyújtani. Tökéletes még a nyújtásra a masszázs utáni időpont, amikor az izompólyád már eleve fel van puhítva, illetve edzés után, amikor már be vagy melegedve.


	
• Az ideális napszak a gerincnyújtásra, főleg ha krónikus vagy súlyos fájdalmaid vannak, az este, közvetlenül lefekvés előtt, mivel a vízszintes helyzet segít megőrizni a csigolyák között a nyújtások által létrehozott hézagokat. Felegyenesedés után a gerincünk azonnal elkezd összenyomódni, de amikor lefekszünk, a csigolyaközi rések nyitva maradnak. Tegyük fel, hogy a derekamon lévő nyomás bokafájdalmat okoz. Elvégzem a deréknyújtást, és egyből ágyba is bújok. Mivel egész éjjel vízszintes helyzetben vagyok, ilyenkor a derekamban található idegek ki tudnak engedni az összenyomódott állapotból, ezért erősebb ingerületet tudnak küldeni a lábam és a lábfejem felé, időt hagyva az ízületnek a gyógyulásra. Másnap estére a derekam megint összenyomódik, de ha minden este rendszeresen nyújtok, a bokám apránként meg tud gyógyulni.


	
• A test feljebb elhelyezkedő részeire ható nyújtásokat mindig az alsóbb részekre ható nyújtások előtt végezzük. így a nyaki nyújtások mindig a hát középső részére ható nyújtások előtt következnek, melyek pedig megelőzik a deréknyújtásokat.


	
• Ha megoldható, tükör előtt végezd a nyújtásokat. Mivel nem lesz ott veled Ming Chew, hogy kijavítsa a pózokat, kell kapnod valamilyen visszajelzést. Megpróbálkozhatsz még egy bevált tudati eszközzel: folyamatosan futtatok az agyamban egy hangszalagot, mely ilyen ellenőrző kérdésekből áll: „Egyenesek a lábaim? Be van hajlítva a lábfejem?” Minden egyes nyújtás instrukcióiból összeállítható egy ilyen végtelenített hangszalag, amely nyújtás közben utasításokkal súg, hogy mire kell odafigyelned. Eleinte még magad mellett kell tartanod ezt a könyvet, hogy folyamatosan követni tudd, mire kell odafigyelned. De körülbelül hat alkalom után azt fogod tapasztalni, hogy a tested ráérzett a nyújtások lényegére, és a végtelenített szalag utasításait is sikerült megjegyezned.




A nyújtások időtartama

Az összes gerincnyújtást tartsd ki teljes hatvan másodpercig. Ez két okból fontos: Először is ahhoz, hogy átformáld az izompólyát, egy bizonyos ideig kifeszített állapotban kell tartanod. Másodszor, a gerincnyújtások szivattyúhatást hoznak létre, amely vizet szív az izompólyába és a csigolyákba, de ahhoz, hogy ez megtörténhessen, szükség van a teljes hatvan másodpercre. Ha eleinte nem tudod egy teljes percig kitartani a testhelyzetet, kezdd negyvenöt, harminc vagy tizenöt másodperccel, majd fokozatosan menj fel hatvanig.

Ebbe a hatvan másodpercbe az arra fordított idő is bele van kalkulálva, amikor felveszed a testtartást, ezért már akkor kezdj el számolni, amikor hozzákészülsz a nyújtáshoz. A kezdőknek ehhez húsz-harminc másodpercre van szükségük, de ne aggódj, ezt is belekalkuláltuk. Ahogy egyre több tapasztalatot szerzel, már öt-tíz másodperc is elég lesz a testhelyzet felvételére, így megnő a tényleges terápiás idő.

Én másodpercmutatós óra mellett szoktam végezni a nyújtásokat, időnként rápillantva az órára. De használhatsz stopperórát is, vagy számolhatsz magadban. Egyik betegem arról számolt be, hogy ő a lélegzetvételét szokta számolni.

„Végigpásztázás”

Az fogod tapasztalni, hogy egyes gerincnyújtások könnyen mennek, és hogy már két-három alkalom után képes leszel hatvan másodpercig kitartani őket, míg más nyújtások nehezebben mennek majd, és az elsajátításuk is hosszabb időt vesz igénybe. Itt az alapelv az, hogy pont a számodra legnehezebben kivitelezhető gerincnyújtások azok, amelyekkel a legtöbbet kell foglalkoznod. Mivel minden egyes nyújtás a gerinc egy adott területét lazítja el, amely a test egy adott területével van kapcsolatban, ha egy nyújtás nehezen megy, az üzenetértékű a számodra, hogy gond van az adott gerincszakaszhoz kapcsolódó területtel. Ilyenkor az izompólyanyújtások segítségével kiderítheted, hogy a kérdéses területnek pontosan mely izmai érintettek.

A legtöbb ember, amikor először próbálja a gerincnyújtásokat, nem tudja kitartani a pózt hatvan másodpercig, tulajdonképpen elsőre még a harminc másodperc is túl hosszú időnek számít. Az én tapasztalatom az, hogy a táncosoknak, a nőknek és a vékonv testalkatú embereknek általában könnvebben mennek a nvúitások, mint

Vizualizáció nyújtás közben

Ha valamit képes vagy az elmédben tisztán elképzelni, az elkezd megvalósulni.

A vizualizáció közismert technika az élet számos területén és a Ming-módszeren belül is jól működik. A vizualizálás legyen a végtelenített hangszalag legutolsó része. Amikor a gerincnyújtásokat végzem, végigmegyek a végtelenített hangszalag egyes pontjain, majd azzal fejezem be, hogy vizualizálom a gerincet úgy, ahogy az anatómiakönyvem ábráján látható. Elképzelem, hogy a csigolyák különválnak, és a köztük lévő rések megnőnek. (Majd kezdem újra az egészet, a végtelenített hangszalag elejétől.) A nyújtógyakorlatokhoz írt instrukciókban ismertetem, hogy az egyes nyújtások a gerinc mely részére hatnak, hogy vizualizálni tudd magadnak azt a területet, amelyet szeretnél megnyitni (50. oldal, 3.1. ábra).

Ha van kedved, elvégezhetsz egy még összetettebb vizualizációt is, mely egyidejűleg több változást is képes kiváltani. Amint azt már korábban említettem, a gerincnyújtás vizet szivattyúz az izompólyába és a porckorongokba. Ezért képzeld el, ahogy a csigolyák különválásakor a rések megnyílnak, a szabaddá vált területre víz áramlik be, és az addig összepréselődött idegekről lekerül a feszültség.

az idősebb, túlsúlyos, több sérülést is elszenvedett embereknek, valamint a férfiaknak. A férfiak rendszerint kevésbé hajlékonyak, mint a nők, és a testalkatuk általában megnehezíti a nyújtások kitartását. Különösen igaz ez a zömök, izmosabb testalkatra. Amikor elkezdtem a gyakorlatokat, nem tudtam húsz másodpercnél tovább kitartani a deréknyújtást; ez a nyújtás a mai napig kihívást jelent számomra. Azoknak, akik nem túl hajlékonyak és az is gondot jelent számukra, hogy lefeküdjenek a padlóra, belevettem a programba a nyújtások könnyített, széken vagy párnán végezhető változatát, melyeket addig kell végezni, amíg képes leszel a normál verzió elvégzésére.

Másik fontos momentum: ha egy nyújtás már könnyen megy, akkor se várd el magadtól, hogy tökéletesen ki tudd tartani a pózt teljes hatvan másodpercig. A végcél az, hogy a testhelyzet minden egyes részletét meg tudd tartani egy teljes percig, de igazság szerint ezt a profi táncosok kivételével szinte senki sem tudja megcsinálni. Ezért inkább, ha már felvetted a pozíciót, indítsd el a végtelenített hangszalagot az agyadban, és kezdd el folyamatosan szkennelni a tested és sorra kiigazítani a tagjaid, kitartva a pozíciót, amennyire csak képes vagy rá. Én ezt „végigpásztázásnak” hívom. Mondjuk, a jobb lábad ellazítva tartod ahelyett, hogy meg lenne feszítve. Amikor elérsz idáig a lemezedben, észre fogod venni a hibát és behajlítod a lábad. Készülj rá, hogy a nyújtás egyes részei kárba fognak veszni, bármennyire is azon vagy, hogy a mozdulatot a lehető legteljesebben kitartsd. Csak folytasd önmagad szkennelését és kiigazítását; az ehhez hasonló kiigazításokhoz szükséges idő is bele van kalkulálva a hatvan másodpercbe.

Az ilyen mentális eszközöket nagyon hasznosnak fogod találni: miközben alkalmazod őket, maximális szándékkal arra fókuszálsz, hogy a tested gyógyuljon, és a test ezt meg is fogja hálálni.

Ha nem indul be a remegés, nem csinálod jól!

Ne felejtsd el, hogy a tényleges erőfeszítés elengedhetetlen a sikeres nyújtáshoz. Különösen az elején mindent meg kell tenned annak érdekében, hogy a tested legalább egy kicsit remegni kezdjen.

Egyesek ilyenkor úgy remegnek, mint a nyárfalevél. Ez jó jel: azt mutatja, hogy az izom-összehúzódásaidat maximális intenzitási szintre kapcsoltad, ami elenged-

Nyújtás a fedélzeten

Egy Európa felé tartó járaton ültem és a többórányi utazás után kezdtem nagyon lestrapáltnak érezni magam. Az ülepem már olyan lapos volt, mint a palacsintatészta, a horpaszizmaim merevek és rövidek, a derekam sajgott, enyhe fejfájás gyötört. Ezért felálltam, ittam két deci vizet és a gép hátuljában elvégeztem pár nyújtógyakorlatot.

Bemelegítéssel kezdtem: harminc másodperces lassú kocogással (repülőgépen a helyben járás is kivitelezhető), majd ezt követte 15 lábemelés farhoz (a lábak hátra-emelése a farhoz, miközben a fallal szemben állunk), ezután jött 15 lábujjhegyre emelkedés, majd leereszkedés (ez kiüríti a vért a vádliból és a lábfejből), 12 teljes guggolás és törzskörzés csípőre tett kézzel (mindkét irányba 5-5). A gyakorlatok össz-ideje: két perc harminc másodperc volt. Ezután nyújtásokat végeztem a horpaszizmokkal, mindhárom combhajlító izommal, a kvadricepszekkel és a széles hátizommal (a deréktól a hónaljig mindkét oldalon futó nagy lapos izom), oldalanként egy-egy percig. Összidő: nyolc perc. Ezután megittam újabb fél liter vizet, majd kitöltöttem még egy pohárral, és a repülőgép hátuljában maradva szürcsölgettem vagy fél óráig.

Igaz, hogy az utasok körülöttem azt hitték, megőrültem, nekem viszont segített a procedúra. Már a gyakorlatok felénél jobban voltam, a végére pedig mintha kicseréltek volna. A fájdalmaim nagy része megszűnt, a hangulatom pedig mogorváról és fejfájósról az egész tűrhetőre javult.

hetetlen a gerinc megfelelő tehermentesítéséhez. Ahogy kezdesz megerősödni, és a tested ráérez a feladatra, már nem fogsz annyira remegni. Ez azt jelzi, hogy a tested kezdi elfogadni a testhelyzetet. Az ilyen tanulási folyamat mindegyik nyújtásnál megfigyelhető. Lazsálósabb időszak után a remegés újra előjön, amíg megint formába nem hozod magad.

Még egy figyelmeztetés: ha már megszoktad a nyújtásokat, könnyű visszaesni egy olyan hozzáállásba, hogy visszakapcsolsz fél gőzre a gyakorlatok végzése közben. Például, amikor kinyújtod a két karod, figyelj oda arra, hogy ne tartsd őket hanyagul. Told a karokat felfelé, amilyen erősen csak bírod, mintha az életed függene tőle, mert egy nehéz súlyt kell megtartanod, nehogy összenyomjon. Ez ugyanúgy vonatkozik a lábnyújtásokra, a fejre, mindenre. Ha csak fél gőzzel végzed a nyújtásokat, akkor nem fogod tudni különválasztani a csigolyákat, pedig itt ez a legfőbb cél.

Behúzott állal felvett fejtartás

A Ming-módszer sok pozitúrája előír egy behúzott állal végrehajtott speciális fejtartást, amelynek egyrészt az a célja, hogy levegye a nyomást a nyaki csigolyákról, másrészt pedig, hogy kifeszítse az izompólyalánc egyik végpontját (a másik végpont a lábfej, ezért kell nagyon sok nyújtási pozitúrában visszafeszíteni a lábfejet). A fejtartás kritikus pontja a nyújtások sikerének. A gyakorlat helyes végrehajtásának van egy tanulási folyamata, különösen, amikor hanyatt fekve végezzük. Az alábbiakban következő részletes instrukciók az ebben a fejezetben szereplő összes gerincnyújtó gyakorlatra vonatkoznak, valamint a 7. fejezetben taglalt izompólyanyújtások némelyikére is.

Akár függőleges, akár vízszintes helyzetben vagy, az alapelgondolás az, hogy az állat le kell szorítani a nyak felé, mintegy tokát képezve, de a fej elöredöntése nélkül. A cél igazából az, hogy a fej kissé hátrafelé mozduljon és egy síkba kerüljön a gerinccel.

Először próbáld felvenni a pózt ülő helyzetben. Kezdd azzal, hogy az állad a nyakad alsó része felé tolod, mintha tokát akarnál képezni. A cél az, hogy az állad a nyak elülső részében található gödör felé közeledjen. Nem fogja ténylegesen elérni a gödröt, mert a fejnek nem szabad előrebillenni. Ehelyett mozdítsd a fejed inkább kicsit hátra, annyira, hogy a nyak hátulsó része kiegyenesedjen. A nehézség ebben az, hogy a fejet egy vonalban tartsuk a gerinccel, miközben az állat befelé húzzuk, közvetlenül a nyak irányába. Ezáltal a nyak háti része fog megnyúlni, és pontosan ez a célja a fejtartásnak (lásd a 6.1. és a 6.2. ábrát).

Ha már sikerült behúzni az állad, képzeld el, hogy a fejed teteje elkezd távolodni a váltadtól.
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Segít, ha a gerincedet és a koponyádat egy egységnek tudod érzékelni, vagyis a koponyádra a gerinced természetes meghosszabbításaként tudsz gondolni. (Figyeld meg a 6.1. ábrán, hogy a nyak hátsó része és a fej hátsó része mennyire egy síkban van.) Képzeld el, hogy a fejed egy horogra van felakasztva, és annál fogva húznak felfelé a plafon irányába.

A legtöbben hajlamosak rá, hogy a száj kinyitásakor az álluk leessen ahelyett, hogy inkább behúznák azt. Ez így teljesen rossz. Az ajkaidat tartsd zárva, miközben az állkapocs ne legyen összeszorítva. Tartsd észben, hogy a feladat lényege a fej hátrafelé tolása.

Most feküdj hanyatt, és próbáld felvenni a fejtartást azáltal, hogy az állad a nyak elülső részében található gödör felé to-

lód. Ahhoz, hogy ez sikerüljön, a fejednek fel kell emelkednie a padlóról. Koncentrálj arra, hogy a gerinced megtartsd egy síkban a fejed búbjától a keresztcsontig (a gerinced alján található háromszögletű csont), így meg fogod találni a fejed és a padló között azt a távolságot, ami jólesik a testednek.

Most pedig képzeld azt, hogy a fejed teteje elkezd távolodni a váltadtól, a padlóval párhuzamos síkban, miközben a keresztcsontod az ellenkező irányba mozdul. Ilyenkor jelentős feszülést kell érezned a koponya hátulsó részétől kezdve egészen le, a nyak alsó részéig (lásd a 6.3. ábrát).
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6.2. ÁBRA

Helytelen



A tendencia ilyenkor az, hogy túlzottan elemeled a fejed a padlótól (lásd a

6.4. ábrát). Hogy ezt elkerüld, időről időre engedd le a fejed, érintsd a padlóhoz és bizonyosodj meg róla, hogy a megfelelő magasságban tartod.

A legtöbben 3-4 centiméterre tartják a fejüket a padlótól, de az igazság az, hogy a jó távolság mindenki számára más. Ha izmos testalkatú vagy túlsúlyos vagy, akkor a fejednek körülbelül 8 centimé

terre kell lennie a földtől, ha vékony, alacsony termetű vagy, akkor a megfelelő távolság 1 centiméter. Találd meg azt a távolságot, amely lehetővé teszi, hogy egy síkban tudd tartani a tested a gerinc és a fej hátsó része mentén. Kérj meg valakit, hogy figyelje meg, a fejed nem dől-e előre vagy hátra, teljesen egyenes, semleges pozícióban kell ugyanis lennie. Meg is kérheted az illetőt, hogy mérje meg a fejed és a padló közti távolságot, hogy legyen fogalmad arról, hol kell lennie a fejednek.

A fejtartás alatt legyen mindvégig pókerarcod. Ez nem lesz könnyű! A természetes hajlamunk erőkifejtés közben az, hogy grimaszolunk. Figyelj oda arra, hogy ne feszítsd meg az arcizmaidat. Hiszed vagy sem, az arcban lévő feszültség elvonja a figyelmedet, és nem tudsz a nyújtásra koncentrálni. Igyekezz befelé figyelni; ez teszi a nyújtást hatékonyabbá.

Ha a nyak elülső izmai nem elég erősek, nehéznek fogod érezni a fejtartás megtartását hanyattfekvésben. De ne kedvetlenedj el. Elképesztő tapasztalat, hogy milyen rövid idő alattformába lehet hozni a nyakizmokat, úgyhogy tarts ki. Ha kezdetben csak tizenöt másodpercig tudod megtartani a pózt, akkor elégedj meg annyival. Hamarosan elfogod érni a teljes egy percet. Sokan éreznek ilyenkor feszültséget a fejükben. Ez természetes. Figyelj oda, hogy ne tartsd vissza a lélegzeted, szépen, folyamatosan vedd a levegőt.
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6.3. ÁBRA

Helyes
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Van egy olyan tendencia, hogy a nyújtás többi eleme elvonja a figyelmünket és kiengedjük a helyes fejtartást, ezért a végtelenített szalagnak tartalmaznia kell a fej -tartás tudatosítására vonatkozó emlékeztetőt is. Hunyd le a szemed és a figyelmedet összpontosítsd a nyakadra, miközben képzeletben érezd, ahogy a nyak megnyúlik és a csigolyák közti rések tágra nyílnak.


KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Ellazult az állkapcsom?


	
• Ellazult a fejem és az arcom?


	
• Ki van nyújtva a nyakam?


	
• Jó helyen van a fejem?




(Engedd le a fejedet a padlóra és ellenőrizd a pozícióját.)

	
• Képzeld azt, hogy egy horog van




a fejed tetejébe akasztva, és annál fogva húznak felfelé a plafon irányába.

	
• Képzeld azt, hogy a fejed búbja




a válladtól távolodó mozgást végez a padlóval párhuzamos síkban, a keresztcsontod pedig az ellenkező irányba mozdul.

	
• Képzeld azt, hogy érzed, amint




a nyakad megnyúlik, és a csigolyák közti rések megnyílnak.




AMIT A TESTHELYZET FELVÉTELE KÖZBEN ÉREZNED KELL

Ha a fejed a helyes pozícióban tartod, akkor a fej hátsó részét a gerinced meghosszabbításának fogod érezni, akár állsz, akár fekszel. Ez egy olyan összetéveszthetetlen érzés, mintha a gerinc és a fej egyetlen összefüggő oszlop lenne. Ha sikerül ráérezned, akkor pontosan tudni fogod, hogy mikor van jó helyen a fejed.



Döglött csótány 1.

Ez a nyújtás, melyet a végrehajtása közben nyújtott látványról neveztek el, a nyak középső részére hat, azaz a C4-es és a C5-ös nyaki (cervikális) csigolyák közti résre. A nyújtás a váll és a rotátorköpeny panaszait gyógyítja.

Feküdj le hanyatt a padlóra, behajlított térddel és talppal a padlón. Először is vedd fel a helyes fejtartást: szorítsd az állad a nyakad elülső része felé, egyenesítsd ki a nyakad hátsó részét, és képzeld el, ahogy a fejed búbja elkezd távolodni a vállaidtól.

Most nyújtsd ki egyik kezedet a plafon irányába, nyújtott könyökkel (vagy any-nyira nyújtottál, amennyire képes vagy kinyújtani). Hajlítsd be a csuklód, hogy a tenyered a plafon felé nézzen, majd forgasd el a karodat úgy, hogy az ujjaid a lábfejed irányába nézzenek (vagy amennyire csak lehet, abba az irányba). Told a tenyérpárnádat erőteljesen a plafon felé, azzal a szándékkal, hogy a karodat eltávolítsd a vállízülettől, rést képezve az ízületben. Majd végezd el ugyanezt a másik kezeddel is. Legvégül told a válladat lefelé, a csípőd irányába.

Ha nem sikerül eltolni a karod az ízülettől, igyekezz legalább a szándékot fenntartani.

Emeld fel az egyik lábad és vidd fel a térdedet olyan magasra, amilyen magasságban a derekad ki tud egyenesedni. (A térdtartás magassága egyénenként változó.) Hajlítsd be a térdedet 90 fokos szögben és feszítsd meg a lábfejedet úgy, hogy a lábujjaid az arcod irányába nézzenek. Végül, a lábujjakat továbbra is behajlított helyzetben tartva, döntsd meg úgy a lábfejedet, hogy a külső lábél közelebb kerüljön hozzád, mint a belső. Ezt hívják a lábfej kifordításának (lásd a 6.5. ábrát).
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6.5. ÁBRA

Kifordított lábfej





Ezek a mozdulatok trükkösek és kissé bonyolultak is, lehet, hogy szükség lesz majd pár alkalomra, hogy rájuk érezz. Ami fontos, hogy igyekezz fenntartani az egyértelmű szándékot és annak a vizuális képét, amit a mozdulat közben a lábnak és a lábfejnek el kell végeznie. így egy kis idő elteltével a tested is követni fogja a belső szándékodat.

Most tartsd ezt a lábad a helyén, és ismételd meg ugyanezt a mozdulatot a másik lábaddal. A sarkak és a térdek kb. 15 centiméter távolságra legyenek egymástól (lásd a 6.6. ábrát).
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6.6. ÁBRA



Lehet, hogy nem lesz könnyű párhuzamosan tartanod a lábaidat, aminek valószínűleg csípömerevség az oka. Ilyenkor a merevség ellazítására elvégezheted az emberi szélkerék vagy a combhajlító gyakorlatcsoport nevű nyújtásokat.

KÖNNYÍTETT VERZIÓ: Ha nem tudod megtartani a lábaidat a levegőben, hagyd a sarkad a padlón, de hajlítsd be és döntsd meg a lábaidat az előbb már ismertetett módon. Ez a tartás nem olyan hatékony, mint az eredeti, mivel nem egyenesíti ki rendesen a gerinc deréktáji szakaszát, de kezdetnek ez is megfelel. Viszont amilyen hamar csak tudsz, térj át a felemelt lábakkal végzett teljes nyújtásra.

Most maradjon minden a helyén, és képzeld azt, hogy a feneked alsó része és a fejed búbja egymással ellenkező irányba mozdul. Összpontosíts arra, hogy a feneked a fejedtől távolodó irányba told. Ezzel egy időben told a tenyérpárnádat a plafon felé, rést képezve a vállízületben. Eközben a fejed nem emelkedhet meg, továbbra is igyekezz minél jobban eltávolítani a válladtól. Tartsd ki a mozdulatot a hatvan másodperc fennmaradó részéig, vagy ameddig képes vagy rá.

A fenék eltávolítása a fejtől nem könnyen végrehajtható mozdulat, de tartsd fenn magadban a szándékot.

Eleinte nem fogod tudni a gerincedet nyújtani és ezzel egy időben a tenyeredet a plafon felé tolni anélkül, hogy a fejed meg ne emelkedne. Képzeld azt, hogy ezek a mozdulatok egyszerűen csak megtörténnek, és hamarosan így is lesz.

A nyújtás kiengedéséhez tedd a kezeidet a fejed mögé, fogd át finoman a tarkódat, majd puhán engedd le a padlóra. Fontos: nem szabad hagyni, hogy a fejed lehuppanjon. Segíts a kezeddel és finoman engedd le a fejedet a padlóra.

KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Nincs túl magasan a fejem? Elég jól leszorítottam az államat a nyakamhoz? (Engedd le a fejedet több szintre is, hogy megérezd, hol helyezkedik el a padlóhoz képest.)


	
• Megfelelő magasságban van a térdem ahhoz, hogy a derekam hozzá tudjon simulni a padlóhoz?


	
• Jól meg van döntve a lábfejem?


	
• Az ujjhegyeim a lábfej felé néznek?


	
• Elég erősen tolom a tenyeremet a plafon felé, és közben a fejem nem emelkedik meg?


	
• Közelítem a vállamat a csípőm




	
irányába?




	
• Képzeld azt, hogy a nyakad ruganyos karamellből van, amit szép lassan széthúzva megnyújtasz.




AMIT A TESTHELYZET FELVÉTELE KÖZBEN ÉREZNED KELL

Amikor először veszed fel a döglött csótány 1. pozitúrát, a testednek szüksége lesz majd néhány másodpercre, hogy belehelyezkedjen a testhelyzetbe. Aztán lesz egy ahaélményed, amikor a mozdulat a helyére kattan, te pedig megérzed a nyújtás konkrét hatásait. Általában a második harminc másodperc alatt drasztikus feszülést fogsz érezni a nyakad középső részén. De ne feledd, hogy ezt a hatást nem fogod minden alkalommal érezni, ezért igyekezz megjegyezni az érzetet. Lehetséges, hogy eleinte kényelmetlennek érzed majd a nyújtást, de a hatodik alkalomra hozzászoksz.

Döglött csótány 2.

Ez a nyújtás ugyanolyan, mint a döglött csótány 1., azzal a különbséggel, hogy a másfajta kartartás a nyak alsó térfelén található C6-os és a C7-es csigolyák közti rést tehermentesíti (C, azaz cervikális, ami a gerinc nyaki szakaszát jelöli). A döglött csótány 2. erősíti a gyenge bicepszet és tricepszet, jó hatással van a könyökre, a csuklóra és az ujjakra.

Feküdj le hanyatt, behajlított térddel, talpaidat a padlóra helyezve. Vedd fel a helyes fejtartást: szorítsd az álladat a nyakad elülső része felé, egyenesítsd ki a nyakad hátsó részét és képzeld el, ahogy a fejed búbja elkezd távolodni a vállaidtól.

Most nyújtsd ki a karodat magad mellett a test mentén. Fordítsd kifelé a belső kö-nyökredőket, amennyire csak tudod. Feszítsd hátra a csuklódat úgy, hogy a tenyereid a lábak felé nézzenek. Az ujjaid oldalra mutassanak. Tartsd a karjaidat a testedhez képest 45 fokos szögben, enyhén a padló fölött úgy, hogy az ujjhegyeid épphogy érintsék a padlót. Told el a tenyérpárnáidat a vállaiddal ellentétes irányba olyan erőteljesen, amennyire csak tudod, miközben a válladat a csípő irányába tolod.

Emeld fel az egyik lábadat és vidd fel a térdedet olyan magasságig, ami a derekad kiegyenesítéséhez szükséges. (A térdtartás egyénenként változó.) Hajlítsd be a térdedet 90 fokos szögben és feszítsd meg a lábfejedet úgy, hogy a lábujjaid az arcod irányába nézzenek. Végül, miközben a lábujjaidat továbbra is visszafeszítve tartod, döntsd meg úgy a lábfejeidet, hogy a kül ső lábél közelebb kerüljön hozzád, mint a belső. Ezt hívják a lábfej kifordítá sának (lásd a 6.5. ábrát a 98. oldalon).
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Ezek a mozdulatok trükkösek 6.7. ábra

és kissé bonyolultak is, lehet,

hogy szükség lesz majd pár alkalomra, hogy rájuk érezz. Ami fontos, hogy igyekezzfenntartani a tiszta szándékot és a vizuális képet arról, hogy nyújtás közben a lábnak és a lábfejnek mit kell elvégeznie. így egy kis idő elteltével a tested is követni fogja a belső szándékodat.

Most tartsd ezt a lábadat a helyén és ismételd meg ugyanazt a mozdulatot a másik lábaddal. A sarkaid és a térdeid körülbelül 15 centiméter távolságra legyenek egymástól (lásd a 6.7. ábrát).

Lehet, hogy nem lesz könnyű párhuzamosan tartanod a lábaidat, aminek valószínűleg csípömerevség az oka. Ilyenkor a merevség ellazítására elvégezheted az emberi szélkerék vagy a combhajlító gyakorlatcsoport nevű nyújtásokat.

KÖNNYÍTETT VERZIÓ: Ha nem tudod megtartani a lábaidat a levegőben, hagyd a sarkadat a padlón, de feszítsd be és döntsd meg a lábaidat az előbb már ismertetett módon. Ez a tartás nem olyan hatékony, mint az eredeti, mivel nem egyenesíti ki rendesen a gerinc deréktáji szakaszát, de kezdetnek ez is megfelel. Viszont amilyen hamar csak tudsz, térj át a felemelt lábakkal végzett teljes nyújtásra.

Most maradjon minden a helyén, és képzeld azt, hogy a feneked alsó része és a fejed búbja elmozdul egymással ellenkező irányba. Ezzel egy időben told a tenyérpárnáidat a lábfejed felé, a vállaidat pedig a csípőd felé. Tartsd ki a mozdulatot a hatvan másodperc fennmaradó részéig vagy ameddig tudod.

A fenék eltávolítása a fejtől nem könnyen végrehajtható mozdulat, de az is sokat számít, ha fenntartod magadban a szándékot.

A nyújtás kiengedéséhez tedd a kezeidet a fejed mögé, fogd át finoman a tarkódat, majd puhán engedd le a padlóra. Fontos: nem szabad hagyni, hogy a fejed lehuppanjon. Segíts a kezeddel, és finoman engedd le a fejedet a padlóra.


KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Elég jól le van szorítva az ál lám




a nyakamhoz? Nincs túl magasan a fejem? (Engedd le a fejedet több szintre is, hogy megérezd, hol helyezkedik el a padlóhoz képest.)

	
• Vissza van feszítve a csuklóm, és az ujjaim oldalra néznek?


	
• Megfelelő magasságban van a térdem ahhoz, hogy a derekam hozzá tudjon simulni a padlóhoz?


	
• Jól vissza van feszítve a lábfejem?


	
• Jól eltávolítottam a fenekemet




a fejemtől, és közelítem a tenyeremet a lábfejem felé?

	
• Közelítem a vállamat a csípőm irányába?


	
• Vizualizáld, ahogy a fejed és a feneked eltávolodnak egymástól.


	
• Képzeld azt, hogy a nyakad ruganyos karamellből van, amit szép lassan széthúzva megnyújtasz.







AMIT A TESTHELYZET FELVÉTELE KÖZBEN ÉREZNED KELL

Amikor először veszed fel a döglött csótány 2. testhelyzetet, a testednek szüksége lesz majd néhány másodpercre, hogy belehelyezkedjen a pozícióba. Aztán lesz egy ahaélményed, amikor a mozdulat a helyére kattan, te pedig megérzed a nyújtás konkrét hatásait. Jellemzően a második harminc másodperc alatt drasztikus feszülést fogsz érezni a nyakad alsó részén.



Templomtorony

A templomtorony elnevezésű nyújtás a T6-os és a T7-es csigolyákra hat, amelyek körülbelül a lapockák alsó térfelével vannak egy szintben (a T a nyak és a has közötti toracikus, azaz mellkasi területet jelöli). Azáltal, hogy e két csigolya közt hézagot hozunk létre, elősegítjük az irodai dolgozókra jellemző púpos hát megszüntetését és a feszes gerincizmok ellazítását. A templomtorony és a kis gömb megtartása kiváló gyakorlat irodai dolgozók, az idősebb korosztály és minden olyan ember számára, akinek görbe a háta. Igaz, hogy nekem nincs púpom, de ezt a két nyújtást, mivel nagyon ütős kombinációnak találom őket, szeretem együtt végezni a testtartásom javítására.

A templomtorony ezenkívül a lép, a gyomor és a rekeszizom működését is fokozza.

Ülj le törökülésben. Emeld meg a mellkasod és vedd fel a fejtartást behúzott állal.

KÖNNYÍTETT VERZIÓ: Ha nehezedre esik a törökülés, ülj rá egy telefonkönyvre, vánkosra vagy összehajtogatott plédre, ami pár centiméterrel elemeli az ülepedet a padlótól. Ha még így is túl nehéznek találod az ülést, akkor kezdheted a gyakorlatot széken ülve. Ahogy egyre hajlékonyabb leszel, apránként csökkentsd a magasságot, bármin is ülsz, egészen addig, amíg sikerül közvetlenül a padlón ülve végezned a nyújtást.

Emeld a karjaidat összetett kézzel a fejed fölé, mintha egy papírlapot tartanál a két tenyered között. A tenyerek összeérintésével egy időben az ujjaidat told erőteljesen

a plafon felé, miközben a válladat is tolod felfelé. Most egyenesítsd ki a hátadat és emeld meg a mellkasodat. A cél itt az, hogy a gerinc szép egyenes legyen (lásd a 6.8. ábrát).
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6.8. ÁBRA





Bár erőteljesen tolod magad fölfelé, a tenyereidet épp csak annyira szorítsd össze, ami már elegendő a papírlap megtartásához. Vagyis ez egy gyöngéd nyomás.

FONTOS: Ne kulcsold össze az ujjaidat vagy a hüvelykujjaidat. A tenyereidnek épp csak érinteniük kell egymást. Az ujjaid összekulcsolásával nem a megfelelő izmokat aktiválnod, így nem alakul ki hézag a megcélzott csigolyák között.

KÖNNYÍTETT VERZIÓ: Ha gyenge a karod vagy a vállad, és nem megy könnyen összeérintett tenyérrel felemelni a kezed, a gyakorlatot eleinte végezheted úgy, hogy a kezeidet a fejed tetejére helyezed összekulcsolt ujjakkal. Ezután emeld olyan magasra a karodat, amennyire csak bírod, nyújtott könyökkel.

Csak akkor engedd ki az ujjaidat, ha a karjaidat már olyan magasra emelted, amennyire csak bírod. Ezzel a kis trükkel könnyebb leszfelemelned a karod. Az is előfordulhat, hogy így magasabbra tudod majd emelni a karodat.

Miközben az ujjaid hegyét tolod felfelé, a térdeidet nyomd a padló irányába, ezáltal mintegy lehorgonyozva a testedet. Tartsd ki a pózt hatvan másodpercig vagy ameddig bírod.


KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Jól be van húzva az állam és jól hátra van tolva a fejem? (Nem dől előre?)


	
• Teljes erőből tolom felfelé az ujjaimat a plafon felé?


	
• Tolom felfelé a vállamat?


	
• Össze van préselve a két tenyerem?


	
• Vizualizáld, amint a fejed közelít a plafon felé, miközben az üleped a padlót nyomja.







AMIT A TESTHELYZET FELVÉTELE KÖZBEN ÉREZNED KELL

Ez a nyújtás könnyűnek tűnik, viszont ha túl feszesek a gerincizmaid, okozhat nehézséget. Ezért csak türelem! Ha sikerül ráérez-ned a nyújtás lényegére, azt fogod tapasztalni, hogy a lapockáid elindulnak felfelé, lehetővé téve, hogy erősebben összepréseld a két tenyeredet. Az a cél, hogy úgy érezd, a két karod teljesen elemelkedik a válladtól.



A kis gömb megtartása

Ezzel a nyújtással a T8-as és a T9-es néven ismert csigolyákra hatunk (a T a nyak és a has közötti toracikus, azaz mellkasi területet jelöli). A kis gömb megtartása elnevezésű gyakorlat több kedvező hatással is rendelkezik.

Először is, ez a két csigolya, amelyek a lapocka alatt, tőle körülbelül 5 centiméterre helyezkednek el, a gerinc sarokpontját képezik, vagyis ez az a szakasz, amely járás vagy futás közben a legtöbb mozgást végzi. Ez a terület állandó forgatásnak van kitéve, ami gyulladásokat és hegesedést okoz. A futók, a távgyaloglók, a kosárlabdázók és a focisták számára kötelezővé kéne tenni a kis gömb megtartása gyakorlat rendszeres végzését, hogy megőrizhessék ennek a pontnak a rugalmasságát és épségét.

Másodszor, a legtöbb irodai dolgozó háta idővel púpossá válik, amely ezt a háti szakaszt is érinti: míg a test elülső része össze van nyomva, a hátsó része túl van feszítve. A kis gömb megtartása a legjobb gyakorlat a gerincizmok átprogramozásához, hogy megtanulják egyenes helyzetben tartani a hátat. Ezenkívül a gyakorlat helyreállítja a szükséges rést a megcélzott csigolyák közt a hátnak ezen a szakaszán. (Végezd együtt a gyakorlatot a templomtorony elnevezésű nyújtással.) Ezért a kis gömb megtartása kulcsfontosságú gyakorlat nemcsak irodai dolgozók számára, de mindenkinek, akinek rossz a testtartása.

A nyújtógyakorlat bónuszhatása, hogy fokozza a máj, a lép, a mellékvesék és a hasnyálmirigy működését.

Ülj le a padlóra 90 fokos vagy kisebb szögben behajlított térddel, a talpaid legyenek csípőszélességben a padlón (egymástól körülbelül 15 centiméter távolságra). A térdeid ne legyenek kijjebb, mint a lábfejeid.

Nem könnyű a lábfejeket és a térdeket azonos távolságra tartani. Mégis igyekezz végrehajtani, miközben gondolatban is végig koncentrálj a szándékodra - végül sikerülni fog. Ha túl nehéznek találod a nyújtást, végezd el az emberi szélkerék és a farizom nevű nyújtásokat; ezekkel kilazítható a térdeket kifelé húzó két feszes izom.

Vedd fel a fejtartást behúzott állal, emeld ki a mellkasodat, és amennyire csak tudod, egyenesítsd ki a hátadat. Az egyik karodat megemelve nyújtsd ki a könyöködet és feszítsd vissza a csuklódat úgy, hogy közben a tenyered a plafon felé nézzen és az ujjaid kifelé, oldalra mutassanak. Csináld meg ugyanezt a másik karoddal is. Tartsd mindkét karodat a gerinceddel egy vonalban és teljesen függőlegesen, mintha egy kis gömböt tartanál. Told erőteljesen a tenyérgyöködet (ne az ujjaidat) a plafon felé, és a válladat is emeld ki felfelé. A lábaidat eközben préseld a padlóba. Tartsd ki a pózt hatvan másodpercig (lásd a 6.9. és a 6.10. ábrát).
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6.9. ÁBRA



A legtöbben hajlamosak felemelni a rüsztjüket, testsúlyukat a külső lábélre helyezve, pedig a cél itt az, hogy a láb belső éleit nyomjuk lefelé.

KÖNNYÍTETT VERZIÓ: Ez a nyújtás azok számára nehéz, akiknek gyenge a válluk és a hátuk középső területe. Ha problémás számodra a póz, széken ülve is kezdheted a gyakorlását. Majd később folytathatod a padlón, telefonkönyvön vagy más olyan támasztékon ülve, amelyek pár centivel megemelnek, míg végül eljutsz odáig, hogy a puszta padlón ülve is végre tudod hajtani a gyakorlatot.

A legtöbben eleinte azt tapasztalják, hogy a karjaik nincsenek a gerinccel egy síkban, hanem attól jóval előbbre helyezkednek el. Kérj meg valakit, hogy nézzen meg és mondja meg, pontosan hol tartod a karodat. Előfordulhat, hogy nehezen megy majd a karodat jóval hátrébb, a gerinceddel egy síkban tartani, ezért ha nem sikerül, csak tartsd fenn magadban a szándékot, és bízz benne, hogy meglesz a helyes kartartás.
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6.10. ÁBRA

Figyeld meg, hogy a hát egyenes, a karok pedig a gerinccel egy vonalban vannak



KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Egy vonalban van a fejem a gerincemmel, nem dől előre? Sikerül fenntartanom a pókerarcot?


	
• Egy vonalban vannak a karjaim a gerincemmel?


	
• Jól a padlóba mélyesztem a lábboltozatomat?


	
• A térdeim ugyanolyan távolságra vannak egymástól, mint a lábfejeim, vagy inkább kifelé állnak?


	
• Ki van emelve a mellkasom?


	
• Egyenesen tartom a hátamat?


	
• Tolom a plafon felé a tenyérgyököket, miközben lábaimat belepréselem




a padlóba?

	
• Tolom felfelé a vállamat?


	
• Képzeld azt, hogy a T8-as és a T9-es csigolyák eltávolodnak egymástól, és a kettő közti résben szabadon áramlik




a folyadék. (A nyújtás megkezdése előtt pillants rá a 3.1. ábrára az 50. oldalon, hogy tudd, hol találhatók ezek a csigolyák.)

AMIT A TESTHELYZET FELVÉTELE KÖZBEN ÉREZNED KELL

Egyesekből ez a nyújtás nagyon erőteljes érzelmi reakciót vált ki. Mások hatalmas fizikai ellazulást élnek meg, energialöketet vagy mindkettőt (majdnem olyan intenzív az élmény, mint a szexuális együttlét után tapasztalt állapot). Megint mások pedig csak annyit mondanak: „Furcsán érzem magam!" Ezek teljesen normális, sőt, a lehető legjobb reakciók: azt jelzik, hogy jó munkát végeztél.

A nagy gömb megtartása

Ez a nyújtás az L1 és az L2 néven ismert, a derék felső szakaszán elhelyezkedő csigolyák között képez hézagot (az L a lumbális, azaz a deréktáji szakaszt jelöli). A nagy gömb megtartása a combot ellátó idegeket nyitja meg, ezért a gyenge kvadricepszre és combhajlító izmokra van hatással. A derék- és a csípőhajlító nyújtásokkal együtt végezve erősíti a lábakat és a csípőhajlító izmokat - ami tényleg fantasztikus segítség. Ha egy kosárlabdázó a meccs előtt egy héttel elvégzi a nyújtásokat, magasabbra fog tudni felugrani.

Ülj le a padlóra, és nyújtsd ki magad előtt a lábadat, amennyire csak tudod.

A feneked megemeléséhez használhatsz ülőpárnát vagy vánkost, ha így könnyebb egyenesen tartanod a lábadat. Nem probléma, ha nem tudod teljesen kinyújtani a combhajlító izmaidat - nyújtsd ki addig, ameddig bírod.

Terpeszd a lábaidat olyan szélesre, amennyire csak tudod, amíg erőteljes feszülést nem érzel, de ami azért még elviselhető. Forgasd be mindkét lábadat a középpont felé, hogy a térdeid, amennyire csak lehet, egymás felé nézzenek.
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6.11. ÁBRA

A lábfej befordítása





Figyelj oda arra, hogy ne csak a lábfejed, hanem az egész lábszárad befele forduljon.

Feszítsd meg a lábfejedet úgy, hogy a lábujjaid visszafelé, a test irányába nézzenek, ezáltal a vádlit nyújtva. A cél itt a kvadricepsz (a comb elülső részén található négyfe-


jű izom) olyan szintű megfeszítése, hogy a sarok eltávolodjon a padlótól.



Ez a legtöbb ember számára nehéz mozdulat. Ha nem vagy annyira hajlékony, hogy a sarkadat el tudd emelni a padlótól, akkor csak tartsd fenn magadban az erre irányuló szándékot.

A lábfejed továbbra is megfeszítve döntsd meg a külső lábéledet, magadtól eltávo-lítva, a belső lábéit pedig magad felé közelítve. Ezt a mozdulatot hívjuk a lábfej be-fordításának (lásd a 6.11. ábrát).

Emeld meg a mellkasodat, és vedd fel a helyes fejtartást az áll behúzásával. Igyekezz egyenesen tartani a hátadat.

Ezután vedd fel a kartartást. Egyik karodat emeld fel a fejed fölé, olyan nyújtott könyökkel, amennyire csak lehet. Feszítsd vissza a könyöködet úgy, hogy a tenyered a plafon felé nézzen, az ujjaid pedig oldalra kifelé.
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6.12. ÁBRA

Ismételd meg ugyanezt a másik karoddal is. Húzd felfelé a vállaidat. A karoknak a gerinccel egy síkban kell lenniük, semmiképp se legyenek előrébb. Viszont a kartartás ne legyen teljesen függőleges, 8-10 centiméter válassza el a függőlegestől, mintha egy nagy gömböt tartanál (lásd a 6.12. ábrát).

A legtöbb ember ilyenkor hajlamos rá, hogy a karját a testénél előbbre tartsa, mivel a középső és felső háti szakaszon gyengék az izmai. Idővel egyre könnyebb lesz a hátat egyenesen, a karokat pedig a gerinccel egy síkban tartani.

Ha elég erős a karod, akkor felemelheted egyszerre mindkettőt a testtartáshoz. Az izmosabb emberek számára különösen nehéz kinyújtva tartani a könyököt, míg a nők és a vékonyabb testalkatúak számára könnyebb a feladat végrehajtása.

Most, hogy felvetted a helyes testtartást, tartsd ki a hatvan másodperc fennmaradó részéig, miközben igyekezz a tenyérgyöködet (és nem az ujjak hegyét) erőteljesen felfelé tolni, térdeidet egyenesen tartva, befelé fordított lábakkal, befelé feszített és döntött lábfejekkel.

KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Teljesen ki vannak nyújtva a karjaim és egy síkban vannak a gerincemmel, miközben az ujjaim oldalra mutatnak?


	
• Tolom felfelé a vállamat?


	
• Egyenesen tartom a hátamat?


	
• Egy vonalban van a fejem a gerincemmel, nem dől előre? Sikerül fenntartanom a pókerarcot?


	
• A lábaim galamblábujj tartásban vannak, jól befeszített és befelé döntött lábfejekkel?


	
• Képzeld azt, hogy az L1-es és az L2-es csigolyák eltávolodnak egymástól és




a kettő közti résben szabadon áramlik a folyadék. (Mielőtt elkezded a nyújtást, pillants rá a 3.1. ábrára az 50. oldalon, hogy tudd, hol találhatók ezek a csigolyák.)

	
• Képzeld azt, hogy a keresztcsontod a padló felé nyomódik, miközben a fejed búbja felfelé, a plafon felé mozdul.




(Ez ténylegesen nem fog megtörténni, viszont a képzelet hasznos tudati segítség a csigolyák szétválasztásához.)

AMIT A TESTHELYZET FELVÉTELE KÖZBEN ÉREZNED KELL

A nyújtás közben valószínűleg nem fogod ténylegesen érezni, hogy az L1-es és az L2-es csigolyáid elválnak egymástól, egyszerűn azért, mert már pusztán az erre irányuló erőfeszítés is meglehetősen kellemetlen. A feladat végére viszont érezni fogod: ha sikerül helyesen végrehajtanod a nyújtást, az lesz az érzésed, hogy magasabb lettél, a tartásod kiegyenesedett, továbbá a lábaidban és a csípődben több energia áramlik.

Deréknyújtás

A deréknyújtás az egyik kedvenc nyújtógyakorlatom (a másik a csípőhajlító nyújtás). A csípőnél lejjebb található területeket dolgozza meg, igen kis ráfordítással óriási nyereséghez juttatva azt, aki elvégzi. A hangsúly itt a derék alsó részén van, az alsó háti szakasz és a keresztcsont találkozásánál. A keresztcsont egy viszonylag fix és stabil rész, míg a derék meglehetősen mozgékony. Mivel a testnek ez a területe túlzott igénybevételnek van kitéve, hajlamos összepréselődni, begyulladni és súlyosan hegesedni.

Az itt bemutatott nyújtás az L5 és az S1 csigolyák közti rést tehermentesíti (az L a lumbális, azaz a deréktáji szakaszt, az S a szakrumot, vagyis a keresztcsonti tájékot jelöli). Más szóval, a nyújtás célja, hogy a szakrumot elkülönítse a gerinctől. Mivel az itt található idegek a lábat és a lábfejet idegzik be, a deréknyújtás rendkívül jó hatással van az isiászra, valamint az olyan vádli-, boka- és lábfejpanaszokra, mint a bokaficam, a vádlifájdalom, a lábfejbénulás, az elrugaszkodási nehézségek járás közben, a talpi bőnye gyulladása és a lábfej ízületi gyulladása (artritisze).

A deréknyújtás teljesen más, mint a gyógytornászok által tanított konvencionális hátnyújtás, melyben a térdet kell a mellkashoz emelni. Az a gyakorlat nincs hatással az izompólyára, ellenben a deréknyújtás a teljes izompólyaláncot nyújtja, az elejétől a végéig. Nehezebb végrehajtani, mint a térd mellkashoz emelését, viszont jóval hatásosabb.

Hogy szemléltessem ennek a nyújtásnak a kivételes hatékonyságát, hadd mutassam be ezt a kis Ming-kísérletet. Mielőtt elkezded, állj fel és dőlj előre enyhén behajlított térddel. Figyeld meg, hogy mekkora a távolság az ujjaid és a padló között. Memorizáld, hogy eközben mennyire van behajlítva a térded. Végezd el a nyújtást, majd ismét teszteld le magad. A legtöbb ember ilyenkor 50%-kal közelebb tudja vinni az ujjait a padlóhoz. Volt egy betegem, akinek a nyújtás elkezdése előtt az ujjai a padlótól 20 centiméter távolságra voltak. Arra számítottam, hogy ez majd 10 centire csökken, viszont amikor újra megcsinálta a tesztet, meg tudta érinteni ujjával a padlót. 20 centit csökkent a távolság! Mondanom sem kell, szinte extázisbán volt.

Ne végezd ezt a nyújtást:

	
• Ha a lábadig kisugárzó akut isiászod van.


	
• Ha 1-es szintűnél súlyosabb akut derékfájásod van. Várd meg, amíg a fájdalom 1-es szint alá csökken, máskülönben ronthatsz a helyzeten.




A deréknyújtáshoz szükséged lesz egy falfelületre. Keress egy olyan helyet, ahol a lábadat a falnak támasztva hanyatt tudsz feküdni. Mindkét oldalról elegendő hely kell ahhoz, hogy a lábaidat ki tudd lendíteni a falon oldalirányba és felfelé, ablaktörlőszerű mozdulattal.

Helyezz egy matracot vagy plédet a fallal szemben úgy, hogy a széle a falhoz érjen. Ülj le a matracra, a tested bal oldala érjen hozzá a falhoz. A csípőd és a térded érintse a falat. Támaszkodj vissza a könyöködre, emeld fel a bal lábadat, és lépegess vele a fal mentén. Majd lépegess fel a jobb lábbal úgy, hogy a törzsed átlendítésével szembe kerülj a fallal. Eközben a feneked végig érintkezzen a fallal vagy olyan közel legyen hozzá, amilyen közel csak lehetséges. Most feküdj le, és egyenesítsd ki a hátad, hogy tökéletesen hozzásimuljon a padlóhoz, miközben a lábaid a falon nyugszanak.

Ha a combhajlító izom, a vádli és a derék feszes, akkor nem fogod tudni a fenekedet áfáihoz érintve tartani úgy, hogy a térded közben ki van nyújtva. De ne kedvetlenedj el: a legtöbb embernél a fenék a padlótól 8-10 centiméteres távolságra van, vagy a lábak vannak behajlítva. Ha kellemetlennek találod a pózt, csúsztasd arrébb áfáitól a feneked, amennyire szükséges.

Miután a lábam nekitámasztottam a falnak, szeretek enyhén szétterpesztett lábbal megpihenni egy kicsit. Ez egy rendkívül pihentető testhelyzet, amely segít hozzászokni a lábak megemelt helyzetéhez. Ez a kis pihenő nem kötelező része a gyakorlatnak, de valamelyest hatékonyabbá teszi a nyújtást. (Ha van egy kis pluszidőd, nézd meg a 115. oldalon található keretes írásban ismertetett keresztcsonti szamba elnevezésű gyakorlatot.)

Ezután helyezd kiinduló helyzetbe a lábaidat. A jobb lábujjaidat feszítsd vissza az arcod irányába. Döntsd meg a lábadat ebben a pózban tartva úgy, hogy a belső lábéi a külsőnél közelebb kerüljön az arcodhoz. (Ezt a mozdulatot nevezzük a lábfej befordításának; lásd a 6.11. ábrát a 108. oldalon.) A jobb talp a bal talp felé néz. Most forgasd el a jobb lábadat úgy, hogy a térded és a lábujjaid befelé forduljanak, galamblábujj tartásban, miközben a lábfejedet továbbra is tartsd megfeszítve és befelé fordítva. Elsőre ez nehéz lehet, de minden próbálkozással egyre könnyebb lesz. Végül, amennyire csak tudod, nyújtsd ki a térdedet a comb elülső részének a megfeszítésével.

Előfordulhat, hogy a térded kinyújtását kényelmetlennek fogod érezni, és hogy a nyújtás hatására a keresztcsontod jobb oldala elemelkedik majd a padlótól. Ilyenkor a lábfejedtől a derekadig tartó erős feszülést fogsz érezni. És pontosan ezt akarod elérni! A cél az, hogy amennyire csak tudod, a padlóhoz préseld a keresztcsontodat és ezzel egy időben a jobb sarkadat a plafon irányába told. Ez nem kis küzdelem lesz, eleinte nem is fogod tudni megcsinálni.

Ha a jobb lábad a helyére került, a bal lábadat is helyezd el ugyanabban a pózban. Mindkét lábadat ebben a helyzetben megtartva préseld a keresztcsontod mindkét oldalát a padló felé, miközben a sarkaidat a mennyezet felé tolod. A csípődnek eközben jól láthatóan a padló felé kell mozdulnia. Lehetséges, hogy a térded emiatt kicsit behajlik majd, de pont ebben rejlik a feladat: amennyire csak tudod, igyekezz kinyújtva tartani a térdedet, miközben a keresztcsontodat a padló felé tolod.

Ha merev vagy, ez az erőkifejtés nem lesz kellemes, de ez hozza létre a nyújtás terápiás hatását. Tarts ki!

Most pedig állítsd be a fejedet a behúzott állal felvett fejtartásban. Ezután állítsd be a karjaidat. A két karodat nyújtsd ki a fejed mögött, párhuzamosan a padlóval. Az ujjaidat olyan egyenesen tartva, amennyire csak bírod, hajlítsd be a jobb csuklódat úgy, hogy az ujjaid jobb oldalra kifelé mutassanak. A tenyeredet told el a fejedtől az ellenkező fal irányába. Most végezd el ugyanezt a bal karoddal is. A kezed és a csuklód ne érintse a padlót, hanem maradjon 3-5 centire a padló felett (lásd a 6.13. ábrát).

Tartsd a karjaidat maximálisan kinyújtva: képzeld azt, hogy meg akarod védeni a fejedet egy hatalmas, éppen feléd gördülő sziklától. Erőteljesen told el a sziklát a fejedtől.

Ha vállpanaszaid vannak, nem fogod tudni elvégezni ezt a nyújtást. Olvasd el a vállfájdalomra vonatkozó programot a 9. fejezetben, és először végezd el azokat a nyújtásokat a vállad kilazításához. Ha nincs semmilyen vállpanaszod, akkor meg kell tudnod tartani a karodat a kellő pozícióban. Egyesek nem fogják tudni teljesen egyenesen megtartani a karjukat (én is közéjük tartozom), de ez nem probléma.

Ne felejtsd el, hogy csak a pozíció felvétele legalább húsz vagy annál is több másodpercet vesz igénybe, de ez ne tántorítson el. Tartsd ki a teljes nyújtást egészen hatvan másodpercig, illetve olyan hosszan, ameddig csak bírod.

Sikerült felvenned a pozíciót. Kapcsold be a végtelenített hangszalagot, és futtasd a hatvan másodperc fennmaradó idejéig, illetve ameddig tudod azon belül.

Ha már képes vagy kinyújtani a lábadat, kísérletezz azzal, hogy megfeszíted a combod elülső részét, hogy ezáltal a sarkad elemelkedjen a padlótól. A cél az, hogy a sarkad és a fal ne érintkezzen egymással, ez ugyanis intenzívebbé teszi a nyújtást.

[image: ]
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A legtöbben nem tudják elemelni a sarkukat a padlótól, kizárólag a táncosok és a kifejezetten hajlékony emberek képesek ennek a végrehajtására. De minél inkább meg tudod csinálni, annál nagyobb lesz a nyújtóhatás.

A hatvan másodperc elteltével finoman lazítsd el a nyakadat, ügyelve arra, hogy a fejed ne hirtelen huppanjon le a padlóra. Tedd a kezedet a hasadra, engedd ki a lábfejedet, hajlítsd be egy kicsit jobban a térdedet, és lazulj el. Szeretek ebben a testhelyzetben időzni még vagy egy percig, hogy a testem lenyugodhasson, mivel egy ilyen intenzív erőkifejtés után a testnek szüksége van a pihenésre.

Lassan fordulj az egyik oldaladra, és ülj fel. Mielőtt felállnál, várj legalább harminc másodpercet, hogy ne szédülj meg a fejedből hirtelen visszaáramló vértől. Majd négykézlábra állva told fel magad álló helyzetbe.

KÖNNYÍTETT VERZIÓ: Ha nehezen tudsz lefeküdni a padlóra, majd onnan felállni, akkor helyezz magad mellé egy széket, és a székbe kapaszkodva húzd fel magad.


KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Be van feszítve és meg van döntve a lábfejem?


	
• Beforgattam a lábszáraimat befelé döntött galamblábujj tartásban?


	
• Préselem a keresztcsontomat a padló felé és közben tolom felfelé a sarkamat?


	
• Tolom erőteljesen felfelé a karomat a fejem fölött?


	
• Meg vannak feszítve a csuklóim, miközben az ujjaim oldalra mutatnak? Helyesen tartom a fejemet, nincs túl magasan? Sikerül fenntartanom




a pókerarcot?

	
• Képzeld el, hogy a szilárd keresztcsont és a derék legalsó szakasza elkülönül egymástól. (Előfordulhat, hogy ezt az elkülönülést a valóságban nem fogod érzékelni, de vizualizáld azt, hogy megnő a hézag ezeken a területeken.




Ez egy pszichológiai eszköz: ha gondolsz rá, megtörténik.)




AMIT A TESTHELYZET FELVÉTELE KÖZBEN ÉREZNED KELL

Ha egy ideje már végzed a deréknyújtást, kétségtelenül érezni fogod, ahogy hatására a keresztcsont felső területe elkülönül a gerinc alsó szakaszától. Előfordulhat, hogy kisebb ropogásokat és pattogásokat fogsz érezni vagy hallani. Ezek miatt nem kell aggódnod, ez annak a jele, hogy kezd lekerülni a nyomás a gerincedről. A nyújtás után, ahogy a feszültség és a fáradtság kienged, a legtöbben felélénkülnek, ella-zulttá válnak. Ahogy tovább folytatod a nyújtást, egyre lazábbnak érzed majd a derekadat.



A Ming-féle keresztcsonti szamba gyakorlat

A deréknyújtásokhoz tartozó személyre szabott programom tartalmaz egy keresztcsonti szambának nevezett fogást. Mivel én alapvetően lusta ember vagyok, szeretek bevonni az edzésbe olyan elemeket, amelyek megkönnyítik a dolgomat: jelen esetben a gravitációt. Ha hozzám hasonlóan neked is gondod van a deréknyújtással, próbáld ki ezt a fogást, mert nagyon hatásos.

Miután a lábadat felhelyezted a falra, de még nem álltái neki nyújtani, érintsd meg egyik kezeddel a keresztcsontod alatt a padlót, hogy megérezd, milyen messze van a farokcsontod és hogy milyen messze van a faltól a feneked. Ezek a távolságok lesznek a referenciapontjaid.

Most tedd a kezedet a hasadra, hunyd be a szemed és préseld a padlóba a keresztcsontod egyik oldalát, majd a másikat. Folytasd az oldalak váltogatását, mindegyik oldalon két másodpercig megtartva a pózt, nagyon lassú, koncentrált belső mozdulat alkalmazásával, amit leginkább egy kígyózó csábtánchoz lehetne hasonlítani. A szambázás körülbelül harminc másodpercig tartson. A cél itt az, hogy a keresztcsontodat teljesen a padlóhoz tudd érinteni, a fenekedet pedig a falhoz közelíteni. Működni fog! Harminc másodperc múlva újra ellenőrizd a keresztcsontod és a teneked pozícióját. A legtöbben ilyenkor drasztikus javulást tapasztalnak. Vannak olyanok, akiknek 50%-kal is sikerül csökkenteniük a távolságot, és pontosan ez a cél.

Én szeretem kilencven másodpercig is végezni a szambázást, hogy a lehető legnagyobb hasznot húzzam a gravitációból, még mielőtt nekiálInék a nyújtásnak. Lemérem mindkét távolságot, szambázok harminc másodpercig, majd ismét lemérem, hogy mennyit közeledett a padlóhoz a keresztcsontom és mennyit közeledett a falhoz a fenekem. Ezután megint szambázok, majd újra lemérem a távolságot; ilyenkor rendszerint ismét azt tapasztalom, hogy mindkét távolság csökkent. Majd harmadszorra is eljárom a szambát - ekkor már nem tapasztalok változást. Ezután ismét nyújtás következik.

A nyújtás után megint szambázok, ezúttal mindkét oldalt kicsit erőteljesebben lenyomva körülbelül tíz másodpercig, összpontosítva arra, hogy a térdeim ki legyenek nyújtva, a keresztcsontom pedig le legyen nyomva. Majd újabb harminc másodpercig pihentetem a lábamat a falhoz emelve, végül felülök. Ez a kis program mindössze körülbelül öt percet vesz igénybe. Ha épp kevesebb időd van rá, harminc másodperc szambázás is megteszi.


HETEDIK FEJEZET

Izompólyanyújtás

Az izompólyanyújtás, akárcsak a gerincnyújtás, meglehetősen különbözik az összes többi nyújtásfajtától, amelyekkel eddig találkozhattál, de a tested hamar hozzá fog szokni. Kifejlődik majd benned egy azzal kapcsolatos gyakorlati tapasztalat, hogy miként működnek ezek a nyújtások, és megtanulod mindegyiket úgy beállítani, hogy a maximális hatást fejtse ki a tested számára.

Tegyük fel, hogy te is úgy szoktad edzeni a combhajlító izmaidat, mint mindenki más: felrakod a lábadat egy padra, és begörbített háttal hajolgatsz törzseddel a lábak felé. Igaz ugyan, hogy ezáltal valamelyest a combhajlító izmaid is nyúlnak, ugyanakkor a hátad alsó és középső része is húzódik a mozdulat által, ami mérsékeli a nyújtás hatását, vagyis a gyakorlat nem kifejezetten a combhajlító izmokra koncentrál. Ezzel ellentétben a Ming-módszer szerinti combhajlító izomnyújtás jóval mélyrehatóbb érzetű mozdulat, mivel intenzíven a combhajlító izmokra fókuszál.

Miután párszor elvégezted a combhajlító izom nyújtását, tényleges változást fogsz tapasztalni.

Ha a combhajlító izmok feszesek, és az izompólya meg van gyűrődve, akkor az inak a normálisnál jobban fognak feszülni. Erre a kis GPS-számítógépek azzal válaszolnak majd, hogy blokkolják az izmokat, hogy megóvjanak az ínszakadástól. De miután pár alkalomnyi nyújtógyakorlattal átformáljuk az izmainkat, a combhajlító izmok újra képesek lesznek a rendes összehúzódásra, a GPS ismét bekapcsol, és elkezd jól működni, az izmok megerősödnek. A tested jóval fogékonyabbá válik a mentális parancsokra, a lábaidat könnyebbnek érzed majd, kevésbé leszel fáradékony. Ha futó vagy, javulni fog a célidőd.

Általános instrukciók az izompólyanyújtáshoz

Az izompólyanyújtást másképp kell végezni, mint a gerincnyújtást. Ahelyett, hogy kitartanánk egy hatvan másodperces időintervallumig, itt két rövidebb szakaszig tartjuk ki, a kettő között szünetet tartva (a teljes időtartam itt is hatvan másodperc). Ezért ezek a gyakorlatok könnyebben végezhetők.

Ne nyújtsd túl az izmaidat!

A legfontosabb megjegyzendő szabály az izompólyanyújtások végzésekor, hogy ha egy izmot túlnyújtunk, azzal elszakíthatjuk. Ne felejtsd el, hogy ez egy tudományosan megalapozott, hatékony nyújtásfajta. A testedet olyan helyzetbe hozod, amely kifejezetten a megcélzott izomban hoz létre egy rendkívül intenzív és koncentrált nyújtást. Ezért abszolút fontos, hogy a sérülések elkerülése érdekében nagyon lassan és finoman kezdjünk nyújtani. Álljon itt pár irányelv a nyújtások biztonságos végzéséhez:

	
• Annak az izomnak, amelyen éppen nyújtást végzünk, nem szabad fájnia. Ha különösen kellemetlen az érzés, főleg, ha sajgó, perzselő fájdalmat érzel, akkor biztos lehetsz benne, hogy túlerőlteted.


	
• Másrészt, ha a nyújtás abszolút kényelmes, az annak a jele, hogy nem adsz bele mindent.


	
• A helyes nyújtás valahol a fent leírt két tapasztalat között van: kétségtelenül kissé kényelmetlen, de azért nem kifejezetten fájdalmas.


	
• Amikor a nyújtás elején felveszed a kiinduló testhelyzetet, soha ne vigyél el egyetlen mozdulatot sem (pl. fejfordítást, törzskörzést, lapockák összehúzását) a végső határig. Az ízület nyújthatóságának a 80%-áig menj csak el, és tartalékold a rugalmasságod magára a nyújtásra. Ha egy izmot tovább erőltetsz, amikor az már elérte mozgástartományának a maximális határát, azzal sérülést okozhatsz magadnak.




Az én tanácsom az, hogy mindig maradj a biztonság talaján. Minden nyújtást csak addig a határig vigyél el, ahol épp csak egy kicsit kényelmetlen, majd azon a ponton tartsd ki finoman az idő hátralévő részéig. Majd állj le, és tartalékold az erőd másnapra. Naponta növeld kicsit a nyújtásintenzitást, alig észrevehető, apró lépésekben. Ha sikerül az enyhén kényelmetlen és a túl könnyű közti határvonalon egyensúlyoznod, akkor a lehető legjobban végzed a gyakorlatot.

A haladó jóga- vagy pilatesgyakorlók, tornászok, professzionális táncosok és bárki, aki a gyakorolt ágazatnak köszönhetően már ráérzett a nyújtások dinamikájára, kezdheti kicsit drasztikusabban. Azonban tartsuk szem előtt, hogy a nyújtások túl-erőltetésével még a haladó gyakorlók is lesérülhetnek.

Soha ne nyújts, ha fázol!

Másik alapszabály, hogy soha ne nyújts kihűlt területet! A nyújtások előtt mindig be kell melegíteni, hogy beinduljon a vérkeringés. Sok mérföldnyi apró artéria húzódik testszerte, melyek legtöbbje be van zárulva, amíg a kellő mozgással meg nem nyitod és fel nem töltőd őket vérrel. Pár perc mozgás elég, hogy az erek megnyíljanak, és az izmok, amelyek felé a vért szállítják, bemelegedjenek és ellazuljanak. így az izompólya hasznosítani tudja majd a megivott vízmennyiséget. Az edzés utáni időszak a legjobb a nyújtásokra, mert ilyenkor az artériák nyitva vannak. A testnek azt a területét melegítsd be, amelyiket nyújtani szeretnéd.

Ha nem edzel rendszeresen, végezz el pár egyszerű gyakorlatot:

	
• Végezz malomkörzést a karjaiddal.


	
• Végezz törzskörzést.


	
• Végezz nyakkörzést.


	
• Érintsd meg a lábujjaidat (amennyire még kényelmesen tudsz, hajolj előre).


	
• Körözz a térdeiddel.


	
• Végezz helyben kocogást harminc másodpercig (ha nem tudsz kocogni, kapaszkodj meg egy székben, és lépegess helyben).


	
• Végezz vádliemelést (miközben megkapaszkodsz egy székben, emelkedj lábujj-hegyre, a lábujjpárnádon megállva, majd lassan engedd vissza a talpad a padlóra).




Oldalanként összesen 10-15 ritmikus ismétlésre lesz szükség ahhoz, hogy ellazítsd magad - mintegy kétpercnyi nonstop mozgásra. Itt az a lényeg, hogy el kell érni, hogy enyhén megizzadj. Ha nem izzadsz, az annak a jele, hogy még nem vagy bemelegedve, és szükség van még néhány percnyi bemelegítő gyakorlatra.

A nyújtások időtartama

Az izompólyanyújtásokat nem kell megszakítás nélkül hatvan másodpercig kitartani. A legtöbb ember számára a kitartás elég nehéz, ezért az összes izompólya-nyújtást két szakaszra bontjuk, a két rész közti rövid pihenőidővel. A pihenő után, a nyújtás második felében fokozhatod a nyújtásintenzitást.

A fejezetben szereplő nyújtások időtartama a következő (kettő kivételével):

	
• Kitartás húsz másodpercig.


	
• Pihenés tíz másodpercig.


	
• Kitartás harminc másodpercig.




Az első húsz másodperc lényegében bemelegítést jelent a következő harminc másodperces kitartáshoz. A legtöbb embernek önmagában a testtartás felvételéhez is kell öt-tíz másodperc, ezért ne nyugtalankodj, ha az első kitartásnak nem lesz nagy hatása. A második kitartásnál már gyorsabban fel tudod venni a pozíciót és

	
- a kulcs ebben rejlik - itt növelned kell majd az erőkifejtést. A harminc másodperces kitartás jelenti a munka oroszlánrészét. Ebben a szakaszban igyekezz legalább 5%-kal nagyobb nyújtásintenzitást elérni az előző szakaszhoz képest. Ez egy olyan mentális fókuszt jelent, hogy a szándékot megtartva megpróbálsz apró lépésekben haladni a javulás felé. Ha már elérted a határaidat, még mindig lesz egy rejtett 1% a nyújtás fokozására - ezt kell majd megcéloznod. Ha nem tapasztalod ki a határaidat, akkor nem fogsz tudni maximális hatást elérni. Emlékszel még a 3. fejezetben taglalt Kaizen-elvre a folyamatos apró javulásokról? Ez itt is működik. Folyamatosan kérdezgesd magadtól, hogy enged-e még tovább a tested. Ne feledd, hallgatnod kell a testedre, semmit sem szabad erőltetned. Ahol a test megálljt parancsol, ott meg kell állni.




Kezdetben tegyél ki magad elé egy másodpercmutatós órát és mérd a nyújtás-pi-henés-nyújtás időközöket. Egy kis idő múlva már nem lesz szükséged órára, mert tudni fogod, hogy meddig tart húsz másodperc. Ráadásul az izompólya nyújtásakor ezek az időközök igazából csak irányadók. A tényleges nyújtási idő attól függ, hogy mennyire vagy hidratált állapotban, és hogy mennyire lestrapált és heges az éppen nyújtani kívánt testrész. Ha az izompólyád nem egészséges, hosszabb kitartások kellenek majd, hogy a nyújtással elérd a kívánt ellazulást. Ahogy kezdesz ráérezni, hogyan működnek a nyújtások, előfordulhat, hogy szeretnéd majd növelni a kitartási időt néhány másodperccel, de arról sohase feledkezz meg, hogy mindent óvatosan csinálj. Soha ne erőltesd túl a szöveteidet az enyhe kényelmetlenségérzeten túl. Ahogy az izompólyád egyre egészségesebb lesz, csökkentheted a kitartási időt. Ekkor már azonnal fel tudod venni a pózt, ezért pár másodperccel rövidebb kitartás is elég lesz.

Kitartáskor lesz majd egy olyan pillanat, amikor egyszer csak megérzed, hogy az izomrostok szétválnak, ahogy az izom szétnyílik és ellazul. Amikor ez megtörténik, tartsd ki a pózt ebben a helyzetben egészen addig, amíg ezt a kinyílást érzékeled

	
- a mozdulatot finoman, de határozottan megtartva. Amint a kinyílás érzete megszűnik, engedd ki a pózt. Az optimális kitartási idő személyenként változó. Ismétlem, hallgass a testedre, amely megsúgja, meddig kell kitartanod a pózt. Lehetséges, hogy ez harminc másodperc lesz, de az is lehet, hogy huszonnyolc vagy negyven. Lényeges, hogy a második kitartási szakaszt tudatosan használd fel a fő terápiás munkára.




Külön megjegyzés az idősebb korosztálynak

Mivel az idősebb emberek teste gyakran eléggé vízhiányos, merev, a szöveteik rugalmatlanok, nekik fokozottan vigyázniuk kell. Nagyon óvatosan végezd a nyújtásokat, figyelj oda, hogy soha ne nyújts olyan erősen, hogy azzal sajgó, égő érzést kelts a tagjaidban.

Még néhány tipp

	
• Hacsak a 9. fejezetben leírt gyakorlatsorokban nincs más utasítás, az izompólya-nyújtásokat a test felső részétől lefelé haladva végezd. Ez az instrukció különösen vonatkozik a 8. fejezetben javasolt nyújtásokra, melyeknek az a célja, hogy segítsenek az erőfejlesztő gyakorlatok helyes végrehajtásában.


	
• Nyújtás előtt vedd le a cipőd.


	
• Mivel az izompólyanyújtásoknak nem az a célja, hogy a gerincre nehezedő nyomást csökkentsék, bármely napszakban végezheted őket, mert nem származik pluszelőny abból, ha közvetlenül lefekvés előtt végzed őket.


	
• Alapvetően fontos ellenőrizni, hogy a nyújtások minden egyes eleme pontosan a helyén legyen. A helyes fej-, láb- és kéztartás stb. mind az izompólyalánc konkrét részeit rögzítik. Ha a lánc valamelyik része nincs rendesen megfeszítve, akkor nem fogod tudni kifejezetten azt az izompólyát nyújtani, amelyikre koncentrálsz.


	
• Lazítsd el az arcizmaidat. A feszült állkapocs elvonja a figyelmedet, kevésbé tudsz a nyújtani kívánt területre koncentrálni. Kizárólag azokat az izmokat kell megfeszítened, amelyek szükségesek a pozíció megtartásához.


	
• Az arra vonatkozó utasítás, hogy tartsd a fejedet semleges tartásban, nem ugyanaz, mint a behúzott állal felvett fejtartás. Ez egyszerűen annyit jelent, hogy az áll vízszintes, vagyis nem dől lefelé, vagy nincs megemelve, és a fej nincs megdöntve jobbra vagy balra.


	
• Mivel mindenkinek mások a testi adottságai, kicsit el kell játszadoznod minden egyes nyújtással, hogy számodra megfelelően működjenek. Az instrukciókban elmagyarázom, hogyan tudod apró módosításokkal az egyéni testi sajátosságaidhoz igazítani a nyújtást. Itt azt is ismertetem, hogy a nyújtásnak milyen érzetet kell keltenie, így használhatod ezt útmutatásként a kísérletezéseidhez. Ne feledd, hogy nem fogsz ráérezni a nyújtásra egyből az első alkalommal. Addig folytasd az igazítást, amíg sikerül ráérezned.


	
• A 2. fejezetben szó volt az izompólya plaszticitásáról, vagyis újraformálhatósá-gáról. Kiváló tudati eszköz az összes izompólyanyújtás végzése közben, ha azt képzeljük, hogy az izom olyan, mint a karamella, amelyet finoman húzunk és nyújtunk kifelé.




• Az egyszerűség kedvéért az ebben a fejezetben megadott instrukciók a nyújtásokhoz mindig a jobb oldalra vannak megadva, de természetesen minden izompó-lyanyújtást a test mindkét oldalán el kell végezni, akkor is, ha az egyik oldalunk merevebb, mint a másik. Ez két okból fontos. Először is, ha a nyújtást a hajlékonyabb oldallal kezded, azzal felkészíted a testedet a másik oldal nyújtására, és megszületik benned a bizonyosság, hogy a nyújtást a merevebb oldalon is el fogod tudni végezni. Másodszor, a passzív oldal a nyújtást épp végző oldal segítségével bele tud tanulni a mozdulatba, és mire sorra kerül, jobban el tud majd lazulni. Vagyis azzal, hogy a nyújtásokat a rugalmas oldallal kezdjük, megkönnyítjük a merevebb oldal dolgát.

A nyak két oldalán végighaladó három széles, vékony izomköteg, a szkalénusz izomcsoport feladata a fej stabilizálása a nyakon. A nyak hátsó részének a közepén kezdődő, az állkapocs hátulsó részéig kinyúló és a kulcscsont alatt, az elülső részen végződő izmok több váll-, kar-, csukló- és ujjpanasszal is összefüggésbe hozhatók. Valójában azt a kóros állapotot, amikor a megrövidült, feszes szkalénuszok ráterhelődnek a karral összeköttetésben álló idegekre, az orvosok gyakran szokták tévesen kéztőalagút-szindrómaként vagy teniszkönyökként diagnosztizálni. Ezért a nyak oldalsó részének a nyújtógyakorlata hasznos segítség számos fájdalommal járó kóros állapot esetében, és nagyon hasznos a számítógéppel dolgozók számára.

Ezt a nyújtást végezheted ülve vagy állva. Tartsd ki a jobb karodat az oldalad mellett, a csípődtől mintegy 40 centiméterre. Feszítsd hátra a csuklódat és fordítsd ki úgy a karod, hogy a belső könyökhajlatod felfelé és a testedtől elfelé nézzen.

Emeld ki a mellkasod és fordítsd el a fejedet balra, úgy 5 centiméterre. Tartsd meg ezt a fejfordítást, miközben döntsd meg a fejedet 5 centiméterre balra. Told előre az állkapcsod, közben a jobb válladat és karodat told lefelé, az álladdal ellentétes irányba. Tartsd ki a pózt húsz másodpercig, pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki újabb harminc másodpercig (lásd a 7.1. ábrát).

Az állkapocs elöretolása kulcsfontosságú a gyakorlat eredményességéhez.

Figyelmeztetés: ezek nagyon vékony és törékeny izmok, ezért óvatosan végezd a nyújtást. A húsz másodperces kitartásnak nagyon finomnak kell lennie, a harminc másodperceset viszont végezheted egy kicsit intenzívebben. Az izom túlnyújtásával elszakíthatod a nyaki izompólyát, ami többnapnyi szenvedést jelent.

Végezd el a teljes nyújtógyakorlatot a bal

oldaladon is.                                 7.1. ábra
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KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Rendesen kifordítottam a karomat? Úgy, hogy a belső könyökhajlatom a testemtől kifelé néz?


	
• Tolom előre az állkapcsomat?


	
• Tolom a vállamat az állammal ellentétes irányban?


	
• Képzeld el, amint a széles, vékony izmok széthúzódnak a nyakad oldalsó részében úgy, mint amikor folpakot feszítesz ki egy étellel teli tál tetején.




AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN

ÉREZNED KELL

Mindenképpen el kell kerülni, hogy a nyújtás égető, szaggató fájdalmat okozzon. Ehelyett azt a finom érzetet kell keresned, mintha egy széles, vékony pánt feszülne az állkapcsod aljától a nyakad legalsó részéig.

A váll elülső részének nyújtása

Ez a nyújtás a váll elülső részén található izmot (coracobrachialis) célozza meg, mely elsősorban a kar előreemeléséért felelős. A váll elülső részének a nyújtása nagy segítség befagyott váll és rotátorköpeny-sérülések esetén.

Ülj le a szék szélére, talpaidat a padlóra helyezve, vállszélességnél szélesebb tartásban. Kezeidet helyezd a combjaid külső részére úgy, hogy a hüvelykujjaid legyenek felül, a többi ujjad pedig a combjaid oldalsó részébe kapaszkodjon. Dőlj előre, a könyökeid így a hátad mögé fognak kerülni.

Forgasd el lassan a jobb válladat a két lábad közt félúton, a padlón található képzeletbeli pont irányába. Amikor erős feszülést érzel a jobb vállad elülső részében, forgasd el a törzsedet balra.

Ne csak a fejedet fordítsd el, ügyelj arra, hogy az egész törzsed elforduljon.

Miközben a törzsed elfordul balra, fordítsd a fejedet is balra, ejtsd le a válladat és érintsd meg vele a kulcscsontodat a mellkasod bal felső részén. A jobb kezedet préseld a combodba, ezzel elősegítve, hogy a törzsed még jobban el tudjon fordulni. Tartsd ki a mozdulatot húsz másodpercig (lásd a 7.2. ábrát).

A fej elfordítása itt nem elegendő - az álladat is le kell nyomnod. Ez nem ugyanolyan, mint a behúzott állal felvett fejtartás, ahol az állad semleges tartásban van. A váll elülső részének a nyújtásához ténylegesen le kell ejtened az álladat.

Nem szabad hagynod, hogy a jobb könyököd előrejöjjön, tartsd úgy, hogy 8 centiméternél ne kerüljön messzebb az oldaladtól.

Miután kiengedted az első tartást, újra ülj fel és hagyd, hogy a légzésed visszatérjen a normális kerékvágásba. Most újra térj vissza a nyújtáshoz, és tartsd ki harminc másodpercig.
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Végezd el a teljes nyújtást a bal oldalon is. 7.2. á b r a

KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Az állam közelít a kulcscsontom felé a nyújtással ellentétes oldalon?


	
• Tolom erőteljesen lefelé a vállam a lábaim közé?


	
• Képzeld el, hogy egy heveder van a vál-ladon átlósan átvetve, a vállad elülső részétől a hónaljad alatti területig.




A nyújtás közben a heveder lassan megnyúlik.

AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

Ha ezt a nyújtást jól végzed, akkor úgy fogod érezni, hogy az izom, akár egy heveder, átlósan felfelé húzza a vállad elülső részét - a kulcscsontod végétől kezdve a hónalj irányába.

A rotátorköpenyt alkotó négy mélyizom a kar befelé és kifelé fordításáért felelős, továbbá a karemelés mozdulatának a finomhangolásáért. Ezeknek az izmoknak a teljes kilazításához két különböző nyújtásra lesz szükség. Az első a kart befelé forgató izmokra hat, a második pedig a kart kifelé forgatókra. Ezek a nyújtások az olyan vállpanaszokat enyhítik, mint például a befagyott váll.

A váll mélyizmának nyújtása 1.

Feküdj le arccal a padló felé. Terpeszd szét és hajlítsd be a térdeidet úgy, hogy eltávolodjanak a padlótól. Finoman nyomd össze a talpaidat, olyan erővel, amivel egy papírlapot meg tudnál tartani a talpaid közt. Helyezd a bal karodat fekvőtámasz-tartásba, a fejedet pedig fordítsd el jobbra. Nyújtsd ki a jobb karodat úgy, hogy a törzseddel derékszöget zárjon be. Hajlítsd be a bal könyöködet 90 fokos szögben, a csuklódat pedig hajlítsd vissza.

Ha kellően hajlékony vagy, akkor lehetséges, hogy szükséged lesz egy összetekert törülközőre, amit a csuklód (és a könyököd) alá helyezhetsz. Megpróbálkozhatsz azzal is, hogy a bal kezedet kitolod, elemelve ezzel a mellkasod bal oldalát a padlótól. Mindkét mozzanat fokozza a nyújtás hatékonyságát. Ha nem vagy elég hajlékony, tehetsz vánkost a mellkasod alá, mert ez csökkenti a nyújtásintenzitást.

Bal kezedet nyomd erősen a padlóba, hogy a törzsed kijjebb csússzon balra úgy 2,5 centiméterre. A jobb könyököd eközben ne mozduljon, leszámítva a könyök alatti húst, ami finoman elmozdul. Ez a mozzanat teret hoz létre a vállízületben. Most nyomd a medencédet és a jobb válladat a padlóhoz. Tartsd ki a mozdulatot húsz másodpercig, pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki újabb harminc másodpercig (lásd a 7.3. ábrát).

A törzs elcsúsztatása balra leheletfinom mozdulat, de közben azért meg kell érezned, amint a mozdulat mélyen belül megnyitja a vállízületed.

Szép lassan mozdulj ki a testhelyzetből, az ujjaid segítségével, a jobb kezeddel lépegetve az óramutató járásával megegyező irányban.

Végezd el ugyanezt a bal oldalon is.
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KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON






7.3. ÁBRA




	
• Egymáshoz vannak nyomva a talpaim?


	
• Vissza van feszítve a csuklóm?


	
• Elfordítottam a fejem jobbra?


	
• A jobb vállam és a medencém




a padlónak nyomódik?



AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

Ez a nyújtás olyan érzetü, mint egy csavarás mélyen a vállad belsejében. Ezt hívom én fényt gyújtó nyújtásnak, mert olyan kellemetlen érzést okoz, mintha valaki belevilágítana a szemedbe. Ez az érzés azonban rendszerint alábbhagy a harminc másodperces szakasz alatt. Ha vállpanaszaid vannak, akkor tapasztalhatsz majd ropogást, ahogy jössz ki a pozícióból. Ezt az okozza, hogy szokatlan érzés olyan izmokat nyújtani, amelyeket még sohasem nyújtottál.

A váll mélyizmának nyújtása 2.

Állj háttal a falnak. A lábfejed körülbelül 15 centiméterre legyen a faltól; ha alacsony vagy vékony testalkatú vagy, akkor kisebb legyen a távolság. Tedd a jobb karodat a hátad mögé derékmagasságban, tenyeredet tapaszd a falhoz.

Van deréktájon egy kis mélyedés, amelybe természetes módon bele tudod helyezni a kezed. Ideális esetben a tenyered pont a gerinced közepére kerül, de ha nem tudod annyira felemelni, az sem probléma. Lehetséges, hogy a kezed csak a hátad jobb oldalának a közepéig fog elérni. A rotátorköpeny izmainak ellazítása után messzebbre felér majd a kezed. De ha nagyon hajlékony vagy, akkor a kezeddel át kell nyúlnod a gerincoszlopon, egészen a hátad jobb oldaláig.

Miközben az állad semleges helyzetben van, fordítsd el a fejedet jobbra, amennyire csak tudod. Erőteljesen emeld ki a mellkasod. Lépj 2-3 centit balra anélkül, hogy a 

falhoz érintett kezed tartásán változtatnál. Ez a mozzanat hézagot hoz létre a vállízületben.

Ez a balra elmozdulás alig észrevehető. Lehet, hogy már egy centis elmozdulás elég lesz, hogy megérezd a megnyílást a vállízületedben.

Ha sikerült megérezned az ízület megnyílását, préseld a jobb kezedet a falnak, a jobb válladat szintén préseld hátra, a fal felé. Tartsd ki a mozdulatot húsz másodpercig, pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki újabb harminc másodpercig (lásd a 7.4. ábrát).

Ahogy a válladat a falnak préseled, a lapockád fel fog ugrani. A cél itt az, hogy lent tartsd, és ezt nem könnyű megcsinálni. A trükk az, hogy közben végezz „vállszambát", finoman a falhoz préselve felváltva először a tenyeredet, majd a válladat azzal a céllal, hogy a lapockád lesüllyedjen. Ez egy lassú, ritmikus mozdulat, melynek végrehajtásához olvasd el az ülőcsonti szamba instrukcióit a 756. oldalon és a keresztcsonti szamba instrukcióit a 775. oldalon. Szambázás közben az egész testeddel végezz finom ide-oda mozgást, közben a talpad maradjon egy helyben. Egy centis elmozdulás mindkét irányba már nagy segítség a vállízület megnyitásához.
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7.4. ÁBRA





A testhelyzetből úgy mozdulj ki, hogy lépegess jobbra az ujjaiddal a fal mentén, majd finoman hozd le a karodat, nyújtsd ki és rázd le. Soha ne hirtelen robbantsd ki magad egy nyújtásból.

Előfordulhat, hogy kényelmetlen érzés lesz kijönni a testhelyzetből. A váll úgy nyikorog ilyenkor, mint az olajozatlan ajtózsanér, de ez természetes: azt jelzi, hogy a nyújtás közben jó munkát végeztél!


Végezd el ugyanezt a bal oldalon is.

KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Ki van emelve a mellkasom?


	
• Amennyire csak lehet, el van fordítva jobbra a fejem?


	
• Hátra van nyomva a vállam a fal felé?







AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

Ez a nyújtás is az előző, befelé forgató nyújtáshoz hasonló mélyreható, fényt gyújtó nyújtás. Egy kissé kényelmetlen, olyan, mintha a vállad egy nyikorgó ajtózsanér lenne, amit lassan megnyitnak. Lehetséges, hogy a végén szokatlannak érzed majd a karodat; ilyenkor jót tesz, ha lerázod.



A vállrándító izom tulajdonképpen a trapézizom vagy csuklyásizom (musculus trapezius), amely a deréktól egészen a vállig húzódik, majd onnan fel a koponya aljáig. Ez a nyújtás a csuklyásizom felső részét lazítja el, amely a vállat rándítja, és amely kis csomóvá zsugorodik, ha feszes vagy. A vállrándító izom nyújtása kiváló a stressz feloldására. Segítséget jelent azok számára, akik a nyak alsó részéből kiinduló, a fej hátsó részét elborító, egészen a szemöldökig kiható migréntől szenvednek. Jó hatása van a gyakorlatnak a sokak által merev nyaknak nevezett fájdalmakra, ami valójában a feszes csuklyásizom okozta állapot.

Ülve vagy állva is végezheted ezt a nyújtást. Tartsd ki a jobb kezedet körülbelül 12 centiméterre a csípődtől, egyenes könyökkel és hátrafeszített csuklóval. Süly-lyeszd le az álladat a mellkasodhoz. Forgasd el a fejedet körülbelül 30 fokos szögben jobbra, és ezt az elfordított helyzetet fenntartva billentsd a fejedet balra, körülbelül az ízület nyújthatóságának a 80%-áig. Nyomd le erőteljesen a jobb válladat, a füledtől elfelé. Tartsd ki a mozdulatot húsz másodpercig, pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki újabb harminc másodpercig (lásd a 7.5. ábrát).

Fontos: Ügyelj arra, hogy a könyököd ki legyen nyújtva, a csuklód pedig vissza legyen feszítve. Tenyeredet told erőteljesen a padló felé. Ha égő érzést tapasztalsz, akkor túl erőteljesen tolod a kezed lefelé, viszont az sem jó, ha a nyújtás túlságosan komfortos.
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7.5. ÁBRA





Végezd el ugyanezt a bal oldalon is.


KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON




	
• El van fordítva a fejem jobbra?


	
• Meg van döntve a fejem balra?


	
• Vissza van feszítve a csuklóm?


	
• Ki van nyújtva a könyököm?


	
• Amennyire csak tudom, tolom lefelé a vállam?






AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN

ÉREZNED KELL

Ennek a nyújtásnak a hatását a fejed hátsó részétől a vállad külső széléig fogod érezni: olyan érzetet kelt, mintha egy vastag kötelet nyújtanál.

A gerinc és a lapocka belső pereme között helyezkedik el a rombuszizom, mely a hát középső részét sújtó fájdalomért felelős. Azoknál, akik hosszú időt töltenek íróasztal fölé görnyedve vagy bárkinél, akinek rossz a testtartása (sajnos ez a legtöbbünkről elmondható), mindig túlnyújtott rombuszizmot találunk, mely tele van hegszövettel. Ez ellentétben áll az összes többi izom esetével, amelyeket terápiás célból nyújtani szoktunk, ugyanis miközben azok is tele vannak hegszövettel, azok összehúzódott állapotban vannak.

A hegesedés fellazításához a rombuszizomnál is nyújtásra van szükség, viszont először, amilyen gyorsan csak lehet, ki kell hozni az izmot ebből a legyengült, túlnyújtott állapotból. A 8. fejezetben bemutatott gyakorlatsor kifejezetten a test teljes hátsó részének az erősítésére lett kifejlesztve, a rombuszizmot is beleértve. Hasznos lehet azonban elvégezned a mellizom- és a bicepsznyújtásokat is a hát középső részének a nyújtása mellett, míg alkalmas nem leszel az erőfejlesztö program elkezdésére. A két említett nyújtás külön haszna, hogy erősítik a rombuszizmot (lásd a 135. és a 137. oldalt).

A hát középső részének a nyújtása alkalmas befagyott váll vagy a hát középső része fájdalmainak a kezelésére, melyek jellemző foglalkozási ártalmak irodai dolgozók, masszázsterapeuták, műszaki rajzolók, fogorvosok és fodrászok esetében.

Ülj le a szék peremére. Lendítsd ki a jobb kezedet magad előtt balra, amilyen messzire csak tudod. Hajlítsd vissza a jobb csuklódat úgy, hogy ujjaid, amennyire csak lehet, a padló felé nézzenek. A könyöködet tartsd kinyújtva, amennyire csak tudod. A fejedet fordítsd el jobbra, amilyen messzire csak tudod. Emeld ki a mellkasodat, és a fejedet tartsd semleges tartásban.

Bal karodat helyezd a jobb alá, és fogd meg a jobb felkarodat a bal kezeddel. A bal kezed segítségével húzd a jobb válladat vagy karodat balra. Feszítsd meg a jobb mellizmodat. Eközben képzeld azt, hogy nagyon finoman jobbra fordítod a törzsed. Most gondolatban fókuszálj arra, hogy a jobb lapockád finoman elkezd kifelé csúszni a hátadon a jobb 
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oldalad irányába. Tartsd ki a mozdulatot húsz másodpercig, pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki újabb harminc másodpercig (lásd a 7.6. ábrát).

Ha elég hajlékony vagy, a bal kezeddel ragadd meg a jobb válladat. Az a mentális eszköz, hogy elképzeled, amint a törzsed finoman jobbra fordul, hihetetlen mértékben fokozza a nyújtás eredményességét. Mindenképpen ügyelj arra, hogy a törzsed ne forduljon el balra, miközben a jobb karodat balra húzod.


Végezd el ugyanezt a bal oldalon is.

KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Ki van emelve a mellkasom?


	
• El van fordítva a fejem jobbra?


	
• Gondolatban próbálom a törzsemet enyhén jobbra fordítani?


	
• Megfeszítem a jobb mellizmomat?


	
• Amennyire csak lehet, ki van nyújtva a könyököm? Vissza van hajlítva a csuklóm?


	
• Képzeld el, hogy a gerinced és a lapockád belső széle közt folpak van kifeszítve.







AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

Miközben a lapockád kicsúszik jobbra, érezni fogod, ahogy a gerinced és a lapockád belső széle közt húzódó 10 centiméter széles izom szétterül. Ez a nagy kiterjedésű nyújtás olyan érzetet kelt, mintha egy folpakot feszítenének ki a hátadon. Nagyon kellemes érzés.



Ez a nyújtás a széles hátizmot (musculus latissimus dorsi) lazítja el, mely a gerinc aljában kezdődő és a hónalj alatt található felső karcsontig húzódó nagy háromszögletű izom. Mivel nagyon nagy izomról van szó, a nyújtás rendkívül hatékony. Jelentősen növeli a váll mozgékonyságát, továbbá csillapítja a derék- és csípőfájdalmat, mivel az izom kapcsolódik a gerinc alsó részéhez és a keresztcsonthoz. Nagyon jó példa ez a különböző testrészek közötti kapcsolatra.

Ülj le a sarkadra és hajolj előre a térdeid fölött, melyek legyenek szétterpesztve, körülbelül 10 centiméteres szélességben. Fordítsd jobbra a fejedet, bal kezed helyezd fekvőtámasztartásba. A jobb kezedet nyújtsd ki a fejed elé, forgasd kifelé, amennyire csak tudod, és feszítsd vissza a csuklódat. Told előre a jobb karodat, a könyököd, amennyire csak lehet, legyen kinyújtva.

Most a törzsed bal oldalának a megfeszítésével mozdítsd el jobbra a mellkasod jobb oldalát. Segíts a bal karoddal, hogy a jobb bordák jobbra tolódjanak. Képzeld el, amint a jobb oldali bordák szétnyílnak, mintha egy íj húrját feszítenéd meg. Legyen domború a hátad, akár egy teknősé, még jobban nyújtsd ki a jobb karodat, majd ismét nyújtsd előre. Tartsd ki a mozdulatot húsz másodpercig, pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki újabb harminc másodpercig (lásd a 7.7. ábrát).

A hát domborítása segít a széles hátizomnak, hogy tovább tudjon nyúlni.

Fontos: Ha égő érzést tapasztalsz, pihenj egy kicsit, majd kezdd újra jóval lassabban. A harminc másodperces kitartásra a kényelmetlen érzés csökkenni fog, ami annak a jele, hogy az izom szép lassan elkezdett megnyílni. Ez alatt a kitartás alatt a plusz 5%-os ellazulás az elérendő cél.

Végezd el ugyanezt a bal oldalon is.
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KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• El van fordítva a fejem jobbra?


	
• Amennyire csak lehet, ki van fordítva a jobb karom, miközben a könyököm ki van nyújtva, és a csuklóm vissza van feszítve?


	
• Tolom a törzsem jobbra a bal karommal?


	
• Tolom előre erőteljesen a jobb karomat?


	
• Képzeld el, hogy a hátadon folpak van kifeszítve.




AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

Nagyon intenzív megnyúlást kell érezned a törzsed oldala mentén, a hónaljtól a csípőig. Ez az izom széles területet ölel fel, ezért a nyújtása olyan érzetet kelt, mintha folpak lenne végigfeszítve a hátadon.

Mellizomnyújtás

Ez a nyújtás a mellkas felső-elülső részét beborító, a szegycsonttól a váll elülső részéig húzódó nagy mellizomra hat (musculus pectoralis major). A mellizomnyújtás alapvető fontosságú gyakorlat a legkülönfélébb vállproblémák kezelésekor. Kitűnően használható irodai dolgozóknál, akiknél a sokórás íróasztal fölé görnyedéstől megrövidült mellizmokat találunk.

Ha befagyottváll-szindrómában szenvedsz, tegyél egy vánkost a mellkasod alá, és eleinte rendkívül finoman végezd a nyújtásokat. Figyelmeztetés: Ezt az izmot köny-nyű elszakítani túlnyújtással, úgyhogy csak óvatosan!

Feküdj arccal a padló felé. Bal tenyeredet helyezd a vállad mellett a padlóra fekvőtá-masztartásban. Fejed fordítsd el balra, és tartsd a padlótól elemelve kényelmes magasságban anélkül, hogy a nyakad behajlítanád. Nyújtsd ki a jobb kezedet oldalra vállmagasságban, majd csúsztasd felfelé a padlón 8-12 centiméterre vállmagasság fölé. A helyes tartás meghatározásához próbáld meg a karodat felfelé vinni 8, 10, majd 12 centiméterrel, végül azt a tartást használd, amelyiknél a maximális nyújtóhatást érezted.

Most feszítsd vissza a jobb csuklódat és forgasd vissza a karodat, amennyire csak tudod, úgy, hogy a kisujjad a padló felé nézzen. A tenyérgyököt erőteljesen told el a testedtől.

A tenyér ilyen erőteljes eltolása alapvető fontosságú: ennek a mozdulatnak a hatására tud rés képződni a vállízületben.

Fordítsd el a csípődet úgy, hogy a jobb csípődön feküdj. Döntsd meg a térdeidet 90 fokos szögben jobbra. A combok a törzzsel egy vonalban vannak, a vádlik merő

legesek a combokra. A lábfejek a hátad mögé néznek.
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Most feszítsd meg a fenekedet, ezáltal előre tolva a medencédet. Finoman, de határozottan préseld a jobb válladat a padlóhoz. Feszítsd meg a hátizmaidat, jobb lapockádat ezáltal a gerinced felé nyomva. A padlóhoz préselt bal kezedet használd a nyújtásintenzitás szabályozásához azáltal, hogy a testedet elforgatod jobbra. Tartsd ki a mozdulatot húsz másodpercig, pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki újabb harminc másodpercig (lásd a 7.8. ábrát).

A lapocka gerinc felé tolása az a kulcsfontosságú mozzanat, amely aktiválja a Sherrington-törvényt (lásd a 3. fejezetet). Ennek a megfeszítésnek a járulékos előnye, hogy erősíti a hát közepén található rombuszizmot, mely krónikus túlterheltségre és gyengeségre hajlamos (lásd a 131. oldalt).

A bal kezed határozza meg a nyújtásintenzitást, a törzs forgatása által. Ha merev a mellizmod, akkor egyáltalán nem kell végezned ezt a forgatást. Ha hajlékony vagy, akkor óvatosan használd a bal kezedet a nyújtásintenzitás fokozásához.

A jobb váll hozzápréselése a padlóhoz elengedhetetlen eleme ennek a nyújtásnak; ténylegesen ez a


mozzanat végzi el az izom megnyújtását.

Végezd el ugyanezt a bal oldalon is.

KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Kifordítva tartom a jobb karom, és erőteljesen tolom el a tenyerem a testemtől?


	
• Hozzápréseltem a padlóhoz a jobb vállam?


	
• Tolom a jobb lapockám a gerincem irányába?


	
• Meg van feszítve a fenekem?


	
• Képzeld azt, hogy húzod szét az ízületet, miközben a felső karcsont elkezd kifelé mozdulni a vállból.


	
• Vizualizáld, ahogy a mellizom finoman megnyúlik és így is marad ebben







AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

Ezt a nyújtást a mellkasodban kell érezned, közvetlenül a kulcscsont alatt és kifelé a váll elülső része irányába. Sokan a szegycsonttól egészen a vállig érzik a nyújtás hatását. Ha nem érzel semmit, préseld a bal kezedet a padlóhoz, ezzel elősegítve, hogy a tested jobban el tudjon fordulni jobbra.



a megnyúlt állapotban.

A bicepsz az a közismert izom, amely könyökhajlításkor felugrik a felkar belső részén. A bicepsznyújtás segítséget nyújt vállfájdalom (különösen befagyott váll), rotátorkö-peny-panaszok, kéztőalagút-szindróma, teniszkönyök és golfkönyök kezelése esetén. A gyakorlat végzésének járulékos előnye, hogy megerősíti a hátközép folyton gyenge és túlterhelt izmát, a rombuszizmot (lásd a 131. oldalt).

Ehhez a nyújtáshoz szükséged lesz egy stabil székre (nem gurulósra) és egy alacsony asztalra. A székre úgy kell leülnöd, hogy a kinyújtott karjaidat a hátad mögött lévő asztalra tudd tenni kézháttal lefelé. A testmagasságodtól, a szék és az asztal magasságától, valamint a vállaid merevségétől függően tudod változtatni a testhelyzetedet a kívánt nyújtásintenzitás eléréséhez. Ezért, ha a szék túl alacsony, helyezz rá egy párnát. Ha az asztal túl magas, a bicepszed pedig túl merev, dőlj előrébb a feszültség csökkentéséhez. Többféle módon is korrigálhatod a nyújtást, hogy az a legmegfelelőbb legyen számodra.

Ülj le a székre, talpaid egymástól kényelmes távolságra a padlón nyugodjanak. Helyezd mindkét karodat magad mögött az asztalra, kézháttal lefelé. A kezeid vállszé-lességnél valamivel távolabbra legyenek egymástól.

Húzd hátra mindkét vállad és emeld ki a mellkasod. Mindkét lábfejeddel lépegess kicsit balra, ezáltal a törzsedet balra csavarva egészen addig, míg egy kis
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feszülést nem érzel. Fontos, hogy hagyj némi holtjátékot a nyújtás számára. Nyújtsd ki a jobb könyököd: ez meg fogja feszíteni a felkarod másik oldalán lévő tricepszet, ezáltal aktiválva a Sherrington-tör-vényt. Hajlítsd vissza felfelé a jobb csuklódat és állítsd be úgy az ujjaidat és hüvelykujjaidat, hogy egy pontban találkozva egymáshoz érjenek, és az ujjak és a kéz tulipán alakot formázzanak. A bal kezed továbbra is maradhat ugyanúgy kézháttal az asztalon.

A cél itt az, hogy a jobb kézhátat elemeid az asztaltól. Van, aki ezt nem tudja megcsinálni, mindenesetre tartsd fenn az erre irányuló szándékodat.

Döntsd a fejed balra, és miközben így megdöntve tartod, forgasd is el a fejedet balra és ejtsd le az állad úgy, hogy hozzáérjen a bal kulcscsontodhoz. Tartsd ki a mozdulatot húsz másodpercig, pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki újabb harminc másodpercig (lásd a 7.9. ábrát).

Forgasd el a fejedet annyira, hogy a nyakad jobb oldalában létrejöhessen a nyújtóhatás. Ilyenkor az a tendencia, hogy a váll elöreesik, de te igyekezz a lapockáidat egymás felé tolni, miközben a mellkasodat kiemelve tartod.

Ez a nyújtás nagyon intenzív hatású, ezért kezdetben a lehető legfinomabban végezd. A bicepsz egy kisebb izom, igen könnyű elszakítani. Szép lassan fokozd a feszítést, amíg meg nem érzed a maximális feszülés mágikus pillanatát. Ha a nyújtás fájdalommal jár, és égő érzést okoz, akkor túl drasztikusan végzed. Ilyenkor azonnal lassíts, hogy elkerüld a túlnyújtás következtében kialakult húzódást.


Végezd el ugyanezt a bal oldalon is.

KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• A legfontosabb: vissza van hajlítva a csuklóm?


	
• Össze vannak érintve az ujjaim tulipán alakban?


	
• Eléggé erősen megfeszítettem ahhoz a tricepszem, hogy a könyököm ki legyen nyújtva?


	
• Hátra van húzva a vállam?


	
• Ki van fordítva balra a törzsem?


	
• Meg van döntve és el van fordítva balra a fejem?


	
• Az állam a kulcscsontomra mutat, vagy érinti azt?


	
• Képzeld azt, hogy egy olajbogyó van a gerincedre helyezve a lapockáid között. Amilyen erősen csak tudod, préseld össze az olajbogyót, hogy kifacsard belőle az olajat.







AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

A nyújtás közben az izom olyan érzetet kelt, mintha a váll elülső-fölső részétől a könyöködig húzódó, kifeszített pánt lenne. Attól függően, hogy melyek a merev területek és hogy mennyire feszesek a másik kar és váll izmai, a nyújtóhatást mindenki máshol érzékeli a legintenzívebben: a váll elülső részében, a felkar közepén, a könyök körül vagy lejjebb, egészen le a csuklóig.



A tricepsz a felkar hátsó része mentén, a könyöktől a váll hátsó részéig húzódó izom.

A tricepsznyújtás hatásos vállproblémák, könyökpanaszok, a csukló és a kéz problémáinak a kezelésére.

Jobb oldaladdal támaszkodj a falnak. Emeld fel a jobb karodat, amilyen magasra csak tudod. A cél, hogy a kar függőleges legyen, de ha ez nem megy, igyekezz a karodat a lehető legközelebb hozni a függőleges helyzethez. Karoddal és bordáiddal a falat érintve mozdulj testeddel a fal felé, ezáltal minimálisra csökkentve a hézagot a fal és a hónaljad között. Igyekezz a hónaljadat hozzáérinteni a falhoz.

Most hajlítsd be a jobb könyöködet úgy, hogy a kezed a fejed mögé kerüljön, mintha meg akarnád vakarni a nyakad alját, vagy ha hajlékonyabb vagy, a hátad felső részét. Az ujjaid egyenesek és a padló felé néznek. Tartsd a fejed semleges tartásban.
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7.11. ÁBRA

Balra elforgatott csukló
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7.10. ÁBRA

Jobbra elforgatott csukló





Ha nagyon hajlékony vagy, és a karod teljesen függőleges, akkor lehet, hogy kicsit előre kell mozdítanod a fejed, hogy ne legyen útban.

A következő trükkel lehet fokozni a nyújtás hatását: miközben a jobb kar továbbra is egyenesen felfelé néz a fal mentén, emelkedj lábujjhegyre, majd miközben behajlítod a könyököd, engedd le a sarkad a padlóra, ezzel a lefelé irányuló mozgással fokozva a hónalj megnyílását.

Most a jobb csuklód forgasd jobbra; ezáltal a kisujjad el fog távolodni a hátadtól (lásd a 7.10. ábrát). Majd forgasd a csuklód balra úgy, hogy a hüvelykujjad távolodjon el a hátadtól (lásd a 7.11. ábrát). Eközben végezz el egy kis öndiagnosztikát: figyeld meg, hogy a két mozdulat közül melyik nehezebb számodra - azt kell majd kitartani, mert az célozza meg az izom legfeszesebb részét.

Legutolsó lépésként tudatosan feszítsd meg a jobb bicepszed (a felkar belső részén található izom), amennyire csak tudod. Ez a mozzanat működésbe hozza a Sherrington-törvényt, ezáltal a tricepsz ellazul. Tartsd ki a mozdulatot húsz másodpercig, pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki újabb harminc másodpercig.


Végezd el ugyanezt a bal oldalon is.

KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Amennyire csak lehet, semleges helyzetben tartom a fejem?


	
• Teljesen el van forgatva a csuklóm a kívánt irányba?


	
• Erősen befeszítem a bicepszemet?


	
• Képzeld azt, hogy a felkarod hátsó része mentén az izom karamellaszerűen megnyúlik.







AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN

ÉREZNED KELL

Ha jól végzed a nyújtást, úgy fogod érezni, mintha egy kötelet feszítenének ki a felkarod hátsó része mentén, a hónaljadtól a könyöködig.



Csukló- és alkarnyújtások

Ez a két nyújtás a csuklót előre- és hátrahajlító, az ujjakat kinyitó és bezáró, valamint az ökölbe szorító izmokat célozza meg. A kéznek ezek az elsődleges mozgatóizmai a könyöknél indulnak, és a karokon futnak le, és a nyújtások hatása az izmok teljes hossza mentén érzékelhető. A csukló- és alkarnyújtások rendkívül jó hatásúak artri-tiszes ujjak vagy kéztőalagút-szindróma kezelésére. Alkalmazhatók még az ujjak bármiféle erő- vagy kézügyesség-problémájára, valamint könyökpanaszokra is. A „baby boom” generáció képviselői, az idősebb korosztály és bárki, akinek sokat kell gépelnie, feltétlenül végezze ezeket. Ezenkívül a karok hátranyújtását is elősegítik a gerincnyújtó gyakorlatok végzése közben.

Figyelmeztetés: Ha akut kéztőalagút-szindrómában szenvedsz, és a szöveteid súlyosan gyulladt állapotban vannak, mellőzd ezeket a nyújtásokat egészen addig, amíg a gyulladás alább nem hagy. Utána viszont nagyon jó hatásfokkal végezhetők.

	
1. Az alkar belső részének a nyújtása




Állj egy csípőmagasságig érő asztal vagy pult elé. Ne puha felületet, ágyat vagy he-verőt válassz erre a célra, viszont egy vékony puha réteggel béleld alá az asztalt vagy a pultot, terítsd le puha pléddel vagy törülközővel.
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Helyezd a tenyered az asztalra úgy, hogy az ujjaid feléd nézzenek. A könyököd tartsd nyújtva, miközben ujjaid legyezőszerűen szétterpeszted. Óvatosan nehezedj a tenyeredre, miközben elképzeled, hogy a tenyereid hozzálapulnak az asztalhoz. Ha nem tudod tenyérgyökkel megérinteni az asztalt, akkor elég elvinni a nyomást a tűréshatárodig.

Ha elérted a maximális nyújtási pontodat, egyenesítsd ki az ujjaidat, miközben elképzeled, hogy az ujjhegyeidet megpróbálod elemelni az asztaltól. A legtöbben ezt nem fogják tudni végrehajtani. Mégis fontos, hogy koncentrálj az erre irányuló szándékra, mivel a szándék aktiválni fogja a Sher-rington-törvényt és ellazítja az alkar belsejében található izmokat. Tartsd a pózt húsz másodpercig, pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki még harminc másodpercig (lásd a 7.12. ábrát).

Figyeld meg, mennyire vannak kinyújtva az ujjaid. Ha valamelyik ujjad be van hajlítva ahelyett, hogy az asztalhoz érne, tudatosan nyomd le az asztalra. Ha az ujjad ellenáll, és nem akar kiegyenesedni, engedd ki a pózból a másik kezedet, és a segítségével igazítsd helyére az ujjad.

A padlón, négykézláb is végezheted a gyakorlatot.


KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Ki van nyújtva a könyököm?


	
• Le vannak nyomva a tenyérgyökök az asztalra?


	
• Amennyire csak lehet, hozzálapulnak az ujjaim az asztalhoz?


	
• Igyekszem elemelni az ujjhegyeimet az asztaltól?


	
• Képzeld el, amint egy papír zsebkendőre cseppentett tintacsepp szétterülését figyeled. Vizualizáld, amint az ujjaid ugyanígy szétterülnek.







AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

Mélyreható, intenzív feszülést kell érezned az alkarok belső oldalán könyöktől csuklóig, valamint a csuklókban és a tenyerekben is.



	
2. Az alkar külső részének a nyújtása

[image: ]






Most kézháttal támaszkodj az asztalra úgy, hogy az ujjaid feléd néznek. Ez kényelmetlen, ezért oldd meg, hogy a felület alá legyen párnázva. A könyököd legyen kinyújtva.

Nehezedj a tenyeredre, a csuklód egyre jobban behajlítva, miközben nagyon óvatosan fokozod a nyomást. A cél itt az, hogy sikerüljön megérintened az asztalt a teljes kézháttal, csuklótól az ujjak hegyéig. Ha ez nem sikerül, akkor menj el addig a határig, ameddig tudsz.

Most az ujjak és a hüvelykujjak kúpos összeérintésével formázz kis tálkákat vagy, ahogy jobban szeretem mondani, „dupla tulipánokat”. Ez a mozdulat beindítja a Sherrington-törvényt.

Végül aktívan hajlítsd még tovább a csuklóidat, és az ujjbütykeidet próbáld meg elemelni az asztaltól. Ez egyáltalán nem könnyű, de ha ténylegesen nem is tudod megcsinálni, végig tartsd fenn magadban a szándékot. Tartsd ki a pózt húsz másodpercig, pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki még harminc másodpercig (lásd a 7.13. ábrát).


KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON




	
• Ki van nyújtva a könyököm?


	
• Tulipánt formáznak az ujjaim?


	
• Igyekszem elemelni az ujjbütykeimet az asztaltól?







AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

Erőteljes feszülést kell érezned az alkar külső oldala mentén, könyöktől csuklóig. Egyeseknél olykor előfordul, hogy begörcsöl az alkar belső oldala. Ha ez megtörténne, pihenj pár másodpercet, majd térj vissza újra a testhelyzethez.



A csípőhajlító izom nyújtása a két nagy kedvencem egyike (a másik a deréknyújtás).

Ez a nyújtás objektíven szemlélve is a legfontosabb nyújtások egyike. Az a nagyon mélyen húzódó izom, a horpaszizom, amelyre kifejti hatását, a gerinc elülső részétől, a deréktáj belsejéből indul, és a medencén áthaladva egészen a csípőízületig lefut. A csípőhajlító izom nyújtása kulcsfontosságú az egészségünk szempontjából, mivel a horpaszizom kapcsolatban van a has és a medence minden egyes szervével. Ha a horpaszizom be van feszülve, akkor az említett szervek is össze lesznek préselődve. A horpaszizmok nyújtásával fokozható a terület keringése, és felerősíthetők az idegi impulzusok, ami jó hatással van az érintett szervek egészségére.

A feszes horpaszizom lefelé és előrefelé húzó hatást fejt ki a gerincre, ami a derékfájás legfőbb, mégis sokszor alulértékelt oka. Mivel a hátfájás rendszerint a test hátulsó részét érinti, senki nem gondol arra, hogy a test elülső részét nyújtsa. A derékfájás ellazítására a legtöbb orvos a combhajlító izom nyújtását és a hasizmok erősítését javasolja. Én más véleményen vagyok: ilyenkor elsőként a csípőhajlító izmot kell kezelni. Ez is egy példa arra, hogyan köt össze az izompólya látszólag kapcsolat nélküli testrészeket.

A csípőhajlító izom nyújtását mindenkinek kellene végezni, aki sokat ül, mert a sok ülés megrövidíti a horpaszizmot, ezáltal a gerinc alsó része és az ágyék közti területet. Ez a nyújtás tehermentesíti a gerincet, és segít megelőzni az oly sok idős emberre jellemző görnyedt testtartás kialakulását. Ez a nyújtás az alábbiak számára lehet még hasznos:

	
• A kerékpárosok számára, akik előregörnyednek a kormány fölé.


	
• A rúgó mozdulatokat alkalmazó sportágak képviselői, mint például a focisták vagy a harcművészek számára, akiknél a sok előre rúgás miatt sűrűn alakul ki hegesedés a horpaszizmon.


	
• Bárkinek, akinek combhajlítóizom-húzódása van, mely gyakori sérülés a baseball-és a kosárlabda-játékosok körében (a személyes tapasztalatom az, hogy a horpaszizom merevsége legyengíti a combhajlító izmokat, és hajlamossá teszi őket az izom húzódásokra).




Még két pluszérv a csípőhajlító izom nyújtásának hatásossága mellett: enyhíti a székrekedést, és remek fenékerősítő hatása van, ami által segít a rossz testtartás kijavításában.

Figyelmeztetés: A térdsérülések elkerülése érdekében a csípöhajlító izom nyújtását puha felületen kell végezni, kicsit nagyobb alápárnázással, mint amit egy szőnyeg vagy tornamatrac biztosítani tud. Tegyél le a szőnyegre egy párnát vagy polifoam matracot, és helyezd rá a térded.

Térdelj le a jobb térdedre, a bal lábadat teli talppal magad elé helyezve a padlón és térdben 90 fokos szögben behajlítva. A jobb lábaddal felemelkedhetsz lábujjhegyre, de lent is hagyhatod a lábfejed felső részét a padlón. Mivel a jobb sarkadnak ki kell fordulni oldalra, a lábfejed olyan szögben helyezd el, ami elősegíti, hogy a jobb bokádat kissé kijjebb tartsd a jobb térdednél.
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Tartsd ki magad előtt mindkét karodat, egyenes könyökkel és felfelé néző könyökhajlattal. Hajlítsd be a csuklódat úgy, hogy a tenyered tőled elfelé nézzen, az ujjaid a padló felé mutatnak.

Az egész törzsedet billentsd meg balra, bordáidat jobbra döntve. Dőlj meg jobbra a nyújtási mozgástartományod 80%-áig. Most tartsd meg ezt a döntést, miközben a törzsedet elforgatod jobbra, megint csak a mozgástartományod 80%-áig.

Nagyon trükkös mozdulat, hogy a törzsedet úgy döntőd egyik irányba, hogy a döntést megtartva közben elforgatod a törzsed az ellenkező irányba. A legtöbben elengedik a döntést az ellenkező irányú forgatás közben, ezért figyelj oda, hogy te megtartsd. Valószínűleg szükséged lesz pár alkalomra, hogy ráérezz a lényegre, és sikerüljön a két mozdulatot szimultán végrehajtani.

A testtartást megtartva, lassan engedd le a bal kezedet a bal combodhoz, miközben a könyököd túllóg a comb szélén. Emeld ki a mellkasodat, majd húzd be az álladat.

Figyelj oda, hogy a bal könyököd lazán túllógjon a combodon - ne tapaszd rá a comb teljes felületére.

A karod legyen ellazítva.

Erőteljesen szorítsd össze a farizmaidat, ezáltal told előre a jobb csípődet. Ügyelj rá, hogy a hátad ne görbüljön be: ehhez szorítsd össze a hasizmaidat. Most gondolj arra, hogy a jobb térded kinyújtod magad előtt, és húzd össze azokat az izmokat, amelyeket használnod kellene ahhoz, hogy ez létrejöjjön. A jobb lábadat nyomd lefelé, miközben a térdedet kinyújtod magad előtt.

A jobb térded magad előtt történő kinyújtása egy mentális eszköz. A térd valójában nem mozdul, de ahogy fejben elvégzed a mozdulatot, a megfelelő izmok megfeszülnek, ezáltal hatalmas nyújtóhatást hozol létre a horpaszizom számára, mintha a csípőd elülső részében lévő hajlat megnyílt volna. Figyelj oda, hogy a feneked össze legyen szorítva úgy, mint amikor a kezedet szorítod ökölbe. Ez a mozzanat aktiválja a Sherrington-törvényt, és ellazulásra felszólító üzenetet küld ki a horpaszizomnak. A fenék összeszorítása miatt a legtöbb ember hajlamos begörbíteni a hátát, ezért szorítsuk össze a hasizmokat, hogy ezt elkerüljük.

Ahogy kinyújtod magad előtt a jobb térdedet, érezni fogsz egy határpontot, amin túl már nem tud nyúlni a tested. Amikor eléred ezt a pontot, tartsd a fenekedet erősen összeszorítva a húsz másodperces kitartás hátralévő idejére. Pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki a pózt még harminc másodpercig (lásd a 7.14. és a 7.15. ábrát).

Ha viszonylag hajlékony vagy és úgy érzed, hogy tovább tudod vinni a nyújtást, kissé hajlítsd be a bal térdedet, hogy ezáltal a törzsed előbbre kerüljön.

Amikor már úgy érzed, hogy maximálisan befeszítetted a fenekedet, olyankor is van még legalább 1% a továbbfeszítésre. A harminc másodperces nyújtás alatt, akkor is, ha úgy érzed, hogy már elérted a plusz 5%-nyi nyújtóhatást, még egy kicsit jobban feszítsd meg a feneked. Érezni fogod, amint a hajlat a csípőd elülső részén még jobban megnyílik. Ennek a nyújtásnak pontosan ez a célja.

Figyelmeztetés: A plusz 1%-os nyújtásba csak akkor szabad belekezdeni, ha már legalább egy hete végzed a nyújtást, és már érzed, hogy a csípőízületed elkezdett megnyílni.

Könnyített változat: Ehhez két székre lesz szükséged, oldalanként egyre. Helyezd a tenyeredet a székek ülésére. Ugyanúgy fordítsd ki, döntsd meg a törzsed és húzd be az állad.

Végezd el a nyújtást a bal oldalon is.

KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• A hátsó sarkam kifelé áll a térdemhez képest?


	
• A legfontosabb: erősen meg vannak feszítve a farizmaim?


	
• Eléggé meg vannak feszítve a hasizmaim ahhoz, hogy a hátam ne görbüljön be?


	
• Felvettem a helyes fejtartást, behúzott




	
állal?




	
• Ki van emelve a mellkasom?


	
• A törzsem még mindig meg van döntve balra és ki van fordítva jobbra?


	
• Képzeld el, amint a csípőd elülső része a meggyürődött és hajlott pozícióból tágra nyílik, és az ott található szövetek megnyúlnak, mint egy két irányból megnyújtott karamelldarabka.




AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

A csípőhajlat megnyílása rendkívül intenzív érzet, majdnem olyan, mintha a csípőhajlatot kifelé hajlítanád. Egy semmihez sem fogható, összetéveszthetetlen, teljesen nyilvánvaló ahaélményröl van szó, olyan ez, mintha hirtelen felkapcsolnák a villanyt a sötét szobában.

Azért szeretem ezt a nyújtást, mert utána mindig nagyon magasnak érzem magam. Amikor nyújtás után felállsz, és elkezdesz járkálni, jóval magasabbnak érzed magad, a járásod pedig könnyedebb lesz. Arról viszont ne feledkezz meg, hogy a legtöbb ember esetében ez a hatás csak a harmadik vagy a negyedik alkalom után jelentkezik, úgyhogy semmiképp se kedvetlenedj el az elején!

Kvadricepsznyújtás

A kvadricepsz izomcsoport (négyfejű combizom) a comb elülső részén lefelé húzódó négy izom. Ha a kvadricepsz merev, akkor a térdet felfelé fogja húzni, térdpanaszokat okozva ezzel. A feszes kvadricepsz ráadásul a medencét is lefelé húzza, ezáltal a törzs előredől, és kialakulnak a derékproblémák.

A négyfejü combizom ellazításához két különböző nyújtásra lesz szükség. Az első egy olyan általános nyújtás, amely a teljes izomcsoportra hatással van; kiváló hatású bármiféle térd- és térdkalácsproblémára. A második nyújtás a négy izom közül a leg-hosszabbikra fókuszál, arra, amelyik a csípőízület alatt indul. Ez a nyújtás a járást, a testtartást is javítja: ha például rövidtávfutó vagy, akkor javulni fognak a célidőid. Mivel a kvadricepsz leghosszabb izmának eredése a csípöízület fölött található, ez a nyújtás a derék- és csípőfájdalmat is enyhíteni tudja. Nagyon jó hatású futók, focisták, baseballjátékosok és táncosok számára.

Az általános nyújtáshoz szükség lesz egy körülbelül harminc centiméter magas támasztékra, de legalább akkorára, amekkorán kényelmesen meg tudod támasztani a lábadat, pontosabban a rüsztödet.

	
1. Általános kvadricepsznyújtás




Térdelj le a padlóra, a támaszték a hátad mögött legyen. A bal lábad hozd előre és helyezd le talppal a padlóra úgy, hogy a térdeddel 90 fokos szöget zárjon be. A jobb lábad helyezd fel magad mögött a támasztékra. A bal kezed a bal combon nyugszik, a könyök túllóg a comb oldalsó részén. A jobb kezedet helyezd a jobb csípődre. A fej behúzott állal felvett tartásban.

Fontos: Ha bármilyen térdpanaszod van, a jobb térded alá helyezz párnát vagy egyéb puha anyagot. Ügyelj rá, hogy a térded tájékán ne legyen semmiféle kellemetlen érzet. Ha az abszolút kényelemhez két darab párnára is szükséged van, akkor használj kettőt.

Én szeretek egy összegöngyölt törölközőt tenni a rüsztöm alá, hogy jól be tudjam hajlítani a jobb lábamat.

Told hátra a csípődet úgy, hogy a feneked olyan közel kerüljön a jobb sarkadhoz, amennyire csak lehet. Szorítsd össze a farizmaidat és miközben összeszorítva tartod őket, hajlítsd be a csípőízületet, feszítsd meg a hasizmaidat, és döntsd előre a törzsed 30 fokos szögben. A jobb lábfejedet szorítsd le a támasztékra.
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Vannak olyanok, akik a sarkukhoz tudják érinteni a feneküket, míg másoknak ez nem megy. Egyikkel sincs semmi gond.

Miközben a törzsed megtartod előredőlt helyzetben, és a far- és hasizmaid meg vannak feszítve, told előre a csípődet, jobb lábad továbbra is a támasztékhoz préselve. Tartsd ki a pózt húsz másodpercig, pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki még harminc másodpercig (lásd a 7.16. ábrát).


Végezd el a nyújtást a bal oldalon is.

KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Erőteljesen hozzá van préselve a jobb lábam a támasztékhoz?


	
• Felvettem a helyes fejtartást, behúzott állal?


	
• Enyhén előredöntöm a testem?


	
• Meg vannak feszítve a hasizmaim és erősen összeszorítottam a farizmaimat?


	
• Képzeld az izmaidat a combod felső része mentén húzódó széles pántnak.







AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

Ez egy igen kellemes, jóleső nyújtás.

Az izom a nyújtás során olyan érzetet kelt, mintha a csípőtől a térdig egy körülbelül 8 centiméter széles pántot engednének ki.



	
2. A hosszú kvadricepsz nyújtása




Ülj le a sarkadra, majd dőlj hátra, törzsedet a karjaiddal magad mögött megtámasztva. Húzd be az állad, emeld ki a mellkasod és szorítsd össze a farizmaid. Told fölfelé a csípőd, miközben azt képzeled, hogy a csípőd 45 fokos szögben a szemben lévő fal felé közelít. Tartsd ki a pózt húsz másodpercig, pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki még harminc másodpercig (lásd a 7.17. ábrát).
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7.17. ÁBRA





A tenyered a padlóra helyezheted magad mögött, de el is tarthatod a padlótól, az ujjaiddal megtámasztva magad. Igyekezz a kezeidet szélesebb terpeszben vagy kifelé mutató ujjakkal tartani. Kísérletezgess, találd meg azt a kéztartást, amelyiket a legstabilabbnak érzed. A cél, hogy dőlj hátra, amennyire csak tudsz. Ideális esetben a feneked majdnem hozzáér a sarkadhoz, a tested pedig válltól térdig teljesen egyenes.

Ha hajlékonyabb vagy, a törzsed kitolásakor a csípőd függőlegesen a plafon felé fog mozdulni. Ha nem vagy annyira hajlékony, akkor a csípőd inkább előremozdul majd, a szemközti fal felé.

Figyelmeztetés: Ha túlzottan merevek a térdeid, ezért nem tudod jól behajlítani őket, akkor egy hétig kizárólag az alapnyújtást végezd, és figyeld meg, hogy ellazítja-e annyira a combizmaidat, hogy ezt a nyújtást is el tudd végezni. Ha még mindig nem tudod, tegyél néhány párnát a feneked alá, hogy ne kelljen annyira behajlítanod a térdedet. Legyél nagyon óvatos ezzel a nyújtással: ha feszes térdeket próbálsz túl vehemensen nyújtani, kárt tehetsz magadban.


KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Felvettem a helyes fejtartást, behúzott állal?


	
• Ki van emelve a mellkasom?


	
• Tolom felfelé a csípőmet?


	
• Dőlök hátrafelé a testemmel, amennyire csak tudok?


	
• Képzeld az izmot egy széles pántnak, melyet fentről húznak a csípődtől a térdedig tartó szakaszon.







AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

Ezt a nyújtást a combod tetején fogod érzékelni, az ágyéktól a térdekig. Hasonlít az alapnyújtáshoz, de annál szélesebb mozdulat, és a hatása a csípőízület fölött érzékelhető.



Farizomnyújtás

A farizmok vagy más néven gluteusz a központi izmok („core" izmok) csoportjához tartozó elsődleges izomcsoport, ezért nagyon fontos, hogy jó erőben legyenek. Sajnos a rengeteg ülés a farizmokat kétféleképpen is rongálja. Először is, a rájuk nehezedő súly összepréseli őket. Másodszor, az ülő helyzethez a farizmoknak megnyújtott állapotban kell lenniük. Mindamellett, hogy a hegszövet feltöréséhez nyújtani kell ezeket az izmokat, mégsem lehetnek legyengült, túlnyújtott állapotban. A 8. fejezetben bemutatásra kerülő erőfejlesztő program segítségével a test teljes hátsó része erősíthető, beleértve a farizmokat is. De ha időd engedi, nagyon jót teszel magaddal, ha a csípöhajlító nyújtás mellett a gluteuszt erősítő farizomnyújtást is rendszeresen végzed addig is, míg felkészülsz az erőfejlesztésre.

A farizom nyújtásnak köszönhetően javulni fog a járásod, mivel a feszes farizmok a járást lassítják, és hajlamosítanak a derékfájásra. A gyenge farizom megnehezíti a nagyobb súlyok megemelését, legyen szó akár egy gyerek, akár egy teli bevásárlószatyor megemeléséről.
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Ülj le a szék szélére, és a jobb lábadat tedd keresztbe a bal fölött. Hajlítsd be mindkét lábfejed úgy, hogy lábujjaid a lábszár felé nézzenek. Majd döntsd meg a lábfejeidet úgy, hogy a külső szélek a bokáid felé, a belső szélek pedig a bokádtól elfelé mozduljanak. (Ezt hívják a lábfej kifordításának; lásd a 6.5. ábrát a 98. oldalon.)

Miután behajlítottad és megdöntötted mindkét lábfejed, csak a bal sarkad érintse a padlót.

Karjaiddal kulcsold át a jobb lábadat, és próbáld megragadni a könyöködet a kezeddel.

7.18. ábra                                 Dzsiudzsicugyakorlóként volt szerencsém megtanulni,

hogy az emberi testnek sok olyan kiálló része van, amiben meg lehet kapaszkodni. Egyik ilyen a könyökcsúcs, mely ennek a nyújtásnak hasznát fogja venni. De ha nem éred el a kezeddel a könyöködet, akkor sincs baj. Akkor csak kapaszkodj meg az alkarodban, annyira fent, amilyen messzire csak elérsz.

Húzd be az állad, és emeld ki jól a mellkasod. A lapockáidat erőteljesen húzd össze. A jobb lábad húzd a karjaiddal a mellkasod felé. Amikor eléred azt a pontot, ahonnan már nem tudod a törzsedhez közelebb húzni a lábad, feszítsd meg a jobb belső combizmaidat, és próbáld arra felhasználni az izomfeszítést, hogy kicsit közelebb húzd magadhoz a lábad. Tartsd ki a pózt húsz másodpercig, pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki még harminc másodpercig (lásd a 7.18. ábrát).

A far izmai nagyméretű, vastag izmok, ezért itt nagyobb erőt kell kifejteni - a karoddal is, ahogy húzod a lábad magad felé és a belső combizmaiddal is -, hogy létre tudjon jönni bennük az intenzív nyújtóhatás.

Ahogy javul a forizmáid rugalmassága, úgy tudod fokozni a nyújtást, hogy a lábad alá egy könyvet vagy egy legalább 8 centiméter magas támasztékot helyezel a padlóra.

Végezd el a nyújtást a bal oldalon is.


KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Erőteljesen ki van emelve a mellkasom?


	
• Felvettem a helyes fejtartást, behúzott állal?


	
• Össze vannak szorítva a belső combizmaim?


	
• Vissza vannak feszítve a lapockáim?


	
• Be van hajlítva és meg van döntve mindkét lábfejem?


	
• Képzeld azt, hogy a feneked oldalsó része mentén egy széles, rugalmas sztreccsanyag van kifeszítve.







AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

Ez egy igen kellemes, jóleső nyújtás.

A fenék oldalsó részén húzódó, szélesen elterülő izomfelületen fogod érezni a hatását.



Emberi szélkerék

Ez a nyújtás, mely arról kapta a nevét, ahogy végzése közben a lábainkat szétterpesztjük a padlón, a másik nagy kedvencem. Egy kulcsfontosságú izomra, a csípőt kifelé forgató belső záróizomra (pbturator internus) hat, mely mélyen a medence belsejében található. Miközben egy olyan izomról van szó, mely nélkülözhetetlen a legalapvetőbb mozgásfajtákhoz, beleértve a járást is, alig van ember, aki foglalkozna a nyújtásával. Ha ez az izom befeszül, az egész lábat egy kifelé csavart helyzetben tartja, ami számos probléma forrása lehet. A merev csípőforgató izom járás közben kifelé mozdítja a lábujjakat, ami hosszú távon csípő-, derék-, lábfej- és térdpanaszokhoz vezet. Ráadásul, ha a lábat folyamatosan ebben a kifelé fordult helyzetben tartjuk, akkor az izom bilincsbe veri az ülőideget, ami idővel isiászt okoz.

Mivel az emberi szélkerék a térdet terheli, különösen fontos, hogy puha, kipárnázott felületen végezzük.

Ülj le a padlóra, karjaiddal támaszd meg magad a hátad mögött. Lábaidat helyezd egymástól körülbelül 50 centiméteres távolságban talppal a padlóra, a térdeid legyenek behajlítva. Most döntsd le balra mindkét térded úgy, hogy a lábszáraid szétterüljenek a padlón, miközben a térdeid be vannak hajlítva szélkerékhez hasonló po
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zícióban. A jobb combodat úgy Rozidé fekétele

igazítsd be, hogy 45 fokos szöget

zárjon be a testeddel. A jobb lábfejed mögéd kerül és oldalra néz. A jobb térded 90 fokos szögben van behajlítva (lásd a 7.19. ábrát).

Ahhoz, hogy a jobb combod helyes tartásban legyen, képzelj el egy vonalat, amely a köldöködön, pontosan a tested mértani közepén halad át. A jobb combodnak a vonalhoz képest 45 fokos szögben kell elhelyezkedni.

Fontos: Ha a jobb térdednek kényelmetlen ez a helyzet, akkor hajlítsd be derékszögnél kisebb szögben addig, ahol már nem kényelmetlen a testhelyzet.

Mozdítsd a bal lábfejed balra addig, amíg még kényelmesen ki tudod mozdítani, a bal sarkadat és a külső lábéit magad előtt a padlóba mélyesztve. A bal térded legyen behajlítva 90 fokos vagy annál kisebb szögben, ne érjen a padlóhoz. A jobb térded - ha meg tudod csinálni - érjen a padlóhoz. Mindkét lábfejed erőteljesen feszítsd vissza úgy, hogy a lábujjaid közelítsenek a sípcsontodhoz.

A bal láb feladata, hogy létrehozza azt az izom-összehúzódást, ami segít megtartani a testhelyzetet.

Most tartsd ki magad előtt a jobb karod, nyújtott könyökkel és felfelé néző könyökhajlattal. A bal kezed továbbra is a padlón támaszkodik. Feszítsd vissza a jobb csuklódat úgy, hogy a tenyered kifelé nézzen, az ujjhegyeid a padló felé mutassanak. A bal kezed segítségével told lassan a tested még egyenesebb testtartásba. Amikor úgy érzed, hogy képes vagy megtartani az egyensúlyod anélkül, hogy hátraesnél, hozd a bal karodat, illetve kezedet magad elé, a jobb karoddal és kezeddel azonos tartásba.

Azok, akiknek merevek az alkarizmaik, nem fogják tudni annyira visszahajlítani a csuklójukat, hogy az ujjaik lefelé nézzenek. Ez nem probléma; az a fontos, hogy gondolatban végig koncentrálj a helyes testhelyzetre mint elérendő célra. Elvégezheted az alkar belső részének a nyújtását, ami segít, hogy jobban vissza tudd feszíteni a csuklódat.

Húzd be az állad. Tartsd ki magad előtt mindkét karod, amennyire csak lehet párhuzamosan, és emeld ki a mellkasod. Miközben a melled kiemelve tartod, lassan fordítsd a törzsed és a két karod jobbra. Ne csak a karjaidat mozdítsd, figyelj oda arra, hogy a törzsed is csavarodjon. Told el magadtól a karjaidat, miközben a könyökeid továbbra is legyenek kinyújtva, mellkas kiemelve (lásd a 7.20. ábrát).

Az emberi szélkerék gyakorlattal kapcsolatos figyelmeztetések

	
• A térd 90 fokos behajlítása megterhelheti a meniszkuszt, azaz a térdízületet kipárnázó porcszövetet. Ezért először 90 foknál kisebb szögben hajlítsd be a térded, és csak akkor haladj tovább a teljes derékszögig, ha ez már nem okoz fájdalmat. Ha bármilyen instabilitást érzel a térded belsejében, vagy a lábtartás fájdalmat okoz, akkor ne végezd ezt a nyújtást. A lényeg, hogy soha ne erőltesd bele magad semmilyen testhelyzetbe.


	
• Ha avaszkuláris csontnekrózist diagnosztizáltak a csípődben, ne egyből ezzel a nyújtással kezdj. Először melegítsd be a területet közvetlenül a csípőízület belső részére és környékére ható mélyszöveti lazítással. Ezután már el fogod tudni végezni a nyújtást a kezelőorvosod felügyeletével. Mindemellett továbbra is kis lépésekben és szisztematikusan haladj. Kezdd a könnyített verzióval, széken ülve, majd ülj le egy vastag könyvre vagy más emelvényre, ami 5-8 centiméterre elemei a padlótól. Csak azután végezd a gyakorlatot közvetlenül a padlón ülve,




ha a csípőd már kilazult.
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7.20. ÁBRA

Befejező pozíció



Ha feszes vagy, a jobb ülőcsontod el fog emelkedni a padlótól (az ülőcsont az a medence alján található csont, amelyen ülünk). Ez sem probléma, idővel, ahogy a csípöforgató izmod egyre hajlékonyabbá válik, képes leszel az ülőcsontodat a padlóhoz érinteni. Ahogy kicsavarod a törzsed, képzeld azt, hogy az ülőcsontod közelít a padlófelé.

KÖNNYÍTETT VERZIÓ: Ez egy nehéz nyújtógyakorlat! Az egyik módja, hogy könnyebbé tegyük, ha előtte elvégezzük a comb belső részének a nyújtását (lásd a 157. oldalon). Még néhány mód a gyakorlat megkönnyítéséhez:

	
• Ha feszes vagy és nem tudod annyira szétterpeszteni a lábaidat, hogy egyenes testtartásban ülj, ha fáj a térded, vagy ha a jobb oldali ülőcsontod magasan elemelkedik a padlótól, használj vaskos telefonkönyvet vagy valamilyen más támasztékot a feneked 5-8 centi méternyi re történő megemelésére.


	
• Ha még mindig túl nehéz a támaszték használata, ülj inkább egy támla nélküli székre, lábaidat ugyanígy szétterpesztve, viszont talppal a padlón. A székről később átválthatsz a padlóra helyezett támasztékon ülésre, míg végül képes leszel közvetlenül a padlón ülni.


	
• Több alternatíva is létezik arra, hogyan gyakoroljunk a padlón. Ha nem tudod megtartani az egyensúlyod anélkül, hogy megtámasztanád magadat a hátad mögött a kezeddel, ülj egy ideig abban a testhelyzetben, és engedd, hogy a gravitáció lehúzza a jobb térdedet a padlóra. Próbáld a térded párszor a padló felé tolni, majd várj egy kicsit és engedd, hogy megállapodjon a padlóhoz olyan közel, amennyire csak tud (ezt is csak akkor csináld, ha nem kellemetlen érzés). Majd a kezeddel a padlón lépegetve segíts elcsavarni a törzsed.




Préseld a jobb térded belső részét a padlóhoz. Észre fogod venni, hogy a térded lenyomásával egy időben az ülőcsontod elemelkedik a padlótól. És éppen ebben rejlik a feladat! A térded lenyomásával egy időben igyekezz az ülőcsontodat is a padlóhoz nyomni.

Ennek a nyújtógyakorlatnak a fő nehézsége az ülőcsontnak a padló felé mozdítása, aminek tényleg nagyon nehéz a végrehajtása. És pontosan itt jönnek a trükkök: úgy kell zsonglőrködnöd, hogy először a térdedet, majd az ülőcsontodat nyomod le, aztán ismét a térd, majd az ülőcsont jön és így tovább egymás után. A lefelé préselő mozdulat legyen finom, de határozott. Néhány alkalom után érezni fogod, hogy a nyújtás a helyére kattan, és az izom elkezd kiengedni. Ha az ülőcsont nem éri a padlót, akkor is tartsd fenn az erre irányuló szándékodat. Előfordulhat, hogy ez több időt vesz igénybe, de ha kitartó vagy, nagy változásoknak leszel a tanúja.

Tartsd ki a pózt húsz másodpercig, majd helyezd a karodat magad mögé, tartsd vissza a lélegzetedet és engedd, hogy az izmaid tíz másodpercig megpihenjenek. Ezután térj vissza a nyújtó testhelyzetbe újabb harminc másodpercre. A fennmaradó időben kicsit jobban belehúzhatsz, hogy sikerüljön egy kicsit továbbvinni a nyújtást.

Ülőcsonti szamba

Simítsd az ülőcsontodat a padló felé lassú, érzéki, kígyózó mozdulattal.

Én ezt ülőcsonti szambának hívom. Ugyanolyan, mint a derékfájásra javasolt keresztcsonti szamba (lásd a 115. oldalon), csak ezúttal az ülőcsontot kell a padló felé mozdítani. Az ülőcsonti szambával óriási változást lehet elérni, különösen a harminc másodperces kitartás alatt.

A célod az legyen, hogy körülbelül 5%-kal növeld az ízület nyújthatóságát.

Ahhoz, hogy biztonságosan tudj kijönni a testhelyzetből, emeld fel kissé a jobb térdedet, és lépegess a jobb lábaddal balra, egészen addig, amíg a lábad kényelmes pozícióba nem kerül. Majd a jobb kezed segítségével kanalazd fel a combod a padlóról, és finoman mozdítsd ki a lábad a tartásból.

Az emberi szélkerék egy olyan testhelyzet, mely a csípőt és a térdet terheli meg. Az első húsz másodperces vagy a harminc másodperces kitartás után előfordulhat, hogy a csípődet elgémberedettnek, gyengének fogod érezni. Soha ne robbantsd ki magad ebből a testhelyzetből. Nagyon lassan mozdulj, hogy ne legyen semmilyen kellemetlen érzésed.


Végezd el a nyújtást a bal oldalon is.

KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Felvettem a helyes fejtartást, behúzott állal?


	
• Ki van emelve a mellkasom?


	
• Tolom el a karjaimat a vállaktól, miközben a könyököm ki van nyújtva?


	
• A legfontosabb: a jobb ülőcsontom közeledik a padló felé?


	
• Hozzápréselem a jobb térdemet a padlóhoz?


	
• Mindkét lábfejem vissza van feszítve a sípcsont felé (a legtöbben erről meg szoktak feledkezni)?


	
• Képzeld azt, hogy a jobb ülőcsontod szép lassan közelebb ereszkedik a padlóhoz.


	
• Képzeld azt, hogy a jobb combod, akár egy farönk, befelé gördül.







AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

A húsz másodperces kitartás közben feszülést fogsz érezni az ágyékodban és a csípőd külső térfelén, ami enyhén kellemetlen érzettel járhat. A harminc másodperces kitartás közben ez a kellemettlen érzet csökkenni fog, majd teljesen megszűnik. A csípőd oldalsó részében viszont nagyon mélyreható feszülést fogsz érezni. Amikor kijössz a testhelyzetből, előfordulhat, hogy el leszel gémberedve, de ez természetes. Olyan izmot nyújtasz, amelyet valószínűleg még sohasem nyújtottál, ezért természetes, hogy szokatlan az érzés.



A belső comb gyakorlatcsoportja

Ez a három nyújtásból álló gyakorlatcsoport - vagy ahogy én szeretem nevezni, spektrum - a comb belső izmait, az úgynevezett combközelítő izmokat célozza meg, amelyek a lábak egymáshoz közelítését végzik. Kevesen ismerik fel a combközelítő izmok fontosságát, melyek mindazoknál, akik sokat ülnek, hajlamosak nagyon befeszülni. A belső comb gyakorlatcsoport alkalmazható derékproblémák kezelésére, mivel a combközelítő izmok közül kettőnek is a szeméremcsontnál található a tapadása. Ha a belső combizmok feszesek, erőteljes lefelé és kifelé irányuló hatást fejtenek ki, ami a derék természetes mozgásának a torzulása miatt fájdalommal jár.

A táncosok, akik a lábukat gyakran emelik a fejük fölé és rúgják ki mindkét oldalra, továbbá a korcsolyázók, akik ezekkel az izmokkal lökik el magukat, számottevő hegesedést halmoznak fel a belső combjukon, ezért igen fontos nyújtások ezek mindkét csoport számára.

Az első nyújtás mindhárom izmot érinti. A második a lágyéktól a combcsont tetejéig húzódó legrövidebb izomra hat; ez különösen hasznos görkorcsolyázóknak.

A harmadik a leghosszabb izomra hat, mely a lágyéknál kezdődik és a térd fölött 5-8 centiméterre található pont irányába húzódik.

A legjobb hatás eléréséhez támaszd alá a könyököd egy 15-20 centiméter magas és kellően széles támasztékkal: egy-két díszpárna vagy telefonkönyv megfelel erre a célra. Ha nem találsz semmit, ami megfelelne támasztéknak, akkor könyökkel a padlóra támaszkodva is végezheted a nyújtásokat, viszont tény, hogy hatásosabbak, ha a felsőtest megemelt testhelyzetből terhelődik a combra.

Mivel a belső comb gyakorlatcsoport három nyújtásból áll, a gyakorlatok időtartamát az egyszerűség kedvéért egymáshoz igazítottam. A végtelenített hangszalag is ugyanaz mindhárom gyakorlat esetében (lásd a 161. oldalon).

	
1. A belső comb általános nyújtása




Térdelj le a padlóra és az alkaroddal támaszkodj meg az emelvényen. A két könyököd vállszélességben legyen egymástól, miközben térden támaszkodsz. A vádlid, a combod és a csípőd derékszöget zárnak be. Lépegess oldalra kifelé a két térdeddel, lépésről lépésre váltogatva a térdeket, amíg egymástól majdnem olyan messzire viszed őket, ameddig tudod: hagyj egy kis holtjátékot a nyújtás számára. A térdek továbbra is 90 fokos szögben vannak. Húzd be az állad.

A lábujjak mindkét oldalon kifelé mutatnak, mindkét lábfejed erőteljesen feszítsd vissza a lábszár felé. A sarkak belső részét préseld a padlóhoz, ezáltal a csípő lefelé fog süllyedni.

A hátad tartsd egyenesen, a fejed tartsd behúzott állal, miközben az ágyékod elkezd feszülni. Lassan és óvatosan centiméterenként lépegess még egy kicsit kifelé a térdeiddel, egészen addig, míg már majdnem elérted a feszülés maximális határát.
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Most a fenékizmok megfeszítésével csípődet préseld a padlóhoz; eközben érezni fogod, hogy a térdeid kissé kifelé csúsznak majd. Ez a lehető legjobb, pontosan ez a cél! Ha sikerült felvenned a testhelyzetet, tartsd ki tíz másodpercig (lásd a 7.21. ábrát). 7.21. ábra

Van egy olyan tendencia, melynek során a csípő lefelé préselésekor a hátat begörbítjük. Ügyelj arra, hogy ez ne történjen meg!

Időnként az is elő szokott fordulni, hogy a lábfejeket kiengedjük a visszafeszített helyzetből, a sarkak pedig elemelkednek a padlótól. Figyelj oda ezekre mint a végtelenített hangszalagod sarkalatos pontjaira, és tegyél meg minden tőled telhetőt, hogy fenntartsd a megfelelő testhelyzetet.

A testhelyzet feloldásához kezdj el a két térdeddel a középvonal felé lépegetni, 1-1 centiméteres lépésekkel. Ilyenkor se görbítsd be a hátad! Pihenj pár másodpercet, majd egyből lépj tovább a belső comb felső részének a nyújtására.

Ha nem vagy elég óvatos a nyújtás feloldásakor, belsőcombizom-szakadást szenvedhetsz.

AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

Kötélszerű feszülést kell érezned az ágyékodban. Ez nem túl kellemes, ezért bánj kíméletesen magaddal, és csak addig nyújtsd, amíg meg nem érzed azt az enyhén kellemetlen érzetet, amiről már szót ejtettem.

	
2. A belső comb felső részének a nyújtása




Karoddal támaszkodj meg a támasztékon, és állítsd be a többi testrészedet a belső comb általános nyújtásánál leírtak szerint, de ezúttal lendítsd kifelé a sarkaidat úgy, hogy a térdeid is 90 fokosnál szélesebb szögben legyenek behajlítva. Ez azt jelenti, hogy a lábfejek a térdeknél kijjebbre kerülnek.

Mozdítsd előre a két könyököd az emelvényen úgy 5 centit, vagy annyit, amíg meg nem érzed a húzódó érzést a belső combod felső részében. Előfordulhat, hogy 15 centivel is előrébb kell vinned a könyöködet; ilyenkor a törzsed lejjebb kerül, közelebb az emelvényhez. A csípődet
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7.22. ÁBRA





préseld a padlóhoz a fenékizmok megfeszítésével. Tartsd ki a pózt tíz másodpercig (lásd a 7.22. ábrát).

Lehetséges, hogy egy kicsit előrébb kell majd tolnod az emelvényt.

A testhelyzet feloldásához lépegess visszafelé a két alkaroddal, a térdeiddel pedig a középvonal felé, egy-egy centiméterenként, majd ülj fel sarokülésbe. Pihenj pár másodpercet, majd egyből térj át a belső comb alsó részének a nyújtására.

AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

Hasonló feszülést kell érezned, mint a belső comb általános nyújtásánál, azzal a különbséggel, hogy ez a nyújtás a comb felső részére fókuszál, az ágyék közvetlen közelében.

	
3. A belső comb alsó részének a nyújtása




Vedd fel ugyanazt a testhelyzetet, mint az előző két combnyújtásban, azzal a különbséggel, hogy most a sarkaidat vidd olyan közel egymáshoz, amennyire csak

tudod. Lépegess visszafelé a könyököddel az emelvényen (szükség esetén mozdítsd is el az emelvényt), majd a fenékizmok megfeszítésével csípődet préseld a padlóhoz. Ügyelj rá, hogy a sarkaidat is préseld a padló felé. Tartsd ki a pózt tíz másodpercig (lásd a 7.23. ábrát).
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7.23. ÁBRA



A testhelyzet feloldásához lépegess előre a két alkaroddal, a térdeiddel pedig egymás felé.

AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

Ez az egymáshoz közel elhelyezkedő sarkakkal végrehajtott változat a belső comb alsó részére hat, ezért a feszülést azon a területen kell érezned. Érezhetsz továbbá feszülést a belső comb középső részén is.

A tíz másodperces pihenő után állapítsd meg, melyik volt a legfeszesebb a belső combizomcsoport három izma közül, vagyis hogy melyik nyújtás esett a leginkább nehezedre. Harminc másodpercig csak azt a nyújtást végezd, térdedet mindkét oldalon 1 centivel kijjebb csúsztatva; ezzel tudod elérni a plusz 5%-os erőkifejtést. Ha mindhárom izom feszes volt, akkor válaszd azt, amelyiket a legszívesebben nyújtanád. Néhány alkalom erejéig csak ezt az izmot nyújtsd, amíg sokkal lazábbnak nem kezded érezni a többihez képest. Majd válassz ki egy másik izmot, és nyújtsd azt is hasonló módon. A cél itt az, hogy addig nyújtsd az izmokat, míg mindhárom egyformán laza nem lesz.

Itt most tényleg a saját terapeutád vagy: te diagnosztizálod és te is gyógyítod saját magad. Ha sikerült ellazítanod mindhárom izmot, időről időre ellenőrizheted az aktuális állapotukat a három nyújtás elvégzésével. Ha egy-két izom újra feszesebb lett, használd a hozzájuk illő nyújtást a kilazításukra (általában azokkal az izmokkal szokott ez megtörténni, amelyek eleve feszesek voltak).

Ha azt veszed észre, hogy valamelyik lábad izma lényegesen merevebb a többinél, alkalmazd az általam nagyra értékelt mentális eszközt, melynek lényege, hogy f igyelmedet a feszes oldalra összpontosítod. Ezáltal azt az oldalt automatikusan erőteljesebben fogod lenyomni, így a két oldal kiegyenlítődik.

KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Egyenesen tartom, nem púpos a hátam?


	
• Még mindig erőteljesen vissza van feszítve a lábfejem?


	
• A két sarkam érinti a padlót?


	
• Be van feszítve a farizmom, és ezáltal tolom a medencém a padló felé?


	
• Képzeld azt, hogy a térdeid simán szétcsúsznak, mint egy papírtörölközön szétterülő tintafolt.




Általános megjegyzések a belsöcomb-gyakorlatcsoporthoz

Ahhoz, hogy hozzáigazítsd a saját testedhez, el kell játszadoznod ezzel a gyakorlatcsoporttal. Ha nem érzed az általam leírt hatásokat, akkor próbálj azon igazítani, hogy milyen szélesre terpeszted a lábaidat, mennyire hajlítod be a térdedet, illetve hogy mennyire mozdítod előre vagy hátra az alkarod és a törzsed.

Ne felejtsd el, hogy a harminc másodperces kitartás alatt a cél az, hogy 5%-kal növeld a nyújthatóságot, ami egy aprócska, mégis igen jelentős változás. Egy lehetőség ez számodra, hogy megtanulj hallgatni a tested jelzéseire. Ez alatt a kitartás alatt próbáld kicsit jobban szétterpeszteni a lábaidat és figyeld meg, a tested hogyan reagál erre. Tapasztalni fogod, hogy a javulás pillanatok kérdése: ahogy az izom megnyílik, ami egy pillanattal azelőtt még a mozgástartományod szélső határának tűnt, egy kicsit tovább enged majd.

Ha elérted az 5%-os javulást, folytathatod a gyakorlást a plusz 1% eléréséért.

Óvatosan végezd el az ágyéki szambát. Én ilyenkor a farizmaimat befeszítve egyik oldalról a másikra billentem a medencémet apró, körkörös, nagyon lassú, kimért mozdulatokkal. (Lásd még a 115. és a 156. oldalon taglalt szambainstrukciókat.) A szamba nagyon hatásos eszköz, finom, erőlködésmentes módja a Sherrington-törvény aktiválásának.

A hosszú belső combizom nyújtása

Míg a belsőcomb-gyakorlatcsoport a három rövid belső combizmot célozza meg (adduktorokat), a combban van egy másik hosszabb izmunk is, mely a szeméremcsonttól halad lefelé a belső comb mentén, egészen a térd belsejének az alsó részéig. A most következő nyújtás ezt az izmot, a karcsúizmot (musculus gracilis), célozza meg, mely nélkülözhetetlen a térd stabilitásához. A feszes karcsúizom térdproblémákat okoz, különösen olyan esetekben, amikor a mediális meniszkusz, a térd belső részét kipárnázó félhold alakú porc elhasználódik, és kattogással és recsegéssel járó térdfájdalmat okoz a térd belsejében.

A nyújtáshoz szükség lesz egy stabil alacsony asztalra, székre vagy zsámolyra.

A tetejére helyezz törölközőt vagy puha plédet. Ágyat is használhatsz, ha nem túl puha, vagy egy kanapé kartámláját. A támasztékot az alapján válaszd meg, hogy milyen magasra tudod felemelni a lábad. Ha túlzottan merev vagy, a lépcső alsóbb fokait is használhatod. Ha nagyon hajlékony vagy, a támaszték lehet akár derékmagasságban, de a legtöbb embernek a térdmagasság körüli emelvény elég szokott lenni. Olyan támasztékot válassz, amellyel még éppen nem éred el a nyújtási mozgástartományod maximumát. Azt kell érezned, hogy maradt egy kis nyújtási holtjáték a belső combodban, mert a nyújthatóság növelése lesz a cél.

A jobb sarkadat helyezd a támasztékra. Amennyire csak tudod, csúsztasd ki a lábadat jobbra úgy, hogy még kényelmes legyen. Forgasd ki jobbra az egész jobb lábad és feszítsd vissza a lábfejed úgy, hogy a lábujjaid feléd mutassanak. A bal kezed a bal csípődön nyugodjon.

Helyezd a jobb kezedet a jobb combodra közvetlenül a térdkalács fölött, és alkalmazz finom nyomást átlósan balra lefelé. Emeld ki a mellkasod, húzd be az állad. Fordítsd ki balra a törzsed, amennyire csak tudod.

Feszítsd be a jobb oldali farizmaidat és képzeld azt, hogy a jobb ülőcsontod átlósan jobbra elmozdul hátrafelé. Most intenzíven szorítsd össze az izmaidat a jobb combod elülső részén (a kvadricepszet). Tartsd ki húsz másodpercig a pózt, pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki még harminc másodpercig (lásd a 7.24. ábrát).

Az ülőcsont hátrafelé mozdítása igen finom és trükkös mozdulat, mivel a farizmok összeszoritá-sával a medence hajlamos önkéntelenül előremozdulni. És pontosan ez a kulcsa az érintett izom nyújtásának. Kísérletezz azzal, hogy mennyire forgatod el balra a törzsed, hogy milyen szögben alkalmazol nyomást a combodra, valamint kísérletezz a jobb fenék hátrafelé mozdításának a szögével, egészen addig, míg meg nem érzed a feszülést az izomban. Ha a feszülést a térded belső részében érzed, akkor jó munkát végeztél.
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Figyelmeztetés: A karcsúizom nagyon vékony izom, könnyen elszakíthatod, ha túl agresszíven nyújtod. Becsüld meg tehát ezt az izmodat, vigyázz rá.


Végezd el a nyújtást a bal oldalon is.

KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Ki van emelve a mellkasom?


	
• Felvettem a helyes fejtartást, behúzott állal?


	
• Vissza van feszítve a lábfejem?


	
• Ki van nyújtva a térdem?


	
• El van forgatva jobbra a lábam?


	
• El van forgatva balra a törzsem?


	
• Tolom átlósan hátrafelé a jobb fenekem?


	
• Képzeld azt, hogy a térded belső részétől felfelé a szeméremcsont irányába egy hosszú, vékony pánt van kifeszítve.







AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

Az izom a nyújtás közben olyan érzetet kelt, mintha egy hosszú, vékony pánt feszülne az ágyékodtól a térd belső részéig, végig a belső comb alsó része mentén.



A combhajlító izom (hamstring) gyakorlatcsoportja

A combhajlító izom gyakorlatcsoportja egy három nyújtásból álló sorozat, amely a comb hátsó részén lefelé haladó három izmot célozza meg. A merev combhajlító izom korlátozza a futási, az ugrási, sőt még a járási sebességet is. Arra kényszerít, hogy a normális járási sebességnél lassabban járjunk, a lassú járás pedig az energia elpazarlása. Az energiát leghatékonyabban felhasználó, optimális járási sebesség 5,47 km/h, és a combhajlító izom ellazítása ezzel a három nyújtással lehetővé tesz egy legalább ilyen gyors járási sebességet. Ha futó vagy, a nyújtások hatására nőni fog a futási sebességed. A combhajlítóizom-gyakorlatcsoport alkalmas derékfájás, térdfájdalom, Achilles-ín-gyulladás, talpibőnye-gyulladás, Morton-féle ideggyulladás (neuróma) és krónikus bokaízületi instabilitás (rándulások) kezelésére.

A nyújtáshoz szükség lesz egy stabil alacsony asztalra, székre vagy zsámolyra. A tetejére helyezz törölközőt vagy puha plédet. Ágyat is használhatsz, ha nem túl puha, vagy egy kanapé kartámláját. A támasztékot az alapján válaszd meg, hogy milyen magasra tudod felemelni a lábad. Ha túlzottan merev vagy, a lépcső alsóbb fokait is használhatod. Ha nagyon hajlékony vagy, a támaszték lehet akár derékmagasságban, de a legtöbb embernek a térdmagasság körüli emelvény elég szokott lenni. Olyan támasztékot válassz, amellyel még éppen nem éred el a nyújtási mozgástartományod maximumát. Azt kell érezned, hogy a combhajlító izmodnak még van egy kis nyújtási holtjátéka, mert a nyújthatóság növelése lesz a cél.

Mivel a combhajlítóizom-gyakorlatcsoport három nyújtásból áll, az időket az egyszerűség kedvéért egymáshoz igazítottam. A végtelenített szalagja is ugyanaz mindháromnak (lásd a 167. oldalon).

	
1. A középső combhajlító izom nyújtása




Tedd fel a jobb sarkadat a támasztékra, lábujjaidat feszítsd vissza magad felé. Ezután döntsd meg a lábfejedet úgy, hogy a külső széle tőled kifelé, a belső széle pedig feléd nézzen. Ezt hívják a láb kifordításának (lásd a 6.11. ábrát a 101. oldalon).

Kulcsold össze az ujjaidat és az így összekulcsolt kezeidet helyezd a lábadra, közvetlenül a térdkalács fölé, de ne a térdkalácsra. Tenyeredet préseld erőteljesen a combodra.

Ügyelj arra, hogy a kezed ne legyen 1-2 centiméternél távolabb a térdkalácsod szélétől, mert ez a testhelyzet hozza létre a legnagyobb emelőhatást.

Emeld ki a mellkasodat úgy, hogy a hátad kiegyenesedjen, lapockáidat húzd egymás felé, majd vedd fel a fejtartást behúzott állal.
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Miközben a hátadat továbbra is egyenesen, az álladat pedig behúzva tartod, kezdd el előre -dönteni a törzsedet. Addig a pontig dőlj csak, amíg a vádlid, a térded és a combod hátsó részén feszülést nem érzel.

Készülj fel rá, hogy a vádlidon, közvetlenül a térded mögött, valamint a combod hátuljának az alsó részén feszülést fogsz érezni. Az is lehet, hogy a feszülés egészen a fenekedig kihat majd.

Most feszítsd be a jobb combod felső részének 7.25. ábra az izmait, miközben kezeddel mérsékelt nyomást gyakorolsz a combodra.

A kvadricepsz megfeszítése elengedhetetlen a Sherrington-törvény aktiválásához: ez a mozdulat ellazítja a comb hátulsó részében található combhajlító izmokat. Érezned kell, amint a kvadricepsz izmai erőteljesen megfeszülnek a tenyered alatt. A tapasztalataim szerint a legtöbb futó helytelenül edzi a combhajlító izmait: sohasem az izompólyát célozzák meg, ahogy mi, ebben a gyakorlatban.

Dőlj előre még egy kicsit jobban, mellkasod középső részét a lábujjaid felé közelítve. Homoríts a hátaddal, miközben lapockáidat hátrahúzva tartod (lásd a 7.25. ábrát). Tartsd ki a pózt tíz másodpercig, pihenj pár másodpercet, majd térj rá egyből a külső combhajlító izom nyújtására.

Fejts ki még nagyobb erőt - nagyobbat annál, mint amilyenre szerinted szükség lenne -, hogy kiemeld a mellkasod, és told egymás felé a lapockáidat. Ügyelj arra, hogy a hátad egyenes tartása és a lábfej döntött tartása fennmaradjon. Mindezek a mozdulatok elengedhetetlenek ahhoz, hogy a nyújtóhatást a combhajlító izomra koncentráljuk, és az izompólya a helyére tudjon ugrani.

AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

A combhajlítóizom-gyakorlatcsoport nagyon eltér a combhajlító izom megszokott nyújtásaitól; ezek a nyújtások kelthetnek kellemetlen érzetet. Számomra mindhárom nyújtás olyan, mintha valaki zseblámpával belevilágítana a szemgolyómba - ezért hívom őket fényt gyújtó nyújtásnak. Egy pillanat alatt felébredek tőle. Hatását nemcsak a comb hátulsó részén fogod érezni, de a vádlidban, sőt a talpadban is, mivel az összes felsorolt izom egyazon izompólyaláncnak a része.

A középső combhajlító izom nyújtásának hatását közvetlenül a comb hátulsó részén, középtájon fogod érezni.

	
2. A külső combhajlító izom nyújtása




Jobb lábad az emelvényen tartva mozdítsd a kezed 1 centit kifelé a combodon. Forgasd el a törzsed 30 fokkal abba az irányba, a lábad pedig forgasd befelé.

Ha eléggé hajlékony vagy, a nyújtóhatás létrehozásához lehet, hogy 30 foknál jobban el kell majd forgatnod a törzsed, de a maximális mozgástartományod 80%-ánál ne fordulj ki jobban: hagyj egy kis teret a nyújtás számára. Ennek a mozdulatnak az alapja, hogy a combod befelé fordulásával párhuzamosan a törzsed kifelé fordul.

Tartsd fenn mindkét forgatást, miközben vedd fel újra a középső combhajlító izom nyújtásának testhelyzetét: a lábfej visszafeszítve és megdöntve, a mellkas kiemelve, a hát egyenes, az áll pedig be van húzva. Feszítsd meg erőteljesen a kvadricepszed izmait, a tenyeredet pedig préseld a combodra mérsékelt nyomóerővel (lásd a 7.26. ábrát). Tartsd ki a pózt tíz másodpercig, pihenj pár másodpercet, majd térj rá egyből a belső combhajlító izom nyújtására.
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AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

A külső combhajlító izom nyújtóhatását a comb hátuljának a külső részén fogod érezni.

	
3. A belső combhajlító izom nyújtása




Lábad a támasztékon tartva ezúttal mozdítsd a kezed a középponttól 1 centire, a combod belső része felé. Forgasd el a törzsed 30 fokkal befelé, a combod pedig enyhén kifelé. Tartsd fenn mindkét forgatást, miközben vedd fel újra a testhelyzetet: a lábfej visszafeszítve és megdöntve, a mellkas kiemelve, a hát egyenes, az áll pedig be van húzva. Feszítsd meg erőteljesen a kvadricepszedet, a kezeidet pedig préseld a combodra. Tartsd ki a pózt tíz másodpercig, majd pihenj tíz másodpercet (lásd a 7.27. ábrát).

Előfordulhat, hogy 30 foknál jobban el kell majd forgatnod a törzsed, hogy a nyújtóhatás kialakulhasson.

AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

A belső combhajlító izom nyújtóhatását a comb hátuljának belső részén fogod érezni

A tíz másodperces pihenő után állapítsd meg, hogy melyik combhajlító izom volt a legfeszesebb, vagyis hogy melyik nyújtás esett a leginkább nehezedre. Harminc másodpercig csak azt a nyújtást végezd, hozzáadva a nyújtáshoz az 5%-os pluszerőkifejtést. Ha mindhárom izom feszes volt, akkor válaszd ki azt, amelyikkel a legszívesebben végeznél nyújtásokat. Pár alkalommal csak ezt az izmot nyújtsd, amíg sokkal lazábbnak nem kezded érezni a többihez képest. Majd válassz ki egy másik combhajlító izmot és hasonló módon nyújtsd azt is. A cél az, hogy addig nyújtsd a három izmot, amíg egyformán lazák nem lesznek.
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Itt most tényleg a saját terapeutád vagy: te diagnosztizálod és te is gyógyítod saját magadat. Ha sikerült ellazítanod mindhárom izmodat, időről időre ellenőrizheted az aktuális állapotukat a három nyújtás elvégzésével. Ha egy-két izom újra feszesebb lett, használd a hozzájuk illő nyújtást a kilazításukra (általában azokkal az izmokkal szokott ez megtörténni, amelyek eleve feszesek voltak).

Végül végezd el a teljes sorozatot bal lábbal is.

KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Be van feszítve és meg van döntve a lábfejem?


	
• Felvettem a helyes fejtartást, behúzott állal?


	
• Ki van emelve a mellkasom, és tolom egymás felé a lapockáimat?


	
• Egyenes a hátam?


	
• Sikerül fenntartanom a törzsem és a lábam egymással ellentétes irányú elforgatását a külső combhajlító izom és a belső combhajlító izom nyújtása során?


	
• A kezek a térdkalács felső széle közelében vannak, nem pedig 5-8 centivel felette?


	
• Erősen megfeszítem a kvadricepszem izmait?


	
• Préselem lefelé a tenyereimet?


	
• Képzeld azt, hogy egy hosszú karamelldarabkát nyújtanak és húznak szét a combod hátulsó részében, a vádli felső részétől a fenekedig.




Köztudott tény, hogy a vádliizmot (musculus gastrocnemius) a járáshoz és a futáshoz használjuk, viszont az már kevésbé nyilvánvaló, hogy a feszes vádliizom milyen problémáknak lehet az okozója. Mivel a vádliizom a lábfej alsó részétől a testen végig felfelé húzódó izompólyalánc része, feszessége a teljes izompólyaláncra kihatással van. Ez azt jelenti, hogy a feszes vádli okozhat derékfájást, térd- és sípcsontfájdalmakat, krónikus bokaízületi instabilitást (rándulásokat), Morton-féle ideggyulladást (neuró-mát) (a lábfejben található ideg fájdalommal járó duzzanatát), a lábujjak és a bütykök ízületi gyulladását. A vádliizomnyújtás alkalmas az összes felsorolt kóros állapot kezelésére. Ha például nehezedre esik a deréknyújtás során a lábadat a falhoz felemelni, akkor előtte végezd el a vádliizomnyújtást. Ez segíteni fog a másik gyakorlat elvégzésében.

A vádliizomnyújtás az izom egy-egy felét nyújtó két mozzanatból áll. Szükséged lesz egy falfelületre, plusz egy pántra, szíjra vagy törölközőre, amely elég hosszú ahhoz, hogy át tudd hurkolni a kinyújtott lábadon.

Találj egy olyan falfelületet, amely előtt le tudsz feküdni, és a lábadat a falhoz tudod emelni. Mindkét oldaladon elegendő helynek kell lenni ahhoz, hogy a lábad ki tudd lendíteni a falon két oldalra felfelé, ablaktörlőszerű mozdulattal.

Helyezz egy matracot vagy plédet a falhoz úgy, hogy hozzáérjen a falhoz. Ülj le a matracra úgy, hogy a tested bal oldala a falnak támaszkodjon. A csípőd és a térded érintse a falat. Dőlj vissza a könyöködre, emeld fel a bal lábad, és lépegess vele a fal mentén. Majd lépegess a jobb lábaddal úgy, hogy a törzsedet átlendítve szembekerülj a fallal. Eközben a feneked végig érintkezzen a fallal vagy legyen annyira közel hozzá, amennyire csak közel tudod tartani. Most feküdj le és egyenesítsd ki a hátad, hogy tökéletesen érintkezzen a padlóval, miközben a lábaid a falon nyugodjanak.

Ha a combhajlító izom, a vádli és a derék feszes, akkor nem fogod tudni a feneked a falhoz érintve tartani úgy, hogy a térded közben ki van nyújtva. De ne kedvetlenedj el: a legtöbb embernek vagy a feneke van a padlótól 8-10 centis távolságra, vagy a lábai vannak behajlítva. Ha kellemetlennek találod a pózt, a kívánt mértékben csúsztasd arrébb a faltól a fenekedet.

A jobb lábadat, amennyire csak tudod, nyújtsd ki a fal mentén. Nem baj, ha nem tudod teljesen kinyújtani a térded, de ügyelj arra, hogy a lábaid teljesen függőlegesek legyenek. Kissé hajlítsd be a bal térdedet, a bal talpad érintse a falat. A fejed a padlón nyugodjon.

A bal lábad talppal vagy a külső lábéllel nekitámaszkodhat a falnak, ahogy kényelmesebb számodra.

Amennyire csak lehet, told közel a feneked a falhoz és amennyire tudod, nyújtsd ki a jobb lábad. Hurkold át a pántot a jobb rüsztödön, a pánt két végét mindkét kezeddel tartva.

Erőteljesen feszítsd vissza a lábfejed, lábujjaidat magad felé közelítve. Most jobb kezeddel a pánt jobb oldalát meghúzva, mintha gyeplőt húznál, billentsd meg a lábfejed úgy, hogy a külső lábéi közelebb kerüljön hozzád, a belső pedig távolabbra. (Ezt hívják a lábfej kifordításának; lásd a 7.28.
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A lábfej kifordítása





ábrát.) Miközben a pántot továbbra is húzod magad felé, keresztcsontodat préseld a padlóba, amilyen erősen csak tudod. Végezz el egy gyors keresztcsonti szambát, lassan hozzádörzsölve a keresztcsontod egyik, majd a másik oldalát a padlóhoz, mindkét oldalon kétszer (lásd a 115. oldalt). Tartsd ki a pózt húsz másodpercig, pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki még harminc másodpercig.

Ne húzd erőteljesen a törölközőt, finoman dolgozz vele. A láb kinyújtására irányuló munka 90%-ának a lábszárcsont elülső része mentén húzódó sípcsonti izomból kell erednie. Ennek az izomnak a munkája elengedhetetlen a Sherrington-törvény aktiválásához és a terápiás hatás eléréséhez. A törölköző lényegében a finomhangoló szerepét játssza.

A keresztcsonti szamba egy érzéki tánchoz hasonlítható lassú, koncentrált belső mozzanat.

Ahogy a vádliizmod egyre hajlékonyabb lesz, kezdj el a térded kinyújtásán dolgozni, egészen addig, amíg képes leszel a sarkadat eltávolítani áfáitól.

Most pedig bal kezeddel a pántot meghúzva billentsd meg a lábfejedet az ellenkező irányba úgy, hogy a külső lábéi tőled távolabbra kerüljön, a belső pedig hozzád közeledjen. (Ezt hívják a lábfej befordításának; lásd a 7.29. ábrát.) Most keresztcsontodat préseld a padlóba, és végezd el a keresztcsonti szambát. Tartsd ki a pózt húsz másodpercig, pihenj tíz másodpercet, majd tartsd ki még harminc másodpercig.

Sokan ilyenkor feszülést éreznek a combjuk hátulsó részén. Ez természetes. Ezek ugyanannak az izompólyaláncnak az izmai, ezért az összes idetartozó izmot nyújtani kell.

Végezd el a teljes gyakorlatsort jobb lábbal is.
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7.29. ÁBRA

A lábfej befordítása





KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Amennyire csak lehet, ki van nyújtva a térdem?


	
• Erőteljesen a padlóba préselem a keresztcsontomat?


	
• Intenzíven vissza van feszítve és meg van döntve a lábfejem?




AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

Ez a nyújtás egyike azoknak a fényt gyújtó nyújtásoknak, amelyek tényleg fel tudnak ébreszteni. Közben erőteljes húzódást kell érezned a talpadtól egészen a fenekedig. Az is előfordulhat, hogy a húzódást a vádli-izom felső térfelében vagy a térdhajlatban fogod érezni.

A sípcsonti izom nyújtása

Ez a nyújtás a sípcsont elülső része mentén húzódó és a lábfejet behajlító izmot (musculus tibialis anterior) lazítja el, amely a járást segíti elő. Ennek az izomnak a feszessége olyan boka- és lábfejpanaszokra hajlamosít, mint az Achilles-ín-gyulladás és a sarokfájdalom. A vádlit, a lábfejet és a bokát érintő problémák kezeléséhez a sípcsonti izmot együtt kell kezelni a lábszár hátulsó részén húzódó izmokkal.

Az elülső sípcsonti izom nyújtása javítja a járást és csökkenti a lábfej- és bokafájdalmat, továbbá hasznos lehet bárkinek, aki a boka ízületi gyulladásától szenved.

Ülj le sarokülésben, a rüsztök a padlóhoz érnek. A bal kezed helyezd a padlóra az egyensúly fenntartásához. A jobb hüvelykujjaddal fogd át a hártyát a jobb bokádon (vagyis az Achilles-ínon), és nyomj rá közepes erővel.

Emeld fel a jobb térdedet, míg enyhe kényelmetlenséget nem érzel. Majd erőteljesen görbítsd vissza a talpad felé a jobb lábujjaidat, közben a teljes rüsztöt próbáld meg elemelni a padlótól. Tartsd ki a pózt húsz másodpercig, pihenj tíz másodpercet, majd a harminc másodperces kitartás alatt, amennyire csak tudod, emeld fel a jobb térdedet (lásd a 7.30. ábrát).

Az Achilles-ín hártyáját a hüvelykujj és a tenyér közé is foghatod ahelyett, hogy csak a hüvelykujjaddal fognád át. Vagy próbáld átfordítani a tenyeredet úgy, hogy lefelé nézzen.


7.30. ÁBRA
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A lábfej megemelése nagyon fontos. Ez ténylegesen nem fog megtörténni, de pusztán az elvégzésére irányuló szándék és a próbálkozás beindítja a Sherrington-törvényt és ellazítja a sípcsonti izmot.

Azt, hogy milyen magasra emeled fel a térded és mennyire görbíted

vissza a lábujjaidat, a hajlékony

ságodhoz és a komfortérzetedhez

igazítsd. Ha nagyon hajlékony vagy, hátra is dőlhetsz, mert ezáltal még több nyomást lehet gyakorolni az Achilles-ínra.

Figyelmeztetés: Ha nehezedre esik behajlítani a lábfejedet annyira, hogy le tudj ülni sarokülésben, csúsztass egy párnát a térdhajlatodba, és ülj arra. Ha nem elég vastag a párna, kétrét hajthatod, vagy használhatsz dupla párnát.

Végezd el a nyújtást a bal oldalon is.

KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

	
• Préselem lefelé az Achilles-ínt mérsékelt nyomáserővel?


	
• Emelem felfelé a térdemet az enyhe díszkomfortérzés eléréséig?


	
• Sikerül erőteljesen visszagörbítenem a lábujjaimat?




AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

A sípcsonti izom nyújtása olyan érzetet kelt, mintha egy vékony pánt húzódna a testeden belül. A legtöbben a rüsztjükben, a boka elülső részében és bizonyos mértékig a sípcsont felső szakasza mentén érzékelik ilyenkor a feszülést.

A talp nyújtása

A fő lábmozgató izmok a vádliból indulnak, de a lábfej kisebb izmai is részt vesznek mozgás közben a stabilitás biztosításában. Ez a nyújtás ezekre a kis izmokra hat; rugalmasabbá teszi a talpat és a lábfejet, javítja a testtartást, a járást és az egyensúlyt. Ha a talp be van feszülve, és tele van hegszövettel, a lábfej izmainak a GPS-vezérlői nem fognak rendesen működni, és a lábfej nem fogja tudni végrehajtani a szükséges intézkedéseket az egyensúly fenntartásához.

Ez a nyújtás kiválóan alkalmas Achilles-ín-gyulladás és bokaficamok kezelésére. Alkalmas továbbá sarokfájdalom, a talpi bőnye gyulladása, Morton-féle neuróma (a lábfejben található ideg fájdalommal járó duzzanata) és a lábujjak ízületi gyulladásának a kezelésére.

A táncosok különösen nagy hasznát veszik ennek a nyújtásnak, csakúgy, mint a futók, kosárlabdázók és focisták.

A talpi izompólya sok embernél tele van hegszövettel, ami megnehezítheti a nyújtás végrehajtását. Nagyban megkönnyítheti a nyújtást, ha először elvégezzük a talpon a 231. oldalon bemutatott öngyógyító izompólya-lazító technikát.

Figyelmeztetés: Ha a lábfejedben akut ízületi gyulladás van, mellőzd a nyújtást a gyulladás elmúlásáig.

Ülj le sarokülésben. Kicsit dőlj előre, emeld meg a jobb lábfejed, majd támaszd meg a lábujjakon. Kezeidet a padlón magad mellé helyezve segíts, hogy a súly egy részét levedd a lábfejedről.

Most óvatosan ülj vissza a sarkadra - annyira terhelve rá a testsúlyodat, hogy az még elviselhető legyen. A jobb sarkadat döntsd kifelé annyira, hogy mind az öt lábujjadon azonos legyen a terhelés (lásd a 7.31. ábrát). Ahogy a lábfej izmai ellazulnak, hátradőlhetsz, hogy növeld a nyomást. Tartsd ki a pózt húsz másodpercig, pihenj öt másodpercet, majd tartsd ki még harminc másodpercig.

Végezd el ugyanezt a bal oldalon is.

Ha igazán hajlékony vagy, egyszerre is végezheted a két láb nyújtását. Csak arra ügyelj, hogy mindkét lábfejed meg legyen döntve kifelé, hogy mind az öt lábujjon egyenlő legyen a terhelés. Figyelmeztetés: Nagyon óvatosan végezd a nyújtást, ezek az apró izmok ugyanis sokszor súlyosan heges állapotban vannak. Ha túlerőlteted őket, elszakíthatod a talpadon húzódó izompólyát, az úgynevezett talpi bőnyét.
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KÉRDÉSEK A VÉGTELENÍTETT HANGSZALAGON

• Egyenlő mértékű terhelést érzek mind az öt lábujjamon?

AMIT A NYÚJTÁS KÖZBEN ÉREZNED KELL

Ez egy rendkívül intenzív nyújtás.

A lábujjak hegyétől végig a sarkak elülső részéig érezhető a hatása.


7.31. ÁBRA




NYOLCADIK FEJEZET

A Ming-féle erőfejlesztő program

Elvégezted a nyújtásokat, tapasztalhattad a komoly változásokat. A fájdalmaid vagy teljesen megszűntek, vagy jelentős mértékben csökkentek. De ez a javulás nem marad tartós, ha az így kilazított izmokat és az izompólyát nem erősíted meg. Az erő az a motor, amelyből a napi működéshez szükséges energiát nyered. Erőnlét nélkül soha nem lesz meg az a fajta jó közérzeted, amit keresel.

Az alábbiakból fogod tudni eldönteni, hogy készen állsz-e már az erőfejlesztő gyakorlatok elkezdésére:

	
• A fájdalomszinted 1-es szint alá csökkent.


	
• Majdnem tökéletesen mennek a nyújtások.




Semmiképp ne kezdd el az erőfejlesztő programot, ha még fáj valamid; amíg a testeden még vannak érzékeny gócpontok, zúzódások, duzzanatok; akut sérülésed van vagy beteg vagy, mert így kárt tehetsz magadban. A hatásos és biztonságos erőfejlesztés előfeltétele, hogy a tested jó állapotban legyen.

Ennek a fejezetnek az erőfejlesztő gyakorlatait nagy körültekintéssel választottam ki, hogy sérülésállóvá tegyelek, és hozzásegítselek a tökéletes testtartáshoz. A célom nem elsősorban a jobb kinézet, bár ha pár hónapig végzed a gyakorlatokat, járulékos haszonként a külsőd is megnyerőbb lesz. A program egyszerű, és egészségi állapotra való tekintet nélkül egyetlen univerzális program létezik mindenki számára. Ahogy a 3. fejezetben már szó volt róla, nem hiszek abban, hogy minden egyes izomnak specifikus gyakorlatra lenne szüksége. Ezért olyan gyakorlatsort állítottam össze, amely abszolút funkcionális és természetes módon az összes erősítendő izomra kiterjed. Segítségével olyan erőnléti szintet érhetsz el, hogy az izmaid és az izompólyád kifogástalan állapotának köszönhetően a fájdalmad nem fog tudni kiújulni, ezért a mindennapjaidban is tökéletesen fogsz „működni”. Ha ennél magasabb szintre szeretnéd fejleszteni az erődet, ahhoz nehezebb súlyokra és nagyobb ismétlésszámra lesz szükséged, de ez már túlmutat ennek a könyvnek a témakörén.

Az edzésterv

Heti három húszperces edzés elvégzésével négy vagy öt naponta kerül sor minden testrész edzésére. A program két fázisból áll: sovány izomtömeg építéséből, valamint az erő és teljesítmény fejlesztéséből. Az erő az a súlymennyiség, ameny-nyit képes vagy megemelni. A teljesítmény pedig azt jelenti, hogy ezt milyen gyorsan tudod végrehajtani egy adott időegység alatt. Mindkét fázis két egymással váltakozó - „A” és „B” - gyakorlatsorból áll. Az „A” a felsőtestet, a „B” az alsótestet edzi.

	
1. fázis: A sovány izomtömeg növelése




Az első edzések alatt a mozdulatmintákat tanulod meg. Ezután következik a sovány, rugalmas izomtömeg felépítése. Szeretek úgy fogalmazni, hogy a sovány izomszövet a motor, nem pedig a rakomány. Más szóval, hogy az áhított cél, vagyis az erő eléréséhez sovány izomszövetre lesz szükséged. Minél izmosabb vagy, annál köny-nyebben megy majd az erőfejlesztés. Az 1. fázis különösen a nők számára fontos, akik hajlamosak a krónikus fáradtságra.

Az 1. fázis felkészít a 2. fázisban már nagyobb fordulatszámon zajló erőfejlesztésre. A legtöbb embernek hat-nyolc hétre van szüksége az 1. fázishoz vagy olykor többre is, ha valaki a gyakorlatok összes változatát végig akarja csinálni. Rosszabb erőben lévő vagy idősebb embereknek akár tizenkét hétre is szükségük lehet a kívánatos sovány izomtömeg kialakításához, mielőtt áttérhetnek a 2. fázisra. De ha megmaradnak az 1. fázisban, és nem jutnak el a 2. fázisig, akkor is folytathatják az edzést a Kaizen-elv, azaz a folyamatos kis lépésekben történő haladás elve alapján. Garantálom, hogy ebben az esetben is óriási változást fognak tapasztalni, és nemcsak a fájdalomszint csökkenésében, de a mindennapi működés terén is.

	
2. fázis: A robbanékony erő kialakítása




A 2. fázisban rátérünk a robbanékony, hirtelen és gyors mozdulatokra, melyeket nagyobb sebességgel kell végezni, magasabb ismétlésszámmal és rövidebb pihenőidőkkel. Mire eléred az instrukciókban megadott maximális ismétlésszámot (ami kb. hat hetet vesz igénybe), addigra az erőnléted, a rugalmasságod és a GPS-működésed is olyan kiváló szintre kerül, ami a hétköznapi életedben is látványos változást hoz majd. A folyamat másik kedvező mellékhatása, hogy a szív- és érrendszeri fittséged is jelentős javuláson megy keresztül. Már pusztán attól jó erőben leszel, ha sikerül fenntartanod ezt az edzettségi szintet életed végéig. De ha mégis ihletet kapnál, és úgy döntesz, hogy egy szinttel feljebb lépsz, akkor keresned kell egy edzőtermet vagy be kell szerezned pár nehezebb kézi súlyzót. Kérd ki professzionális személyi edző véleményét azzal kapcsolatban, hogy neked személy szerint mi lenne a legjobb.

Figyelmeztetések

Az alább felsorolt kóros állapotok mellett az erőfejlesztő edzéseket csak óvatosan, nagy körültekintéssel szabad elkezdeni:

• Az erőfejlesztő edzések megemelhetik a vérnyomást és megterhelhetik a szívet. Amennyiben magas a vérnyomásod vagy a kortörténetedben már előfordult szívbetegség, kérd ki sport- és fitnesztapasztalattal rendelkező orvos tanácsát arra vonatkozóan, hogy az általam kínált program biztonságos-e számodra.

A M ing-féle eröfejlesztő program

Tervezz be heti három edzést: hétfőre, szerdára és péntekre, az „A" és „B" gyakorlatsor felváltva történő gyakorlásával.

1. fázis: A sovány izomtömeg növelése

„A” gyakorlatsor: Felsőtest (csípőtől fölfelé)

Felhúzás

Emelés és kitolás

Progresszív fekvőtámasz (falnál, térdelő, normál, emelt lábbal végzett)

„B" gyakorlatsor: Alsótest (csípőtől lefelé)

Saját testsúlyos guggolás

Osztott guggolás (normál, súlyozott)

Guggolás fej felett tartott súllyal

2. fázis: A robbanékony erő kialakítása

„A" gyakorlatsor: Felsőtest (csípőtől fölfelé)

Karlengetés két karral

Felrántás és kitolás

Ballisztikus fekvőtámasz

„B" gyakorlatsor: Alsótest (csípőtől lefelé)

Dinamikus guggolás

Kitörés (egyenes, 30 fokos, kézi súlyzóval)

Guggolás fej feletti tartásban, pluszsúllyal

• Betegesebb embereknek kerülniük kell az olyan intenzív edzést, melynek során a pulzusszámuk percenként 110 fölé emelkedhet. Végezz el egy gyakorlatsort, majd mérd meg a pulzusod. A percenkénti pulzusszám kiderítéséhez használj pulzus-számmérőt vagy hat másodpercig számold a pulzusod, majd az eredményt szorozd meg tízzel. Ha a pulzusszámod 110 alatt van, végezz el még egy sorozatot a gyakorlatokból, majd újra mérd meg a pulzusod. Bármikor, amikor a pulzusod 110 fölé emelkedik, tarts 90 másodpercnél hosszabb pihenőidőt a sorozatok között, akár kétperceset is. Néhány edzés után rendszerint azt tapasztalod majd, hogy a gyakorlás már nem emeli meg annyira a pulzusszámodat. Ha eléred azt a pontot, hogy a pulzusszámod két hétig egyszer sem lépi át a 110-et, akkor szép lassan növelheted az ismétlésszámot, és hagyhatod, hogy a pulzus felmenjen 120-ig, majd 130-ig. Ezen a szinten már leszel annyira fitt, hogy ne kelljen aggódnod a szívritmusod miatt.

Használj kézi súlyzókat!

Ez a program súlyzók használatán alapul. A súlyra azért van szükség, mert az izom-és erőépítés jelentős erőfeszítést igényel, máskülönben nem fogsz eredményt elérni. Az én kedvenc univerzális eröfejlesztő súlyzóm, mely kiválóan edzi az egész testet, a fogantyús kettlebell (gömbsúlyzó), de használhatsz kézi súlyzókat vagy súllyal teli műanyag flakonokat is, ezekkel viszont az eredmény nem lesz olyan tökéletes. Néhány gyakorlathoz mindkét kezedben súlyt kell tartanod, ami lehet két kézi súlyzó vagy két tele flakon. Az a legjobb azonban, ha beszerzel két különböző súlyú fogantyús gömbsúlyzót és két pár különböző súlyú kézi súlyzót.

Ha gyenge akarsz maradni, semmiképp ne emelj nehezet!

Azok a súlyzók, amiket én ajánlok, elsőre nehéznek tűnhetnek számodra, főleg, ha olyan kis termetű nő vagy, aki ezelőtt még soha nem végzett súlyzós edzést. Az edzőtermekben eltöltött évek alatt volt időm megfigyelni, hogy a nők hajlamosak túl könnyű súlyzókat használni. Iszonyatosan bosszant, amikor látom, hogy a legtöbb nő 2 kilós súlyzókkal edz, mert pontosan tudom, hogy ennek az égvilágon semmi értelme. Tudományos tény, hogy egy könnyű súly nem tud elegendő ingerületet továbbítani az idegrendszernek az izomrostépítés és az erőfejlesztés beindításához. Ez így színtiszta időpocsékolás. Még egy nehezebb serpenyő megemelésének vagy a bevásárlótáska cipelésének is több haszna van. Higgy nekem, amikor azt mondom, hogy lényegesen nagyobb súlyzókat is meg tudsz majd emelni, mint gondolnád.

De hogy a férfiakkal se bánjunk kesztyűs kézzel, meg kell jegyeznem, hogy ők is hajlamosak túl könnyű súlyzókkal edzeni, mert hallgatnak az orvosaik tanácsára, akik próbálják megóvni őket a túlerőltetéstől. Pedig erőfeszítésre szükség van. Az izom-és az erőfejlesztés alapja a tényleges erőfeszítés. Ezért szoktam mondani, hogy ha gyenge akarsz maradni, akkor ne emelj nehezet!

A Ming-módszerben az a szép, hogy a folyamatos, kis lépésekben történő előrehaladás elvére, a Kaizen-elvre épül. Ennek köszönhető, hogy a nagyon rossz erőben lévő emberek is érhetnek el sikert könnyebb súlyzókkal indító, progresszív erőfejlesztő programmal. A cél az, hogy minden egyes edzés alatt megtapasztalj pár apró változást, amelyek idegen szem számára ugyan észrevétlenek lesznek, de te pontosan érzed majd őket. Harminc nap elteltével a változás már roppant nagy lesz, hatvan nap elteltével pedig rá se ismersz majd régi önmagadra.

Kettlebell, azaz gömbsúlyzó

Több gyakorlatomban is használok kettlebellt, ezt az Oroszországból származó súlyzófajtát, amely úgy néz ki, mint egy fogantyús labda. Óriási rajongója vagyok. Az alakjának és a fogantyújának hála, jóval könnyebben kezelhető, mint egy azonos súlyú kézi súlyzó. Ha a kézi súlyzókhoz vagy szokva, akkor tapasztalni fogod, hogy egyedi súlyeloszlása miatt a kettlebellt teljesen más érzés kezelni.

Különböző súlyú gömbsúlyzók kaphatók, érdemes körülnézni az interneten. Az alacsony ár itt nem a rossz minőség ismérve. Olyan súlyzót keress, aminek nagy a fogantyúja, mert ezt könnyebb két kézzel meglengetni. Mindkét kezed legalább három ujjának, plusz a hüvelykujjaidnak is el kell férniük a fogantyún. Két ujjal nem fogod tudni lengetés közben megtartani a súlyt.

Ha kettlebellbeszerző körútra indulsz, minden egyes javasolt súlyból vegyél egyet-egyet, az alábbi hozzávetőleges javaslatok alapján. A könnyebbekkel kezdd, és csak akkor térj át a nehezebbekre, ha már megerősödtél. A lista különböző súlyokat ajánl azoknak, akik nem sportolnak rendszeresen és azoknak, akik edzenek. Ha van rá lehetőség, próbáld ki a súlyzókat az üzletben vagy edzőteremben, profi edző segítségével, hogy pontosabb fogalmad legyen arról, neked személy szerint melyek a legjobb súlyok. A gömbsúlyzók súlyát általában kilogrammban szokták megadni.

	
• 64 kg-nál könnyebb nők: 4 és 8 kg-os súlyzó


	
• 64 kg-nál nehezebb nők: 6 és 8 kg-os súlyzó


	
• Rendszeresen sportoló nők (bármilyen testsúllyal): 6 és 12 kg-os súlyzó


	
• 82 kg-nál könnyebb férfiak: 6 és 12 kg-os súlyzó


	
• 82 kg-nál nehezebb férfiak: 8 és 16 kg-os súlyzó


	
• Rendszeresen sportoló férfiak (bármilyen testsúllyal): 12 és 20 kg-os súlyzó




Ezek a számok soknak tűnhetnek. De higgy nekem, a leggyengébb ember is elbír egy 8 vagy 12 kilogrammos gömbsúlyzóval. Olyan súlyszintet határoztam meg, amivel bárki meg tud birkózni, mert nem az a célom, hogy testépítőt faragjak belőled, hanem hogy kiiktassam a fájdalmat az életedből.

A kézi súlyzók

Ha a kézi súlyzók mellett döntesz, ügyelj arra, hogy fix típust válassz, ne azt az állítható fajtát, amire súlyokat lehet pakolni, mivel nagy sebességgel fogod lengetni őket, és nem lenne szerencsés, ha lerepülnének a súlyok a rúd végéről. Két pár kézi súlyzóra lesz szükséged, mindkét súlyból egy-egy párra.

	
• 64 kg-nál könnyebb nők: 4,5 és 7 kg-os súlyzópár


	
• 64 kg-nál nehezebb nők: 5,4 és 7 kg-os súlyzópár


	
• Rendszeresen sportoló nők (bármilyen testsúllyal): 5,4 és 7 kg-os súlyzópár


	
• 82 kg-nál könnyebb férfiak: 5,4 és 7 kg-os súlyzópár


	
• 82 kg-nál nehezebb férfiak: 7 és 11 kg-os súlyzópár


	
• Rendszeresen sportoló férfiak (bármilyen testsúllyal): 9 és 11 kg-os súlyzópár




Műanyag flakon

Ha nem akarsz súlyzókat beszerezni, használhatsz nagyméretű, nehéz, fogantyús műanyag flakont, például folyékony öblítőszeres flakont. Lehetőség szerint minél nagyobb fogantyúja legyen. Egy négy-öt literes flakon már elég nehéz az egy karral történő emelésekhez, illetve aki nem olyan erős, annak a két karral történő emelésekhez. Megtöltheted a kannát homokkal is, pontosan annyi homokot töltve bele, amilyen súlyt szeretnél kapni. Ügyelj arra, hogy jól rá legyen csavarva a flakon kupakja: gyors emeléseket fogsz végezni, és ha a kupak lerepül, disznóólát csinálsz az edzőhelyiségből.

Mivel a flakon a kettlebellt és a kézi súlyzót is helyettesíteni tudja, annak megfelelően állítsd be a súlyt, amilyen célra használni szeretnéd.

Az erőfejlesztés néhány alapelve

Hogy a legtöbb hasznát vedd ennek az edzésprogramnak, pár dolgot érdemes tudnod arról, hogyan is működik az erőfejlesztés. Abszolút tudományos alapokon működő dologról van szó. Az egy sorozaton belüli ismétlésszám, a gyakorlatok egymásutánisága és főleg a megfelelő nehézségű súlyzók használata mind kihatással van arra, hogy a tested hogyan fog reagálni a gyakorlatokra, és hogy eredményes lesz-e számodra az edzés.

A gyakorlatok instrukciói más-más ismétlésszámot írnak elő a férfiak és a nők számára. Ez abból adódik, hogy vannak bizonyos alapvető, a nők és a férfiak relatív erejét meghatározó fiziológiai különbségek, melyek nemcsak az alkatukhoz illő gyakorlási módot, de a két nem képviselői által elérhető eredményt is determinálják. Először is, a férfiak alkatilag nagyobbak a nőknél. Alapszabály, hogy minél nagyobb a testtömeged, annál erősebb vagy.

Másodszor, a férfiak szervezetében több a tesztoszteron, aminek köszönhetően könnyebben tudnak sovány izomtömeget és erőt fejleszteni. Harmadszor, a férfiaknál nagyobb a gyors összehúzódásra képes izomrostok aránya, ami azt jelenti, hogy nehezebb súlyokat tudnak megemelni, mint egy velük azonos súlyú nő. És végül azt is megfigyeltem, hogy a nők felsőteste sohasem olyan erős, mint a férfiaké, még akkor sem, ha azonos edzettségi szinten vannak.

Természetesen mindig vannak kivételek. Vannak nők, akik jóval erősebbek, mint a férfiak, és vannak olyan férfiak, akik gyengébbek, mint sok nő. Ha nem vagy biztos a dolgodban, mindig azt javaslom, hogy a könnyebb súllyal kezdd az edzést. Ha túl nehéznek érzed az edzést, ne a súlymennyiséget csökkentsd, hanem végezz sorozatonként egy ismétléssel kevesebbet. Ha az edzést túl könnyűnek érzed, az annak a jele, hogy egy-két ismétléssel többet kell végezned a sorozatból. Egyik gyakorlatnál se térj át nehezebb súlyra, csak ha már képes vagy tökéletesen kivitelezni az instrukcióban megadott ismétlésszámot. A „tökéletes kivitelezés” annyit jelent, hogy az utolsó ismétlés teljesen megegyezik az első ismétléssel, azzal a különbséggel, hogy ahogy fáradsz, a kiemelést egy kicsit lassabban fogod végezni. így lesznek olyan gyakorlatok, amelyeket nehezebb súlyokkal és lesznek olyanok, amelyeket könnyebb súlyokkal fogsz majd végezni.

Az ütem

Az ütem nem más, mint a kiemelések és a leengedések sebessége a súlyzók emelge-tése közben, valamint a test sebessége a fekvőtámaszok vagy a guggolások közben. Az edzők ritkán beszélnek az ütemről, pedig hihetetlenül fontos tényező. A lassú ütem (2 másodperc felfelé és 3 másodperc lefelé) hosszabb időre terhelés alá helyezi az izmaidat, és minél nagyobb a terhelés, annál több izomszövet tud képződni. Egy gyorsabb ütemben végzett gyakorlat (0,5 másodperc felfelé és 1 másodperc lefelé) több gyors összehúzódású izomrostot tud építeni, ezáltal fokozza a teljesítményt és a gyorsaságot.

Ezért fontos követni a sebességre vonatkozó utasításokat a gyakorlatok végrehajtása közben. Az 1. és a 2. fázis tartalmaz pár hasonló gyakorlatot, de mivel különböző ütemben kell végezni őket, különböző típusú izomrostot építenek.

Ne felejtsd el, hogy a sebességre vonatkozó instrukciók csak iránymutató jellegűek. Senki sem tud hajszálpontosan 0,5 másodpercesre beállítani egy ütemet. A lényeg, igyekezz a lehető legjobban odafigyelni és gondolatban számolj: „Egy és kettő és...”

A szándék fogalma

A szándék elengedhetetlen tényező az erőfejlesztő gyakorlatok esetében. Ez any-nyit jelent, hogy nagy erőbedobással és elszántsággal gyakorolsz, intenzív mentális koncentrációval és egy arra irányuló vággyal, hogy a gyakorlatokat a lehető legtökéletesebben végezd. Ha az edzés erős szándékkal párosul, az óriási mértékben fokozza a teljesítményt. Az agy felől érkező input stimulálja az idegrendszert, mely kiadja a parancsot az izomrostoknak az összehúzódásra. Ez azt jelenti, hogy minél erősebb a mentális késztetésed, annál több izomrostot tudsz működésbe hozni és azok annál intenzívebb összehúzódásra lesznek képesek. Szándék nélkül nem fogsz messzire jutni. Ezért, mielőtt nekiállnál az edzésnek, lelkileg rá kell hangolódnod a célodra.

A szándék egyik összetevője, hogy ne hagyd elterelődni a figyelmed. Ne beszélgess, ne kalandozz el gondolatban, és a fejed legyen semleges tartásban. A cél, hogy teljesen jelen legyél a testedben. Képzeld azt, mintha a volánnál ülnél és 260 km/h-s sebességgel száguldanál. Igazából nagyon veszélyes dolog elfordítani vagy megbillenteni a fejed gyakorlás közben, mert az az oldal, amerre a fejedet fordítod, a mozdulat hatására elgyengül, és ilyenkor a teljes GPS-rendszer lefagy. Sokan kemény gyakorlatok végzése közben is komoly diskurzust folytatnak az edzőjükkel, ami az én szememben a kockázatos edzés netovábbja. Vagy úgy gyakorolnak, amit én Stepfordi feleségek edzésnek hívok, vagyis gépiesen, üveges szemmel a semmibe bámulva végzik a gyakorlatokat, miközben a gondolataik egész máshol járnak. Azoknak, akik nálam edzenek, azt szoktam mondani, hogy olyan hozzáállással kell gyakorolni, hogy ha egy petárda elsül tőled fél méterre, te akkor sem fordulsz oda, hanem befejezed a gyakorlatsort.

Tudatos légzés

Az erőfejlesztő edzések másik fontos eleme a légzés. Odafigyelés nélküli, nyitott szájjal történő légzés mellett igazából lehetetlenség fokozni az erőt és a teljesítményt. A megfelelő légzés szilárd, összpontosított szándékot tükröz, ezért is hívom én az ilyet „tudatos légzésnek”. Ennek szerves része egy kényszerített kilégzés, mely úgy történik, hogy telefújod az arcod levegővel, majd a levegőt erőteljesen átpréseled a csücsörített szád kis résén.

A kényszerített kilégzés ideiglenesen megnöveli a hasi légnyomást, amely tulajdonképpen segíti az emelést, mert stabilizálja és merevvé teszi a testet, ezáltal védi a gerincet. Olyan ez, mintha egy léggömb lenne felfújva benned, amely mindent a helyén tart.

Lélegezz ritmikusan, a kilégzést minden gyakorlatban az erőkifejtési szakaszra időzítve. Soha ne tartsd vissza a lélegzeted és soha ne szívj be túl sok levegőt. A több mint 10 ismétlésszámú sorozatoknál sokan hajlamosak nyitott szájjal venni a levegőt. Amiatt, hogy túl sok levegőt szívnak be, majd préselnek ki, végül elszédülnek. Igyekezz az orrodon keresztül lélegezni, pont annyi levegőt beszívva, amennyi az adott ismétléshez kell. Úgy tűnhet, túl sok mindenre kell odafigyelni, de pár alkalom elteltével már természetes lesz számodra a tudatos légzés, nem kell külön koncentrálnod rá, az emelés részének fogod érezni.

A tudatos légzésnek van egy pszichológiai hatása is: a tudatodat a szándékodra fókuszálja és felpörget, létrehozva benned egy olyan állapotot, amellyel pontosabban és nagyobb erőbedobással fogod végezni az emeléseket.

A pihenőidő

A megfelelő pihenési szakaszok az erőfejlesztő edzés sikere szempontjából döntő fontosságúak. Rengeteg embert látok edzés közben, akik azzal hiúsítják meg az erőfejlesztés eredményességét, hogy nem pihennek közben eleget. Mire az utolsó ismétléshez érsz a gyakorlatsorban, egy kicsit már fáradtabb leszel. Az idegrendszerednek és a tested többi részének is szüksége lesz egy kis időre, hogy újraindulhasson és visszarendezze magát a normál állapothoz közeli állapotba. Ha az első gyakorlatsor után nem pihensz eleget, akkor a második gyakorlatsorban már nem fogsz olyan jól teljesíteni, a harmadik gyakorlatsorra pedig már teljes lesz a káosz.

Nagyon fontos, hogy amikor leülsz, tényleg pihenéssel töltsd az időt: ilyenkor lehet majd jó mélyeket lélegezni, ha igényed van rá. A legtöbb gyakorlat esetében hatvan másodperc a minimálisan előírt pihenőidő, de a legtöbb embernek kilencven másodpercre is szüksége van. A számodra szükséges pihenőidőt az alábbi mutatók segítségével tudod meghatározni:

	
• A légzésed visszaállt a normál légzés 90%-ára.


	
• A gyakorlatot végző izmaid (pl. derék-, kvadricepsz, farizmok) már csak igen csekély fáradtságot éreznek.


	
• Szellemileg ébernek érzed magad.




Ha nem vagy biztos a dolgodban, húzz rá még harminc másodpercet. Aranyszabály, hogy mindig inkább a pluszpihenés mellett dönts.

Viselj meleg, védelmet nyújtó öltözéket!

Akárcsak a nyújtógyakorlatoknál, az erőfejlesztésnél is ügyelned kell arra, hogy melegen tartsd a tested. Hűvös helyiségben viselj hosszú ujjú pólót, pulóvert és tréningnadrágot. Sok olyan embert látok, akik agyonlégkondicionált edzőteremben is trikóban és rövidnadrágban edzenek. Ez óriási hiba: először is, a kihűlt izmok mindig könnyebben megmeghúzódnak. Másodszor, ha melegen vannak tartva,

Újra fiatal vagyok!

Egyszer egy hatvanegy éves üzletember felkért, hogy legyek a személyi edzője. Azelőtt edzőteremben edzett, de bizonytalan és pontatlan volt a technikája.

Szeretett még görkorcsolyázni is, de a dereka és a lába könnyen elfáradt, ezért nagyon sűrűn meg kellett állnia pihenni.

Ahelyett, hogy egyből nekiálltam volna vele edzeni, megtanítottam neki pár nyújtást. Megtanítottam neki a döglött csótány 1-et, a deréknyújtást, a csípőhajlítóizom-nyújtást, amit három hétig végeztettem vele, hogy a nyaka kilazuljon, és hogy hatékonyabb működésre bírjam a GPS-rendszerét. Csak ezután tértünk rá a sovány-izom-építésre. A nyújtásoknak drasztikus hatása volt a felhúzásokra és a guggolásokra. Azelőtt nem tudott könnyen lehajolni, és a guggolások közben szörnyen imbolygott. De két hét nyújtás után már úgy tudta végezni a guggolásokat, mint egy metronóm: fel, le, tökéletes ritmusban és kivitelezésben.

Az izomépítö program közepén tarthatott, amikor észrevette, hogy korcsolyázás közben sokkal erősebbnek érzi magát. Az is feltűnt neki, hogy jóval gyorsabban szedi a metró lépcsőfokait. Aztán a barátnőjével való szeretkezés közben is óriási változásra lett figyelmes. Ez szintén a csípőhajlító izom nyújtásának, valamint a farizmok és a derék erősítésének volt betudható. Lényegesen jobb lett az állóképessége, és úgy érezte, rengeteget javult a teljesítménye. Ahogy ő fogalmazott: „Hűha!

Újra fiatal vagyok!" akkor lényegesen jobb az ízületek kenése, jóval kocsonyásabb az izompólya, és jóval intenzívebb összehúzódásra képesek az izmok, ezért melegben eredményesebb az edzés.

Másik praktikus tényező edzés közben edzőcipőt viselni. Nemcsak a jobb tapadás miatt, hanem azért is, mert ha egy súly ráesne a lábadra, a cipő némi védelmet biztosít.

ÁLTALÁNOS BEMELEGÍTÉS

Az erőedzéshez fontos, hogy be legyél melegítve. A bemelegítés kenést biztosít az ízületeknek, felpörgeti az idegrendszert, és emel annyit a testhőmérsékleten, amennyi az enyhe izzadáshoz szükséges. Utóbbi a legfontosabb jele annak, hogy kezdheted az edzést. Az izmok és az ízületek beidegzésének az aktiválásán túl a tudati éberség is nagyon fontos. Mentálisan eltompult és fásult állapotban a tested nem lesz felkészülve az edzésre, ezért fogékonnyá válsz a sérülésekre. Éppen ezért nem győzöm elégszer hangsúlyozni a megfelelő, alapos bemelegítés fontosságát.

Ha van kedvenc bemelegítési fajtád, akkor végezd két-három percig, míg úgy nem érzed, hogy a tested felélénkült, izzadsz egy kicsit, és mentálisan és fizikailag is felélénkültél. Az alábbiakban ismertetni fogom az általam javasolt bemelegítést. A lényeg, hogy akármilyen bemelegítést is választasz, a végén mindenképpen pihenj hatvan másodpercet, mielőtt nekiállnál edzeni.

Vádliemelések (10 emelés = 15 másodperc)

Állj fel csípőre tett kézzel, majd emelkedj lábujjhegyre (lásd a 8.1. ábrát). Ha gondot okoz számodra az egyensúlyod megtartása, akkor kezdetben támaszkodj meg egy falnál vagy kapaszkodj egy asztalba. Közben végig az legyen a célod, hogy önállóan is meg tudd tartani az egyensúlyod, amilyen hamar csak lehet. Az egyensúlyozás a bemelegítés része, ez is stimulálja az idegrendszert.


8.1. ÁBRA
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Térdkörzés (mindkét irányba 10 = 40 másodperc)
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Érintsd össze a lábaidat és helyezd a kezedet térd fölött a combod szélére. Körözz a térdeddel, 10 körzést az egyik irányba, majd 10-et a másikba (lásd a 8.2. ábrát). Ha nehezedre esik az egyensúly megtartása, akkor az egyik kezeddel kapaszkodj meg egy asztalban vagy székben.

8.2. ÁBRA

Láblengetés (lábanként 10 lengetés = 30 másodperc)

Álló helyzetben kapaszkodj meg egy székben, és az egyik lábadat lendítsd előre-hátra 10-szer (lásd a 8.3. ábrát). Majd a másik lábbal is végezd el a lengetést (egy lengetés egy előre- és egy hátralendítésből áll).


8.3. ÁBRA
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Állj meg csípőre tett kézzel, vállszélességnél kicsit szélesebb terpeszben. Végezz törzskörzést. Kezdd kisebb, majd - ahogy egyre hajlékonyabb leszel - folytasd táguló körökkel (lásd a 8.4. ábrát).

8.4. ÁBRA

Lábujjérintés (5 ismétlés = 10 másodperc)

Állj meg csípőre tett kézzel, 15-20 centiméteres terpeszben. Hajolj le és érintsd meg a lábujjadat, vagy ereszkedj le olyan mélyre, ameddig tudsz. Eközben hajlítsd be kényelmesen a térdedet, akkor is, ha nyújtott térddel is meg tudnád érinteni a lábujjad. Ezalatt a tekinteted előre, ne lefelé nézzen, ezzel is stimulálva az egyensúlyozó képességed (lásd a 8.5. ábrát).

8.5. ÁBRA
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Állj meg 30 centiméteres terpeszben, a kezeid legyenek magad előtt. Hajolj le és hajlított térddel érintsd meg a lábujjad. Miközben felállsz, kulcsold össze a fejed fölött a kezeidet, nyújtott és összeérintett mutatóujjakkal, toronytartásban. Nyújtózkodj olyan magasra, amennyire csak bírsz, a plafonra mutató ujjakkal (lásd a 8.6. ábrát). Eközben kellemes feszülést kell érezned a hátadban és a vállaidban. Végül térj vissza a kiinduló helyzetbe.


8.6. ÁBRA



Karlengetés váltott karral (10 ismétlés = 20 másodperc)

Állj meg kis terpeszben, és egyszerre emeld előre a jobb karodat, a balt pedig hátra, majd lendítsd őket ellentétes irányba (lásd a 8.7. ábrát). Végezz el 10 ilyen lengetést, vagyis a jobb karodat tízszer lendítsd előre. Olyan magasra lendítsd mindkét karodat, amennyire csak tudod, anélkül, hogy erőltetned kellene a mozdulatot. A térded maradjon berogyasztva, a törzsed dőljön enyhén előre.

8.7. ÁBRA
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Álló helyzetben végezz finoman nyak- és fej-körzést, először az egyik, majd a másik irányba (lásd a 8.8. ábrát). Lassan végezd a gyakorlatot, hogy el ne szédülj.


8.8. ÁBRA



1. FÁZIS: A SOVÁNY IZOMTÖMEG NÖVELÉSE „A” GYAKORLATSOR: FELSŐTEST

Felhúzás (elemelés)

A felhúzás során a súlyzót a padlóról csípőmagasságba emeljük fel. Ez a gyakorlat erősíti a derekat, a négyfejü combizmot és a feneket. Alkalmazható derékfájás megelőzésére. A felhúzást egyetlen súlyzóval végezzük: gömbsúlyzóval, kézi súlyzóval vagy műanyag flakonnal. Mindig a könnyebb súllyal kezdd az edzést.

Állj fel csípőszélességnél öt centivel szélesebb terpeszben, 30 fokban kifelé fordított lábfejjel. Helyezd a súlyzót a két lábfejed közé magad elé. A gyakorlat teljes ideje alatt a nyakadat tartsd szilárdan, a fejedet pedig kissé emeld felfelé, kivéve akkor, amikor a súlyzó felvételéhez gyorsan lepillantasz.

Ha merev a csípőd és rossz az egyensúlyérzéked, állhatsz kicsit szélesebb terpeszben, és a lábfejeidet is fordíthatod kicsit jobban kifelé. Ahogy egyre hajlékonyabb leszel, fokozatosan szűkítsd a terpeszt, a lábfejeidet pedig kevésbé fordítsd kifelé.


8.9. ÁBRA
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Dőlj előre egyenes háttal, a vállaidat kissé hátrahúzva, a fejed legyen semleges tartásban. Hajlítsd be a térdedet és fogd meg a súlyzót, közben a hátadat tartsd teljesen egyenesen. Feszítsd meg a hasizmodat - ez a derék védelme

miatt fontos. Határozottan ragadd meg a súly

zót és felállás közben emeld fel a súlyt. Húzd be a feneked, miközben felemelkedsz álló helyzetbe (lásd a 8.9. ábrát).

Amikor már állsz, a törzsednek a függőlegeshez képest 2,5 centiméterrel hátrább kell lennie. Ez a tartás biztosítja a gerincizmok és a farizmok maximális összehúzódását.
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Dőlj előre továbbra is egyenes háttal és enyhén megfeszített hassal egészen addig, hogy a súly a padlótól körülbelül 5 centiméterre kerüljön (lásd a 8.10. ábrát). Ismét emeld fel a súlyt, ugyanúgy, mint az előbb.

Sokan nem tudnak eddig lehajolni egyenes háttal. Ha azt veszed észre, hogy púpos közben a hátad, állj meg azon a ponton, mielőtt be kellene görbítened. Minden egyes edzéssel kicsit mélyebbre tudsz majd hajolni egyenes háttal.

Ha kézi súlyzót használsz, a legkönnyebb, ha függőlegesen tartod, két kezeddel marokra fogva a feléd közelebb eső fejet.

A műanyag flakon fogantyúja az oldalán van, ezért a flakon használata kicsit körülményesebb, mivel a súly így nem lesz a középpontban. Ezzel együtt, ha megfelelő súlyt használsz, a flakonnal is eredményt érsz majd el.

Amikor lehajolsz, hogy megemeld a súlyt, lélegezz be, miközben emeled, lélegezz ki.

Végezz el 3 sorozatot 8 ismétléssel, minden egyes sorozat között kilencven másodperc pihenőidővel. Hetente növeld eggyel vagy kettővel az ismétlésszámot; a cél az, hogy eljuss a 20 ismétlésből álló 3 sorozatig.

Ha ezt elérted, kezdj el nehezebb súlyzókkal edzeni, és csökkentsd hatra az ismétlések számát. Ha így túl könnyű, minden edzés alatt növeld kettővel (vagy eggyel) az ismétlésszámot. így építkezz felfelé, míg el nem jutsz a 20 ismétlésből álló 3 sorozatig.

Ezen a ponton egy újabb szintre léphetsz, és ha akarod, leviheted a pihenőidőt hatvan másodpercre. Az emeléseket rövidebb pihenőidő mellett ilyen sok ismétléssel végezni nem kis feladat, ezért ne nyugtalankodj, ha ezt a célt nem sikerül elérned. így is óriási haszna van annak, amit csinálsz.

Emelés és kitolás

Az emelés során az alkar felemeli a súlyt a combtól a mellkasig, a kitolás alatt pedig a súlyt kiemeljük a vállhoz, majd a fej fölé. Az emelés és kitolás a bicepszre, a tri-cepszre, a rotátorköpenyre és a vállra hat, továbbá javítja a koordinációt és az egyensúlyt. Akiknek görbe a hátuk, azoknál az emelés és kitolás nevű gyakorlat a testtartást is javítja. És ne feledkezzünk meg a gyakorlati hasznáról sem: megadja azt a pluszerőlöketet, ami például ahhoz kell, hogy a repülőn fel tudd rakni a csomagodat a fenti poggyásztartóba.

Ez a gyakorlat egyetlen súlyzót használ: kettlebellt, kézi súlyzót vagy műanyag flakont. A könnyebb súllyal kezdd az edzést.

Ez egy egykaros gyakorlat. A kiinduló helyzet ugyanaz, mint a felhúzásnál, azzal a különbséggel, hogy a súlyt a jobb lábadhoz közelebb kell helyezni. A bal karod ki van lendítve oldalra, mintegy ellensúlyként. Hajolj le térdhajlítással, egyenes háttal, és a jobb kezeddel ragadd meg a súlyzót úgy, hogy a tenyered kifelé nézzen (lásd a 8.11. ábrát), majd állj vissza kiinduló helyzetbe (lásd a 8.12. ábrát).

Könyököd a bordáidnak támasztva emeld meg könyökből a bal karodat, a súlyt állmagasságig kiemelve. Fordítsd el a másik kezedet 45 fokos szögben úgy, hogy a tenyered balra kifelé nézzen (lásd a 8.13. ábrát). Most nyújtsd ki a karodat és határozott mozdulattal emeld ki a súlyt a fejed fölé, lelassítva a sebességet, még mielőtt a könyök teljesen kiegyenesedne (lásd a 8.14. ábrát).
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A legfőbb hiba, amit ilyenkor el szoktak követni, hogy a kitolást túl hanyagul, gépiesen, kellő odafigyelés, szándék vagy vitalitás nélkül végzik. A kitolást energikusan kell végezni, a kar kinyújtásához pedig erős elszántság kell.

Ugyanakkor arra is oda kell figyelni, hogy a kar kinyújtásakor a mozdulatot le kell lassítani, nehogy a túlfe-szülés miatt megsérüljön a könyököd. A kitoláskor tudatosan figyelj oda, hogy a kinyújtás végső pillanatában ne csapd ki hirtelen mozdulattal a könyöködet.

8.13. ÉS 8.14. ÁBRA
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Most hajlítsd be a könyöködet, hogy a súlyt le tudd engedni állmagasságig. Fordítsd a tenyeredet úgy, hogy a vállad felé nézzen, majd engedd le az alkarodat.

Amikor vállhoz emeled a súlyt, lélegezz ki, majd ahogy vállból kinyomod, megint. Illeszd be a belégzéseket a kilégzések közé.

Végezz el 1 sorozatot a jobb karral, majd tedd le a súlyzót, és pihenj negyven másodpercet. Most a bal karral is végezz el 1 sorozatot. Pihenés után végezz el még egy sorozatot jobb karral. Folytasd az edzést a két kar váltogatásával, mindkét karral 3 sorozatot elvégezve.

Először mindkét oldalon 5 ismétlésből álló 3 sorozatot végezz. Ahogy kezdesz megerősödni, hetente növeld eggyel az ismétlésszámot. Amikor eléred azt a pontot, hogy a 12 ismétlésből álló 3 sorozatot negyvenöt másodperces pihenőidővel már könnyűnek találod, térj át nehezebb súlyzóra, és kezdd a sorozatot 5 ismétléssel. Ezzel a súllyal is juss el a 12 ismétlésszámból álló 3 sorozatig. Ha már ez is megy, csökkentsd a pihenőidőt harminc másodpercre.

Következő szint: csökkentsd a pihenőidőt tizenöt másodpercre.

Progresszív fekvőtámasz

A fekvőtámasz tökéletes módszer a felsőtest erősítésére. Ebben a programban négy különböző, egyre nehezedő fekvőtámaszfajta segítségével fejlődhetsz. A cél az lesz, hogy tökéletesen végre tudd hajtani a megadott ismétlésszámot mindegyik verzióból, mielőtt rátérnél a következőre. Ha kicsavarod vagy begörbíted a hátad, vagy ha a kitoláskor észrevehetően lelassulsz az utolsó ismétlés előtt vagy közben, akkor az edzésnek azon a pontján meg kell állnod.

Ez eléggé diktatórikusán hangozhat, de megvan rá az okom, hogy ezt javasoljam. Először is, ha még nem tudod tökéletesen elvégezni az adott fekvőtámasztípust, és úgy térsz rá a következőre, azzal kárt tehetsz magadban. Másodszor, ha edzés közben nem vagy őszinte magadhoz, soha nem fogod tudni, hogy ténylegesen mennyit erősödtél.

Az alapszabályok az összes fekvőtámaszfajta esetében a következők:

	
• A helyes ütem: kitolás 1,5 másodperc, leengedés 2 másodperc.


	
• Mindig, amikor rátérsz a következő fekvőtámaszfajtára, csökkentsd az ismétlésszámot 6-ra (5 is lehet, ha a 6-ot túl soknak érzed). A továbbhaladáshoz minden egyes edzés során eggyel növeld az ismétlésszámot.




Fekvőtámasz falnál

Állj meg a fallal szemben, a tenyeredet helyezd a falra a vállszélességedhez képest mindkét oldalon 4-5 centire. Ujjak a plafon felé mutatnak, ujjhegyek az állal egy vonalban. Lépj hátra a faltól 5-7 centit.

A távolság közted és a fal között az erőnlétedtől függ: minél távolabb vagy tőle, annál nagyobb erőt kell majd kifejtened a kitolásokhoz. A legtöbb ember számára a 60-90 centiméter a megfelelő távolság. Ha gyenge vagy és beteges, kezdd a faltól egész kis távolságra.
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Nyomd a kezedet erőteljesen a falhoz, egész testedet és hátadat egyenesen tartva. Kitoláskor lélegezz ki a szádon keresztül, majd ahogy visszaengeded magad a falhoz, lélegezz be (lásd a 8.15. ábrát).

Juss el a 15 ismétlésből álló 3 sorozatig, a sorozatok között 90 másodperces pihenővel. Amikor ezt már tökéletesen meg tudod csinálni, a következő edzés alkalmával térj rá a térdelő fekvőtámaszra.

Térdelő fekvőtámasz

Feküdj le arccal lefelé tornamatracra vagy puha szőnyegre. Hajlítsd be a térded, közben emeld meg a lábfejed. Két kezeddel támaszkodj meg a padlón, vállszélességnél szélesebb tartásban; az ujjhegyek az állal egy szinten, a fej semleges tartásban. A padlónak nekifeszülve told ki a tested addig a pontig, hogy a könyököd teljesen ki legyen nyújtva (lásd a 8.16. ábrát). Most engedd le a tested, hogy a mellkasod a padlóhoz érjen (lásd a 8.17. ábrát), majd ismét told ki magad.

A kitolást rögtön azután kezdd meg, hogy a mellkasod megérintette a padlót, ne maradj lenn pihenni.

Ha szeretnéd, össze is kulcsolhatod a bokáidat a levegőben.

Végezz el 6 ismétlésből álló 3 sorozatot, a sorozatok között 90 másodperces pihenőkkel. Minden egyes edzés alkalmával növeld ezt 1-2 ismétlésszámmal, míg el nem jutsz a 15 ismétlésből álló 3 sorozatig, 90 másodperces pihenőkkel. Amikor már képes vagy a 15 ismétlés tökéletes elvégzésére, rátérhetsz az alap-fekvőtámaszra.

[image: ]



[image: ]



8.16. ÉS 8.17. ÁBRA

Alapfekvőtámasz

Mivel a nők felsőteste általában nem olyan erős, mint a férfiaké, a férfiak és a nők számára más-más ismétlésszámot fogok megadni.

Mivel az erőfeszítést végző testrész előzetes bemelegítése nélkül sohasem szabadna belekezdeni megerőltető tevékenységbe, fontos, hogy a fekvőtámaszok előtt mindig melegíts be.

Bemelegítésként végezz el egy 8 ismétlésből álló sorozatot, majd pihenj 60 másodpercet.

Vedd fel ugyanazt az alaphelyzetet, amit a térdelő fekvőtámasznál, azzal a különbséggel, hogy most told fel magad úgy, hogy a lábujjpárnákon támaszkodj. Lábaidat tartsd egyenesen, feszítsd meg a farizmaidat, és told ki magad (lásd a 8.18. ábrát). Most engedd le a tested, hogy a mellkasod a padlóhoz érjen (lásd a 8.19. ábrát), majd ismét told ki magad.

Amire az alapfekvötáma-szok során törekedned kell: a hátad legyen olyan egyenes, mint a deszka, a farokcsont

tól egészen a koponyád hátsó felületéig. Igyekezz megvalósítani, hogy ne homoríts, ne csavard ki vagy domborítsd a hátad.
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8.18. ÉS 8.19. ÁBRA



A nők ezt a gyakorlatot kezdjék 6 ismétlésből álló 3 sorozattal, majd jussanak el 8 ismétlésből álló 3 sorozatig, a sorozatok között 90 másodperces pihenővel.

A férfiak ugyanúgy kezdhetik 6 ismétlésből álló 3 sorozattal, majd jussanak el 12 ismétlésből álló 3 sorozatig, 90 másodperces pihenőket tartva.

Amikor már képes vagy tökéletesen elvégezni a javasolt legmagasabb ismétlésszámot, rátérhetsz az emelt lábbal végzett fekvőtámaszra.

Emelt lábbal végzett fekvőtámasz

Ez pontosan olyan, mint az alapfekvőtámasz, azzal a különbséggel, hogy a lábak itt egy emelvényen támaszkodnak. A lábak megemelése 15-20%-kai növeli a karokra nehezedő terhelést, ami jelentős nehezítés.

Az így végrehajtott fekvőtámasz látszólag ugyanolyan, mint az alapfekvőtámasz, de a gyakorlatban lényegesen nehezebb. Az 1. fázis gyakorlatai közé soroltam, hogy elsajátításával képes legyél eljutni a 2. fázis ballisztikus fekvőtámaszainak az elvégzéséig, amelyek jóval nehezebbek.

Hogy mindhárom sorozatot el tudd végezni, itt hosszabb pihenőidőre lesz szükséged; a kétperces pihenő itt mindenképpen szükséges lesz.

Az emelvény legoptimálisabb indulási magassága: 15 centiméter.

Bemelegítésképpen végezz el egy 8 ismétlésből álló sorozatot a térdelő fekvőtámaszból, majd pihenj 60 másodpercet.

Ezután végezz emelt lábbal történő fekvőtámaszokat ugyanúgy, ahogy az alap-fekvőtámaszokat szoktad végezni: a kitolásokat 1,5 másodperces, a leengedéseket 2 másodperces sebességgel (lásd a 8.20. és a 8.21. ábrát).

A férfiak kezdhetik 6 ismétlésből álló 3 sorozattal, majd menjenek fel 12 ismétlésig, a sorozatok közt kétperces pihenőket tartva.

A nők kezdjék 5 ismétlésből álló 3 sorozattal, kétperces pihenőkkel, és igyekezzenek eljutni a 8 ismétlésig - de ha már 6-ot meg tudsz csinálni, az is azt mutatja, hogy remek formában vagy!

Ezt a gyakorlatot úgy emelheted magasabb szintre, ha megemeled a lábtámaszt kb. 40 centiméterig, ami nem kis nehezítés. Minden új szintnél csökkentsd az ismétlésszámot 5-re.

Figyelmeztetés: Soha ne végezz 5-nél kevesebb ismétlést, és soha ne tartsd vissza a lélegzetedet az emelt lábbal végzett fekvötáma-szok közben, mert elszédülhetsz vagy akár el is ájulhatsz.
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1. FÁZIS: A SOVÁNY IZOMTÖMEG NÖVELÉSE „B” GYAKORLATSOR: ALSÓTEST

Saját testsúlyos guggolás

Ez a rendkívül praktikus gyakorlat a fenék, a kvadricepsz és bizonyos mértékig a deréktáj erőfejlesztésére alkalmas. Segítségével könnyebben megy majd a felfelé lépcsőzés vagy a hegymászás. Férfiak, figyelem! A gyakorlat hatására jobb szeretők lesztek, mert fejleszti az ágyéki izmokat. Azok, akik rosszabb erőnlétben vannak vagy feszesebbek, könnyebben fel tudnak majd állni a székről. És van még egy igen kellemes hatása is a gyakorlatnak: szép formás feneked lesz tőle.

Állj fel csípőszélességű terpeszben, majd mindkét lábad mozdítsd 5 centivel kifelé, és fordítsd ki 30 fokkal. Karok kényelmesen az oldalunk mellett, a fej legyen semleges tartásban.

Ha nem vagy elég hajlékony ehhez az álláshoz, mielőtt belefognál a gyakorlatba, a merev csípő- és lábizmok ellazítására végezd el először a belső comb, a csípőhajlító izom, a farizom és a vádliizom nyújtását.

Guggolj le. Ahogy engeded lefelé a tested, emeld fel mindkét karodat a padlóval párhuzamosan vállmagasságban, lefelé néző tenyérrel. Addig engedd csak le magad, hogy a lábaid párhuzamosak maradjanak a padlóval. A törzsed kissé dőljön előre, de 30 foknál nem jobban (lásd a 8.22 ábrát).

Ha nem tudsz eléggé leguggolni, végezd pár napig az előzőleg már ismertetett négy nyújtást.

Ha túlzottan előredőlsz, akkor nem guggolást végzet: a derekadat dolgoztatod, nem pedig a kvadricepszedet.

Energikusan és odafigyeléssel emelkedj vissza álló helyzetbe. Süllyeszd a lábad a padlóba, majd erőteljesen feszítsd meg a feneked és határozott mozdulattal told fel magad.

Ne feledd, hogy a sovány izomtömeget alkotó izomrostok kifejlesztéséhez szükség van erre az intenzitási szintre. Vigyél egy kis kakaót a mozdulatba! Akik nálam edzenek, azokkal a következő képet szoktam elképzeltetni: Végezd úgy a gyakorlatot, mintha egy könyv lenne a fejed tetején. Miközben a guggolásokat végzed, végig előre nézz, és a fejed tartsd teljesen vízszintesen, hogy a könyv ne tudjon lepottyanni róla.

Leguggolás közben lélegezz be orron keresztül, felemelkedéskor lélegezz ki az arc felfújásával, a levegőt az összeszorított ajkakon keresztül erőteljesen átpréselve.

A helyes ütem a következő: körülbelül 2 másodperc a leguggolásra és 1,5 másodperc a felállásra.

Ha magas testalkatú vagy, a leguggolás és a felállás hosszabb időt vesz majd igénybe, ha alacsony, akkor kevesebbet, ezért az itt megadott időkön kicsit igazítanod kell.

Mivel semmiképp sem az a cél, hogy helytelenül rögzüljenek benned a mozdulatok, a legjobb, ha a
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saját testsúlyos guggolást tükör előtt végzed, hogy                                     8.22. ábra

javítani tudj a testtartásodon. Sokaknál meg

figyelhető, hogy felálláskor vagy leguggoláskor

az egyik lábukra több súlyt terhelnek. Ellenőrizd, hogy nem csavarodik-e ki a csípőd valamelyik oldalra, miközben leengeded vagy felemeled a tested, mert az biztos jele az egyenetlen súlyeloszlásnak. Legtöbbször könnyen javíthatsz a helyzeten, ha tudatosan több súlyt helyezel az ellenkező oldali lábadra. Ha a tested nem engedelmeskedik a mentális parancsnak, akkor testi korlátról van szó, amit orvosolni kell. Végezd el a farizom, az emberi szélkerék, a belső combizom, a vádliizom, a hosszú combizom, a combhajlító izom és a csípőhajlító izom nyújtását. Válaszd ki a három legmerevebb izmot annak alapján, hogy az adott nyújtás milyen nehéz számodra, majd egy hétig csak azt az izmot nyújtsd. Ha az izmok ellazultak, akkor a guggolásaid egyensúlyban és szimmetrikus helyzetben lesznek, ezáltal a sérülés kockázata is csökken.

Ha rosszabb kondiban vagy, kezdd a gyakorlást 6 ismétlésből álló 3 sorozattal. Ha viszonylag jó erőben vagy, akkor 10 ismétléssel indíts. A sorozatok közt tarts 90 másodperces szünetet. Ha szeretnél fejlődni, növeld 1-2 ismétlésszámmal az ösz-szes gyakorlatot, és így juss el a 20 ismétlésig.

Ez egy nehéz gyakorlat, és az ismétlésszám növelése okozhat némi nehézséget. De a 6. hét végére a 20 ismétlés elvégzését éppen olyan könnyűnek fogod találni, mint amilyen a 6 ismétlés volt az edzések kezdetén.

Osztott guggolás

Akárcsak a saját testsúlyos guggolás, az osztott guggolás is igen hatékony gyakorlat. A lábszár elülső részén kívül fejleszti a csípőt stabilizáló négyfejü combizmot és a nagy farizmot, azaz javítja az egyensúlyt. A láb hátulsó részén a csípőhajlító izmot edzi; a nagy farizmot és a csípőforgató izmot pedig neurológiailag trenírozza a csípő stabilizálására. Az osztott guggolás elvégzése közben tapasztalt imbolygás a legjobb segítőtársunk. Az egyensúly nélkülözhetetlen a mindennapi működésünkhöz, ezért pont az egyensúly próbára tétele a célunk, amit ez a gyakorlat biztosítani is tud számunkra. Ha futó - főként, ha rövidtávfutó -, kosárlabdázó, focista vagy baletttáncos vagy, akkor az osztott guggolás a te gyakorlatod.

Kezdd azzal, hogy kitapasztalod, milyen távolságra legyenek egymástól a lábaid a guggolások közben. Ez a távolság egyénenként változó, ezért ki kell kísérletezned.

Normál osztott guggolás

Állj fel alaphelyzetben, a lábaid legyenek csípőszélességben (a legtöbb embernél ez kb. 25 centiméter), a kezeid csípőre téve. A jobb lábaddal lépj ki előre úgy 40 centit, majd pár centis kis lépésekben haladva mozdítsd előre a lábad a jobb térded behajlításával, egészen addig, amíg mérsékelt feszülést nem érzel a bal csípőd elülső részében.

Ez /esz a kiindulási távolságod. Ahogy egyre hajlékonyabb leszel az első körülbelül 6 alkalom alatt, a kiindulási távolságod alkalomról alkalomra javulni fog. Majd elérsz egy olyan pontra, ahol a javulás leáll, és a testhelyzetet alapvetően komfortosnak fogod érezni. Ez lesz a tényleges kiindulási távolságod.

Miközben a kezed még mindig csípőre van téve, húzd ki magad, hogy a törzsed egyenes legyen. Kilépéssel hajlítsd be a jobb térdedet, közben hagyd, hogy a bal (hátsó) térded szintén kényelmesen be legyen hajlítva (lásd a 8.23. ábrát).

A hátsó térd behajlítása az elülső térd behajlítását is segíti. A legtöbb ember hajlamos túlzottan kinyújtani a hátsó lábát; figyelj oda, hogy be legyen hajlítva. Támaszkodj a hátsó lábad lábujjpárnáján, felemelt sarokkal.

Ha azt tapasztalod, hogy nem tudod felvenni a helyes állást, és folyton megbillensz, végezd el a csípőhajlító nyújtást, a belső comb, a talp nyújtását és az emberi szélkerék nevű nyújtást a csípőd kilazítására, valamint a deréknyújtást az egyensúlyod javítására. Ezután térj vissza az osztott guggoláshoz.

Ha nem tudod a térded elülső részét derékszögben behajlítani, akkor sincs baj: a hatodik hét végére ez is sikerülni fog. Közben pedig, amennyire csak tudsz, törekedj a behajlításra.

Ha a testhelyzet felvétele nem jelent problémát, viszont rossz az egyensúlyérzéked, egyik kezeddel támaszkodj meg egy magad mellett elhelyezett asztalon, miközben leguggolsz. Itt az a cél, hogy amilyen gyorsan csak képes leszel rá, asztal segítsége nélkül is el tudd végezni a guggolást.

Most kezdd el a guggolást. Hajlítsd be mindkét térded, és amilyen mélyre csak tudod, engedd le a tested, majd a térded kinyújtásával emelkedj fel. Igyekezz a hátadat a lehető leg-egyenesebben tartani, végig azzal a törekvéssel, hogy a tartásod teljesen egyenes legyen. A fej semleges pozícióban legyen (lásd a 8.24. ábrát). Felálláskor lélegezz ki tudatos, kényszerített kilégzést alkalmazva.

Az elülső térd behajlításkor ne érjen túl a lábujjaidon. A hátsó térdnek csak annyira kell behajolnia, hogy lehetővé tegye az elülső térd behajlását. Bizonyosodj meg róla, hogy a hátsó láb lábujjpárnáján támaszkodsz, és a sarkad nem ér a padlóhoz.

Ügyelj arra, hogy ne nyitott szájjal lélegezz! Szorítsd össze a szád, és kilégzéskor az összezárt ajkakon át préseld ki a levegőt kényszerített kilégzéssel.

Továbbra is képzeld azt, hogy a könyv ott van a fejed tetején és vigyázol, nehogy leessen.

A kezdők és a rosszabb egészségi állapotú emberek számítsanak rá, hogy többször is kifognak billenni az egyensúlyukból. Tekintsd ezt feladatnak, és törekedj rá,
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hogy minél hamarabb sikerüljön elvégezned a gyakorlatot asztal segítsége nélkül is.

Ha nem vagy túl jó kondiban, végezd a gyakorlatot 3 darab 5 ismétlésből álló sorozattal, felváltva mindkét oldalon, egy-egy oldal után 45 másodperces pihenőkkel. Aki jobb kondiban van, 8 ismétléssel is végezheti a gyakorlatot. A végcél mindkét csoport számára a 15 ismétlés.

Az ütem: 1,5 másodperc a felállásra és 2 másodperc a leguggolásra.

Súlyozott osztott guggolás

Ha már meg tudsz csinálni 3 darab 15 ismétlésből álló sorozatot a normál osztott guggolásból imbolygás nélkül, akkor súlyzóval is elvégezheted a gyakorlatot. Az osztott guggolás ilyen módon történő gyakorlása segít megszerezned a kitörésekhez szükséges erőt, amely az izmokat jóval inkább igénybe vevő gyakorlat a 2. fázisban. Használd a könnyebb kézi súlyzóidat vagy 2 darab műanyag flakont. Ha van két azonos súlyú gömbsúlyzód, azokkal is gyakorolhatsz.
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Vegyél mindkét kezedbe egy-egy súlyzót, és vedd fel ugyanazt a testhelyzetet, mint a normál osztott guggolásnál, azzal a különbséggel, hogy a kezeid most ne legyenek csípőre téve (lásd a 8.25. ábrát).

A súlyzókat ne emeld meg, viszont erősen fogd őket marokra.

Végezz el 3 darab 5 ismétlésből álló sorozatot, 45 másodperces pihenőkkel a két oldal között.

8.25. ÁBRA

Ha nem tudod megcsinálni az 5 ismétlést, akkor túl nehéz súlyt használsz. Ha csak a 4. vagy az 5. ismétlés megy nehezen, akkor tarts 30 másodperccel hosszabb pihenőt - ezután sokkal könnyebb lesz a következő két sorozat elvégzése.

Guggolás fej felett tartott súllyal

Ez a nehéz, de rendkívül hatásos gyakorlat, mely a gerincet, a derekat, a feneket, a hasizmokat és a négyfejü combizmot dolgoztatja meg, a test középpontjának legfontosabb gyakorlata. Az én definícióm szerint a test középpontja a köldök és a combok felső része közé eső szakasz. Ennek a területnek a kielégítő erőnléte elengedhetetlen a megfelelő működésűnkhöz mindennapjaink során. A guggolás fej felett tartott súllyal a test középpontjának és a törzsnek az izmait koordinálja, és az egyik legjobb gyakorlat a testtartás fejlesztésére. Ráadásul egyike annak a néhány gyakorlatnak, amelyek összekapcsolják a felső- és alsótestet és elősegítik a két rész összehangolt működését. Ehhez a guggoláshoz komoly mentális energiára és összpontosításra van szükség, de ha elsajátítod, a hátad szupererős lesz, továbbá fantasztikus egyensúlyra és rugalmasságra is szert teszel.

Szükséged lesz egy söprűre, felmosónyélre vagy úgynevezett súlyzórúdra, ami súlyozott, ezért jobb az erősítő hatása. Én a legtöbb embernek induláshoz 4 kilós rudat szoktam javasolni. Ha van összeszerelhető olimpiai rudad (ez nehezebb, de versenyeken ez a szabványméret), azt is használhatod. Mindenképpen használj szorítógyűrűt, hogy a tárcsák ne essenek le róla. Megjegyzés: Azok, akik most végzik először a gyakorlatot, beleértve azokat is, akik a súlyzós gyakorlatokban már tapasztalatot szereztek, kezdetben használjanak felmosónyelet vagy valamilyen ahhoz hasonló rudat, mielőtt elkezdenek súlyzórúddal gyakorolni. Ha a felmosónyelet már meg tudod tartani a megfelelő helyzetben, és tökéletesen kivitelezve el tudsz végezni 10 emelést, rátérhetsz a súlyzórúddal való gyakorlásra.

Azzal kezdd, hogy meghatározod a rúd megtartásának a megfelelő szélességét.

Tartsd a súlyzórudat mindkét kezeddel 30 centivel kijjebb az azonos oldali csípődtől. A lábaid legyenek csípőszélességnél körülbelül 10 centivel szélesebb terpeszben, a lábfejeid pedig 45 fokban kifelé fordítva.

Ha merev a csípőd és rossz az egyensúlyérzéked, akkor állhatsz szélesebb terpeszben és jobban kifelé fordított lábfejekkel. Ahogy egyre hajlékonyabb leszel, folyamatosan csökkentsd az állásszélességed, míg a lábfejek csípőszélességnél 10 centivel szélesebb terpeszbe nem kerülnek és 30 fokban kifelé néznek. Azzal viszont tisztában kell lenned, hogy ez egy elérendő, ideális állapot, az elvégzéséhez a fenék és a vádli óriási rugalmasságára lesz szükség, és a profi táncosokat leszámítva a legtöbb ember nem tudja megcsinálni.

Tartsd ki magad előtt a súlyzórudat úgy, hogy a két kézhát kifelé nézzen. Emeld fel a karokat nyújtott könyökkel a fej fölé, amilyen magasra csak tudod, majd engedd le őket. Szűkítsd a fogást mindkét oldalon 2,5 centivel, majd újra emeld fel a rudat. Ezáltal kicsit kevésbé fogod tudni a rudat hátra kiemelni. 1-2 centis lépésekben szűkítsd a fogást, amíg már nem tudod könnyen 5 centivel a fejed közepe mögé emelni a rudat. Ez lesz a fogásszélességed.

Amíg a rudat még tovább tudod vinni ennél a pontnál, túl széles a fogásod. Ha a vállad túl merev, lehet, hogy különösen széles fogásra lesz szükség ahhoz, hogy a rudat kividd addig a pontig. Mindannyian más és más alkatúak vagyunk, ezért lehet, hogy kicsit igazítanod kell azon a ponton, hogy megtartsd az egyensúlyod.

És most kezdd el a guggolást. Emeld fel a rudat vállmagasságig, majd nyomd ki a fejed fölé (vigyázz az álladra). Feszítsd vissza a csuklódat úgy, hogy a rudat főleg a tenyérpárnáddal tartsd. Miközben a rudat megtartod a fejed fölött, akaratlagosan szorítsd meg jó erősen, tudatosan összpontosítva.

Bizonyosodj meg róla, hogy a súlyzórúd nem csak belefekszik a tenyeredbe. Ahhoz, hogy javuljon a teljesítményed és az erőnléted, valódi feszülést kell létrehoznod a karokban. A legtöbb embernél a rúd 5 centivel kerül majd a fej közepe mögé, viszont a súlypont mindenkinél máshova kerül. Ezért kísérletezz, hogy megtaláld a saját súlypontodat.

Figyelmeztetés: Ne tartsd túl hátul a rudat, mert hátrabillenhetsz. Ezzel analóg módon, a derekad épsége érdekében ügyelj arra is, hogy a rúd a guggolások közben ne kerüljön a fejed elé.

Ha nem vagy túl hajlékony vagy imbolyogsz, helyezz
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egy széket a hátad mögé, hogy bele tudj huppanni,

ha elveszítenéd az egyensúlyod. A szék pszichológiai biztonságot is nyújt - észre fogod venni, hogy pusztán a tudat miatt, hogy a szék ott van mögötted, tovább tudsz guggolni.

Ha feszes az Achilles-inad, használj támasztékot, amely körülbelül 2,5 centivel megemeli a sarkad.

Két vékony könyv vagy egy ék alakú jógablokk tökéletesen megfelel erre a célra.

Tartsd a könyököd annyira nyújtva, amennyire csak bírod, húzd fölfelé a vállakat, a vállcsúcsot a fülek felé közelítve (lásd a 8.26 ábrát).

Ezzel a mozzanattal stabilizálod a rudat. Ha így tartod, te is szilárdabbnak, energikusabbnak és kiegyensúlyozottabbnak fogod érezni magad.

Hajlítsd be mindkét térded, és amennyire csak tudod, engedd le a tested (8.27. ábra); majd nyújtsd ki a lábad, és emelkedj vissza. A törzsed tartsd olyan egyenesen, amennyire csak bírod. A fejed legyen semleges tartásban. Felemelkedéskor lélegezz ki, kényszerített, tudatos kilégzést alkalmazva.

Ha vállpanasszal küzdesz, végezd el a mellizom, a váll elülső része és a bicepszizom nyújtását; ezek segítenek eljutnod addig, hogy kényelmesen fel tudd emelni a karodat.

Ha nehéznek találod, hogy lemenj guggolásba, az a hátizmok gyengeségéről árulkodik. Végezd el az alábbi nyújtásokat: A kis gömb megtartása, csípőhajlító izom, emberi szélkerék, farizom, belső-comb-gyakorlatcsoport és a vádliizom nyújtása. Válaszd ki azt a hármat, amelyek a legmerevebb izmaidnak szólnak, és egy hétig csak ezeket végezd. Ez nagyban javítja majd a technikádat a guggolás fej feletti tartásban gyakorlat végzésekor.

Ahogy egyre hajlékonyabb és összeszedettebb leszel, erőszakosan szűkítsd az állásszélességed és a lábad kifelé fordításának a mértékét. Ezzel párhuzamosan a fogástávolság is szűkülni fog.

Az ütem: 2,5 másodperc a leguggolásra, majd 2 másodperc a felállásra.
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Sokan hajlamosak a karukat előre hozni, amikor

guggoló testtartásban vannak. Ne feledkezz meg róla, hogy a karod a fejed középpontja mögött

2,5 centire lévő pont és a fej hátulsó részén lévő pontok között legyen; soha ne vidd a fejed mögé.

A nők kezdhetik 3 sorozattal, sorozatonként 5 ismétléssel, a férfiak 8 ismétléssel. Mindkét csoport tartson 90 másodperces pihenőket a sorozatok között, majd az egyes sorozatokat 1 ismétléssel növelve jusson el a 12 ismétlésig.

Az egyensúly és a koordináció igénye miatt a guggolás fej felett tartott súllyal rendkívül erőt próbáló gyakorlat, ezért itt kevesebb ismétlésszámmal dolgozunk. Ahhoz, hogy újabb szintre lépjünk, nem kell az ismétlésszámot 12 fölé vinni; inkább a pihenőidőt csökkentsük 75, majd 60 másodpercre. Ha már el tudsz végezni 12 ismétlést 45 másodperces pihenővel, akkor növeld a súlyzórúd leviteli idejét 3 másodpercre, miközben a felvitelt továbbra is két másodperc alatt végzed el. Ez így nem tűnik soknak, de próbáld csak ki!

Felkészültem a 2. fázisra?

Az 1. fázis az erőnövekedésen túl a javulás szemmel látható gyakorlati jeleit is eredményezi, melyek segítségével el fogod tudni dönteni, hogy felkészültél-e a 2. fázisra. Megjegyzés: A pihenőidő csökkentése az 1. fázisban, mielőtt áttérnél a 2. fázisra, szabadon választható. Én azonban javaslom nem kihagyni, mert zökkenőmentessé teszi a két fázis közti átmenetet.

Először azt fogod észrevenni, hogy több lett az energiád és kevésbé fáradsz el a nap folyamán. Könnyebben szeded majd felfelé a lépcsőfokokat. Fel fog tűnni, hogy sokkal könnyebb lesz ölbe venned egy gyereket vagy megemelni egy nehezebb bevásárlószatyrot. Ha hasonlókat tapasztalsz, biztos lehetsz benne, hogy nagy meny-nyiségű sovány izomtömeget szereztél. Mindemellett javulni fog a kedélyállapotod, ízletesebbnek fogod érezni az ételeket. Akár hiszed, akár nem, ezek egyértelmű jelei annak, hogy a testedben megnőtt a sovány izomszövet tömege.

A tested vizuális jelekkel is üzenni fog. A férfiak azt veszik majd észre, hogy a válluk szélesebb, a hasuk laposabb, a derekuk keskenyebb lett. Magasabbnak fogják érezni magukat, mert kiegyenesedik a tartásuk. Az izmaik robusztusabbá válnak, és ahogy a testzsír csökken, elkezdenek látszani az erek körvonalai. Észre fogják venni, hogy előbukkannak a pofacsontjaik, mivel az arcizmaik is tónusosabbak lettek. A nőknél csökken a testzsír, javul a testtartás, a farizmok kiemelkednek, a derék karcsúbb lesz. Összességében filigránabbnak látszanak majd, egyidejűleg azzal, hogy a hájat felváltja a sovány izomtömeg.

2. FÁZIS: A ROBBANÉKONY ERŐ KIALAKÍTÁSA „A" GYAKORLATSOR: FELSŐTEST

Osztott guggolás

A karlengetés két karral a felhúzás haladó változata, elvégzéséhez a súlyzó tempó-sabb mozgatására lesz szükség. Lehetővé teszi a test számára, hogy az a megfelelő idegi parancsokat kiadva robbanékony erőkifejtésre késztesse az izmokat, melyek ezáltal képesek lesznek ellátni a mindennapi élethez szükséges feladatokat. Még egy idősebb vagy rosszabb egészségi állapotban lévő ember is el tudja végezni ezt a gyakorlatot, rengeteget profitálva belőle, ha a megfelelő súlyzóval gyakorol, és követi a Kaizen-elvet, vagyis nagyon apró lépésekben halad előre.

A karlengetés két karral a combhajlító izmot, a feneket és a derekat dolgozza meg. Bár a kar gyorsan mozdul, a vállizmok csak minimális mértékben vesznek részt a gyakorlatban, melynek lényege abban rejlik, hogy a test középpontjára gyakorol hatást. Mivel ez az első robbanékony gyakorlat, amit végezni fogsz, meg kell értened, hogy a robbanékony itt úgy értendő, hogy „hirtelen és energikus". A 2. fázis összes többi gyakorlatához hasonlóan ezt is élénken és tempósan kell végezni. Ezen múlik, hogy sikerül-e elérned a célod a program 2. részében.

Ez a gyakorlat igazából nagyon könnyen megtanulható és elvégezhető, bár elsőre ijesztőnek tűnhet, ha nem vagy hozzászokva a gyors emelésekhez. Láttam már 49 kilós, 157 centiméter magas sportolónőt, aki 25 lengetést is elvégzett a 20 kilós gömbsúlyzóval. Ha ő meg tudta csinálni a lengetéseket ekkora súllyal, akkor bárki, aki ezt a könyvet olvassa, el tudja végezni ötször-hatszor könnyebb súlyzóval az ennél jóval kevesebb ismétlést. Három-négy alkalom után már teljesen komfortosnak fogod érezni a gyakorlatot.

Kezdd a gyakorlást a könnyebbik súlyzóval.

Figyelmeztetés: Ha a kezed artritiszes és erőtlen, ne végezd ezt a gyakorlatot, mert megfelelő fogáserőre van szükség ahhoz, hogy a súlyzó ne repüljön ki a kezedből.

Állj fel alaphelyzetben, a lábaid legyenek csípőszélességnél 2,5 centiméterrel szélesebb terpeszben és 30 fokban kifelé fordítva. Tedd le a súlyzót magad elé úgy, hogy lefelé nézve azt lásd, hogy a lábujjaid a súlyzó közepével egy vonalban vannak.

Ebben a testhelyzetben a súlyzó közvetlenül a tömegközéppontod alá kerül. Általános hiba, hogy a gyakorló a súlyzótól 25 centiméterrel távolabb áll és előredől. Ezzel kárt tehetsz a hátadban. Ügyelj arra, hogy közvetlenül a súlyzó fölött állj.

Miközben a hátad egyenesen tartod, hajlítsd be a térded és fogd két kézre a súlyzót (lásd a 8.28. ábrát). Most állj fel és hagyd, hogy a karjaid lecsüngjenek. A súlyzó meglengetéséhez dőlj előre csípőből, egyenes háttal és behajlított térddel. Szorítsd össze a farizmaidat és nyújtsd ki a térdedet, ezáltal a csípőd energikusan előretolva, majd kirobbanó lendülettel lendítsd meg a súlyzót (lásd a 8.29. ábrát). Ha egy ideje már végzel súlyzós edzéseket, bemelegítésnek akkor is 2 rövid ismétléssel indíts. Az első lendítésnek mellkasig kell felmennie, a másodiknak fejtetőig. A harmadik lendítésre vidd el a súlyzót majdnem teljesen függőleges helyzetig (lásd a 8.30. ábrát).

Ne vidd fel a súlyzót a teljes függőleges helyzetig, mert hátralendülhet, és nem cél, hogy túllendüljön a fejed mögé.

Ha még soha nem végeztél ilyen típusú gyakorlatot, kövesd a Kaizen-elvet, és kezdj kisebb lendülettel. Az első edzés alkalmával csak a mellkas magasságáig lendítsd fel a súlyt mindhárom sorozat alatt. A következő edzés során már fejmagasságig lendítsd fel a súlyt, majd a harmadik alkalommal fellendítheted majdnem függőlegesig - de az első sorozat előtt végezd el a 2 bemelegítő lengetést is.

Leengedéskor engedd, hogy a súly szabadesésben jöjjön lefelé, úgy szabályozva a sebességét, hogy újra fel tudd majd lendíteni, mielőtt még elérné a legalacsonyabb pontot.
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- r: oben eleinte hajlamosak lelassítani a súlyzót ereszkedés közben, pedig hagyni kell, hogy szabadesésben jöjjön le. Ha nem vagy hozzászokva a nagy sebességhez, ez ijesztőnek tűnhet, de r zwsitalak, hogy néhány sorozat elvégzése után ez abszolút könnyű és természetes lesz számodra. Olyan, mint gyerekkorban a hintán „repülni".

A tudatos légzés elengedhetetlen ehhez a gyakorlathoz. Lefelé lendítéskor lélegezz be, felfelé lendítéskor végezz kényszerített kilégzést. A kilégzés addig tart, amíg a súlyzó eléri a majdnem függőleges pozíciót.

A légzésnek ritmusosnak kell lennie: sokan ki szoktak hagyni egy-egy belégzési, ezért figyelj oda, hogy minden egyes ismétlésre jusson egy belégzés.

Ügyelj arra, hogy a szád össze legyen szorítva, és a levegőt erőteljesen préseld ki. (Az a tapasztalatom, hogy a nők ezt különösen nem szokták szeretni.) De ahhoz, hogy a gyakorlat működjön, szükséges a kényszerített kilégzés.

6 darab ismétléssel kezdj. A két részismétlést ebbe ne számold bele, mindamellett, hogy azokat is el kell végezni minden egyes edzés alatt. Ha tudod, minden edzés során 1-2 ismétléssel növeld az ismétlésszámot. Az elérendő cél az, hogy juss el a 20 ismétlésig. Ha már több edzés alatt is kényelmesen meg tudod csinálni a 20 ismétlésből álló 3 sorozatot, a sorozatok között 90 másodperces szünettel, csökkentsd a pihenőidőt 75, majd 60 másodpercre.

Amikor eljutsz a 20 ismétlésig 60 másodperces szünettel, válts át a nehezebb súlyzódra, és csökkentsd az ismétlésszámot 6-ra. Majd szép lassan újra menj fel 20 ismétlésig. Ha 20 ismétléssel és rövidebb pihenőidővel végzed az edzést, akkor elérted a célod.

Fontos észben tartani:

	
• A karlengetés két karral elnevezésű gyakorlat döntő eleme a gyorsaság: attól válik ballisztikussá. A cél, hogy a gyorsulás a felfelé lendítéskor történjen, lefelé pedig hagyd a súlyt szabadon esni, és csak akkor lassítsd le, amikor már majdnem elérte a padlót. Ahogy egyre jobban megszokod a gyakorlatot, azt fogod tapasztalni, hogy egyre természetesebb számodra ez a gyorsulás.


	
• Másik kritikus pont: A karoknak szinte alig van tennivalójuk ebben a gyakorlatban. A lendület nagy része a csípő előretolásából ered, a váltak alig vesznek részt a súly megemelésében.




A karok alapvetően azért vannak ott, hogy megakadályozzák, hogy a súly kirepüljön a kezedből. Tartsd a karokat nyújtva a gyakorlat teljes ideje alatt.

	
• Ahogy az előbbi pontban már említettem, a gyakorlat lényege, hogy a test központi izmait használja a csípő kitolásához. Gyors, energikus összehúzódásra van hozzá szükség. Ha lelassítod a mozdulatot, a gyakorlat értelmét veszti.


	
•  Vigyázz, hogy ne lendítsd túl a súlyt a lengetés legfelső pontján. A súlyzónak semmiképp sem szabad a csukló hátrabicsaklásával hátralendülni. Amíg nem vagy teljesen biztos a saját erődben és az időzítésben, addig úgy irányítsd a lendítést, hogy a súlyzó csak a majdnem függőleges helyzetig lendüljön fel, 5-8 centiméter híján.




Felrántás és kitolás

A felrántás azt jelenti, hogy felemeljük a súlyzót a padlóról vállmagasságig. Ezzel a gyakorlattal minimális ráfordítással óriásit profitálsz. Ha csak egyetlenegy gyakorlatot végezhetnék, akkor ez lenne az. A felrántás és kitolás az egyensúlyt és a koordinációt fejleszti. A hasizmokat, a combhajlító izmot, a négyfejű combizmot, a farizmot, a derekat, a vállakat, a rotátorköpenyt és a tricepszet dolgozza meg.

Mivel a felrántás és kitolás, ahogy mondani szoktam, nagy elmozdulással járó gyakorlat, vagyis a súlyzó emelés közben nagy távolságot tesz meg (a padlóról a fej fölé), itt kevesebb ismétléssel dolgozunk. Mivel sokkal jobban igénybe veszi a testet, mint a legtöbb gyakorlat, itt különösen erős szándékra van szükség, hogy részesülhessünk gyakorlat gyümölcseiből. Teljes tudatossággal bele kell merülnöd a gyakorlatba, lézerpontos koncentrációval, szenvedéllyel és összpontosítással. Ráadásul, mivel a gyakorlat lehajolt testtartásban végzett robbanékony mozdulatot alkalmaz, alaposan be kell melegítened, mielőtt elkezded.

Kezdd a gyakorlást a könnyebbik súllyal.

Állj fel alaphelyzetben, lábak csípőszélességnél 5 centiméterrel szélesebb terpeszben és 30 fokban kifelé fordítva. Tedd le a súlyzót a jobb lábfejed mellé. A bal karod ki van nyújtva oldalra; az ellensúly szerepét tölti be. Hajolj le csípőből, behajlított térddel és egyenes háttal. A fejed tartsd semleges tartásban, tekinteted lefelé néz, hogy meg tudd fogni a súlyzót, de a fejed nem mozdul (lásd a 8.31. ábrát). Vedd fel a súlyzót, és egy robbanékony mozdulattal kapd fel vállmagasságig (lásd a 8.32. ábrát).
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-ű kettlebellt használsz, az lefog csüngeni a csuklódra, az alkarod külső részéhez érve. Azt gondolhatod, hogy így meghúzódhat a csuklód, de egy kis gyakorlással ráfogsz jönni, milyen erővel kell végezni a felrántást, hogy ne tegyél kárt magadban. Kezdetnek mérsékelt sebességgel végezd a felrántást, hogy a súlyzó ne lendüljön át túl hirtelen. Mindemellett a kezdő gömbsúlyzósok eleinte gyakran megütik kicsit az alkarjukat. Ezért az a javaslatom, hogy kezdd az edzést kézi súlyzóval, és ha lehetséges, legalább 6 alkalommal azzal gyakorolj, hogy elsajátítsd a durvább mozdulatokat, és összességében megbarátkozz a gyakorlattal. Egy ilyen előkészítés után már fogsz tudni csak a csuklódra koncentrálni, miután áttérsz a kettlebellre.

Ha nehéz a súly, a felrántást gyakran kíséri majd egy szökkenés, ami az emelésbe fektetett erőfeszítéssel együtt járó természetes mozdulat. Vannak olyanok, akik a teljes lábfejüket elemelik a padlótól, miközben felszökkennek, míg mások csak lábujjhegyre emelkednek.

Amikor a súlyzó már a válladnál van, fordítsd el
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a kezed 45 fokkal úgy, hogy a tenyered átlósan bal-                     8.33. ábra

ra nézzen, majd enyhén hajlítsd be a térded. Ezután nyújtsd ki a térded, és a súlyzót szorosan megragad

va told ki erőteljesen a plafon felé, a karodat teljesen kinyújtva (lásd a 8.33. ábrát). Tartsd a súlyzót fél másodpercig olyan magasan, ameddig a karod elér, majd engedd le a válladhoz, és ejtsd le a váll gyors előrefordításával és a csukló gyors előre-billentésével úgy, hogy a súlyzó körülbelül térdmagasságig legyen leengedve (lásd a 8.34. ábrát). Egyenesedj fel álló helyzetbe (lásd a 8.35. ábrát), majd engedd le a súlyzót a padlótól 15 centiméterre. Innentől ismételd meg újra a felrántás és kitolás gyakorlatot.
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Kezdetben 5 ismétlést végezz, és onnan építkezz felfelé 10 ismétlésig, 45 másodperces pihenőidőkkel. Minden sorozat után válts kart. Ha már kényelmesen el tudsz végezni oldalanként 3 sorozatot 12 ismétléssel, csökkentsd a pihenőidőt 30 másodpercre. Ha már 3 sorozatot megcsinálsz 12 ismétléssel, 30 másodperces pihenőkkel, akkor térj át a nehezebb súlyzódra, vidd fel az ismétlésszámot 5-re, és kezdj el megint felfelé építkezni. A cél, hogy mindkét oldalon el tudj végezni 3 darab 12 ismétlésből álló sorozatot 30 másodperces pihenőkkel.

Ballisztikus fekvőtámasz

Ez 2 T'e«;vőtámaszfajta ugyanolyan, mint az emelt lábbal végzett fekvőtámasz az 1. fáz íban, de ezt gyorsabban és intenzívebb összpontosítással kell végezni. A sebesség és a szándék hozzáadása nagymértékben befolyásolja a végeredményt: ezáltal óriásit javul majd a teljesítményed és az erőnléted. Kezdd az edzést 15 centiméter magas támaszték segítségével. Minél nagyobb ellenállást alkalmazol, annál nagyobb meny-nyiségű gyors összehúzódású izomrostot tudsz kifejleszteni.

Kezdd az edzést 1 sorozat 8 ismétlésből álló térdelő fekvőtámasszal.

A nők 3 sorozatot végezzenek 5 ismétléssel, a sorozatok közt kétperces pihenőkkel. Juss el 8 ismétlésig. A kitolás fél másodperc, míg a leereszkedés 2 másodperc. Amint eljutottál a 8 ismétlésig, lassítsd le a leereszkedést 3 másodpercesre.

Ha szeretnél továbbfejlődni, csökkentsd a pihenőidőt 90, majd 60 másodpercre. Ez legyen a végcél. Ha ezt eléred, tényleg jelentős erőre teszel szert. Ezzel elérted a fekvötámaszok Nirvánáját, innen már nem szükséges továbbhaladnod.

A ballisztikus fekvőtámasz végcéljának az eléréséhez tudatos légzésre lesz szükség: a feltolásokat mindig kilégzésre végezd. Ahogy haladsz előre a sorozatban, fáradni és lassulni fogsz, de ez nem számít. Az a fontos, hogy továbbra is fenntartsd magadban azt a szándékot, hogy a kitolásokat nagy sebességgel végezd. Ha sikerül tudatosan fenntartanod a szándékot, hogy erőteljesebben és gyorsabban told ki magad, azáltal lényegesen több izomrostot vonsz be a munkába akkor is, ha a tényleges gyorsulás nem túl jelentős, és eléred a kívánt erőnlétet.

2. FÁZIS: A ROBBANÉKONY ERŐ KIALAKÍTÁSA „B" GYAKORLATSOR: ALSÓTEST

Dinamikus guggolás

A dinamikus guggolás ugyanolyan, mint az 1. fázisban szereplő saját testsúlyos guggolás, csak jóval gyorsabb. Ez egy megerőltető gyakorlat, de ha 6 hétig végzed a saját testsúlyos guggolást, azzal formába tudod hozni magad a dinamikus guggolás elvégzéséhez.

Mielőtt elkezded a dinamikus guggolást, fontos, hogy teljesen be legyél melegítve. A bemelegítéshez végezz el 1 sorozat 8 ismétlésből álló saját testsúlyos guggolást normál sebességgel. Fontos, hogy a gyakorlat megizzasszon! Pihenj 60 másodpercet.

Most kezdj el guggolásokat végezni nagy sebességgel, tudatos lélegzéssel. A cél a 25 másodperc alatti 10 ismétlés. Amikor ezt már kényelmesen és gördülékenyen meg tudod csinálni, formailag is abszolút tökéletes kivitelezésben, kezdd el edzésenként egy-kettővel növelni az ismétlésszámot. A végcél a 25 másodpercenkénti 20 ismétlés.

3 sorozat után pihenj 90 másodpercet, és haladj tovább a kitörésre.

Ezekhez a guggolásokhoz egyensúlyra és koordinációra van szükség, beleértve a légzés összehangolását a mozdulatokkal: a kirobbanó kilégzéseket a felemelkedés idejére kell ütemezni. Ne lepődj meg, ha a végére fáradtnak érzed majd magad.

Az ilyen nagy sebességgel végzett mozgás közben könnyű kibillenni az egyensúlyból. Ha nem vagy hozzászokva a nagy sebességgel végzett gyakorlatokhoz, kezdd 10-20 másodperc alatti 5 ismétléssel, majd a hatodik hét végére szép lassan juss el 20 ismétlésig 25 másodperc alatt. Ha bizonytalannak érzed a tartásod és félsz, hogy hátraesel, helyezz egy széket a hátad mögé.

Ha túlságosan imbolyogsz vagy csípőfájdalmaid vannak, a térdízületeid pedig recsegnek-ropognak egy ideig mellőzd ezt a gyakorlatot. Előtte végezd el az alábbi nyújtásokat: a nagy gömb megtartását, a deréknyújtást, a csípőhajlító izom, a hosszú belső combizom, a vádliizom és a kvadricepsz nyújtását. Válaszd ki azt a két-három nyújtást, amelyek a legnehezebben mennek, és egy z naponta végezd őket. Ezután jóval könnyebben mennek majd a guggolások.

Kitörés

-.2 osztott guggolás az 1. fázisban felkészítés volt a kitöréshez, melyhez nagyobb egyensúlyra, koordinációra és robbanékony erőre van szükség. Ennek a gyakorlatnak a kedvező hatásai is ugyanazok, mint az osztott guggolásé, annyi a különbség, hogy a kitörés a gyors összehúzódású izomrostokat is stimulálja és robbanékony erőt is fejleszt. Végezd el egy edzésen belül a 30 fokos kitörést, közvetlenül az egyenes kitörés után. A sorozat közben ne váltogasd a lábaidat. Ha lábat váltasz, azzal minden egyes ismétlés után pihen a lábad, és így nem lesz olyan hatásos a robbanékony erőfejlesztés.

Egyenes kitörés

Állj fel csípőszélességű terpeszben, csípőre tett kézzel. Lépj ki előre egy mozdulattal a jobb lábaddal, ugyanolyan távolságra, amilyet az osztott guggolásnál is használtál, majd lépj vissza (lásd a 8.36. ábrát). A bal térded eléggé behajlik ahhoz, hogy le tudja fékezni a mozgást. Alkalmazz tudatos légzést, belégzéssel az előre kitöréskor, és a levegő kifújásával a hátralépéskor alkalmazott erőkifejtés alatt.
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Ha közben kissé bizonytalannak érzed az állást, csök-kents valamennyit a távolságon, de igyekezz visszatérni az előző távolsághoz, amilyen gyorsan csak tudsz.

Ha nem vagy igazán jó erőben, kezdj 5 ismétlésből álló 2 sorozattal, mindegyik láb után 60 másodperces pihenőkkel. Ha eljutottál a 8 ismétlésig, csökkentsd a pihenőidőt 45 másodpercre.

Azok, akik jobb erőnlétnek örvendenek, kezdjék 8 ismétlésből álló 2 sorozattal, 45 másodperces pihenőidővel. Edzésenként növeld a mennyiséget 1-2 ismétléssel, eljutva a 12 ismétlésből álló 2 sorozatig.

Három edzés után már képesnek kell lenned az egyenes kitörés elvégzésére, de ha mégsem, ha azt tapasztalod, hogy rossz az egyensúlyérzéked és minden egyes kitöréskor más ponton ér földet a lábad, akkor ezen a ponton hagyd abba a gyakorlást és végezd el a combhajlító izom, az emberi szélkerék, a belső comb, a farizom, a talp, a csípőhajlító izom, valamint a derék nyújtását. A korábban már említett módon most is válaszd ki a 3 legnehezebb nyújtást, és egy hétig naponta végezd azokat.

Soha ne gyakorold a kitöréseket rossz technikával, mert ez a legbiztosabb módja annak, hogy sérülést okozz magadnak. Próbáld ki a következőt: végezz el kettőt-hármat az említett nyújtásokból, majd próbáld meg ismét a kitörést; garantálom, hogy sokkal jobban fog sikerülni. De semmiképp ne kezdd el rendszeresen gyakorolni, amíg nem vagy túl az egyhetes nyújtáson a csípő- és a lábizmaid kilazítására.

30 fokos kitörés

Ha már magabiztosan elsajátítottad az egyenes kitörést, színesítheted a repertoárodat ezzel az oldalsó kitöréssel. Az elöl lévő lábad itt most nem egyenesen előre lép ki, hanem 30 fokos szögben oldalra (lásd a 8.37. ábrát).

A 30 fokos kitörés még hatékonyabban edzi a belső combizmokat. Ráadásul a szög megváltoztatása egy újabb olyan tényező, amely nehezítést jelent az egyensúly megtartása szempontjából, és ez olyasvalami, amire mindig is törekszünk.

Ha nem vagy igazán jó erőben, kezdj 5 ismétlésből álló 2 sorozattal, 60 másodperces pihenőidővel. Edzésenként növeld a mennyiséget 1-2 ismétléssel, majd eljutva a 8 ismétlésig csökkentsd a pihenőidőt 45 másodpercre.

A jobb erőnlétnek örvendő emberek kezdjék 8
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ismétlésből álló 2 sorozattal, 45 másodperces pihenőidővel, edzésenként 1-2 léssel növelve a mennyiséget.

Mindkét csoport célja, hogy eljusson a 12 ismétlésből álló 2 sorozatig. Ezen a pon-ton csökkentsd a pihenőidőt 30 másodpercre.

kitörés kézi súlyzóval

Amikor már formailag is tökéletesen el tudsz végezni 2 darab 12 ismétlésből álló sorozatot az egyenes kitörés és a 30 fokos kitörés nevű gyakorlatokból, növeld az ellenállást azzal, hogy mindkét gyakorlatot kézi súlyzóval végzed. Kezdj a könnyebbik súlyzóddal, és menj vissza 5 ismétlésre, azután újra juss el a 12 ismétlésig. Majd kezdd újra ugyanígy a nehezebb súlyzókkal.

Amikor már a nehezebb súlyzóval is képes vagy megcsinálni a 2 sorozatot 12 ismétléssel, akkor elérted a kitűzött célod.

Guggolás fej felett tartott pluszsúllyal

Bár ez nem robbanékony erőgyakorlat, mégis rendkívül értékes az általános kondíció megőrzése szempontjából: összehangolja a test felső és alsó részének az erejét, mindemellett a testtartást is javítja.

Ez a gyakorlat hasonlít a guggolás fej felett tartott súllyal gyakorlathoz az 1. fázisból, azzal a kivétellel, hogy itt ügyelned kell arra, hogy a combjaid teljesen párhuzamosak legyenek a padlóval. Ezenkívül itt vagy nagyobb súlyt használunk, vagy több ismétlést, más ütemben. Az a legideálisabb, ha beszerzel egy súlyzórudat (kisebb termetű emberek számára is az 5,4 kg-os súlyt szoktam javasolni), vagy használj olimpiai rudat, amelyre annyi súlyt helyezz, hogy kényelmesen el tudd végezni az 5 ismétlésből álló 2 sorozatot, ahol az 5. ismétléstől már nehezedni kezd a gyakorlat.

Végezd el az 1. fázisban már bemutatott guggolás fej felett tartott súllyal gyakorlatot, 2,5 másodperc lefelé, 2 másodperc felfelé ütemben, a nehezebb súllyal. Lefelé menet ügyelj arra, hogy a combod tényleg párhuzamos legyen a padlóval. Ha képes vagy rá, menj le még mélyebbre úgy, hogy a csípőd kissé lejjebb kerüljön a térdednél (a combok így a padlóval párhuzamos helyzetbe kerülnek).

Sokan hajlamosak a karjukat előrehozni a lenti pozícióban. Figyelj oda, hogy a karokat a fej közepe mögött 2,5 centire található pont és a fej hátulsó felületén található másik pont között tartsd, soha ne kerüljenek a fej mögé.

Ha már kényelmesen meg tudod ezt csinálni, mindkét oldalon szűkítsd az állást 2,5 centivel, és kissé fordítsd befelé mindkét lábfejed. Változtass az ütemen az alábbiak szerint: 3 másodperc lefelé, 1 másodperc felfelé. Kezdd a gyakorlást 5 ismétlésből álló 2 sorozattal, 90 másodperces pihenőidővel, majd edzésenként növeld 1 ismétléssel a mennyiséget, míg el nem jutsz a 12 ismétlésig. Ezen a ponton csökkentsd a pihenőidőt 60 másodpercre, és adj hozzá az edzéshez egy harmadik, szintén 12 ismétlésből álló sorozatot.

Ha nem szeretnél súlyzórudat vásárolni, végezd el a gyakorlatot a felmosónyéllel kapcsolatban elmondottak szerint. Ez pluszerőkifejtést nem tesz a gyakorlathoz, viszont biztosítja a sóvár , izomtömeg megőrzését, valamint tökéletes testtartást és rugalmasságot ad. Végezz el belőle o zz Iánként legalább 2 darab 72 ismétlésből álló sorozatot.

És most, hogy elérted a célod...

Mi sem természetesebb annál, mint hogy mostantól kezdve a legfőbb célod az lesz, hogy sikerüljön megőrizned frissen megszerzett makulátlan egészségi állapotod és jó közérzeted. Ehhez az kell, hogy továbbra is folytasd a heti 3 edzést, mely ösz-szességében nem lesz több egy teljes óránál, plusz továbbra is végezned kell majd a nyújtógyakorlatokat.

Miután befejezted a 2. fázist, kezdd el váltogatni az 1. és a 2. fázis edzésterveit: négy hétig végezd az egyiket, majd négy hétig a másikat. Ha csak az egyik edzésfajtát végzed rendszeresen, a tested hozzászokik, és az edzés egysíkúvá válhat. Váltogatni kell a lassú és a nagy sebességű edzésfajtákat.

És soha ne hagyd abba a nyújtógyakorlatokat! Most, hogy megszabadultál a fájdalomtól, úgy fogod tudni megőrizni az izompólyád épségét, ha elkezded végezni az egészséges emberek számára összeállított programot, melyet a 9. fejezetben mutatok be. Az ideális az, ha a programban leírt 3 izompólyanyújtást az edzések után végzed el, mert ilyenkor a test már be van melegedve, ezért a nyújtások jóval hatásosabbak lesznek.

Ha bármikor szúró fájdalmat éreznél, vedd elő az adott fájdalomtípusra javasolt konkrét nyújtógyakorlatokat, vagy ha újabb tünetek jelentkeznének, nézd meg az egyéb fájdalomtípusokra javasolt programokat.

Ha sikerült végigmenned az erőfejlesztő programon, akkor egyértelműen eljutottál egy olyan erőnléti és működési szintre, amely biztosítani fogja számodra a tartósan fájdalommentes állapotot. Ami még hátravan: meg kell hoznod egy döntést. Én a helyedben mindenképpen úgy döntenék, hogy beszerzek pár nehezebb súlyzót, és rövidebbre állítom a pihenőidőket, hogy még több erőt nyerjek. Ha erőnlétről van szó, számomra nincs felső határ. De ha úgy döntesz, megelégszel azzal, hogy fenntartod az eddig elért szintet, az is teljesen rendben van. Az összes létező mérce szerint remek kondiban leszel úgy is.

KILENCEDIK FEJEZET

A te egyéni programod

A személyre szabott nyújtógyakorlatok kiválasztása

Ez a fejezet afféle „csináld magad” kézikönyv a testi problémák korrigálására, mely kilenc konkrét fájdalommal járó állapotra kínál gyakorlati megoldást. Ha már sikerült orvosolnod az eddig fennálló problémáidat, ez a fejezet azután is mindenkor a rendelkezésedre áll majd. Minden újonnan felmerülő probléma esetén fordulhatsz hozzá segítségért és elvégezheted a nyújtógyakorlatokat a probléma leküzdésére.

A fejezet ezenkívül bemutat két olyan általános programot, melyekkel megelőzhetők és orvosolhatók a főként az irodai dolgozókra és az idősebb emberekre jellemző problémák, továbbá egy másik programot egészséges emberek számára - a fájdalommentes mindennapok fenntartásához.

Általános instrukciók

Miközben haladsz az általad választott edzéstervvel, kövesd az alábbi irányelveve:

	
• A nyújtásokat mindig a test mindkét oldalán végezd el, mert valamilyen módon az az oldal is hozzájárul a problémához, ahol nem érzel fájdalmat.


	
• A belső comb és a combhajlító gyakorlatcsoport mindhárom nyújtása:       .




majd válaszd ki a legmerevebb izmodat mindkét oldalon, és azokat  kezd el nyúj-tani (lásd 7. fejezet). Ha nem tudod biztosan, melyik a legmerevebb izmod,végezd       

el a középső combhajlító izomra és a belső combra javasolt nyujtásokat..

	
• Ne felejtsd el, hogy a gerincnyújtásokat legjobb lefekvés élőt:t végezni.Az izompó-lyanyujtásokat és az öngyógyító technikákat bármikor vegezheted,a lényeg,hogy 




a tested be legyen melegítve.

Hogyan fejlődjünk tovább?

Egyes fájdalommal járó állapotok orvoslásához viszonylag sok nyújtásra lesz szükség. Ahhoz, hogy a nyújtóprogram napi 15 percnél ne vegyen több időt igénybe, a programokat edzésenként! 6 nyújtásra korlátoztam, de mindegyiket úgy alakítottam ki, hogy ha egy adott nyújtást már alaposan elsajátítottál, akkor tovább tudj lépni egy újabbra. A programok melletti nyilak jelzik a továbbhaladási irányt. így például a nyakfájdalomra előírt programban a sorrend a következő: döglött csótány 1., a kis gömb megtartása, a nyak oldalsó részének a nyújtása, a mellizom nyújtása és a csípőhajlító izom nyújtása. Ha már tökéletesen megy a döglött csótány 1„ a gerincnyújtásokra megadott szempontok szerint az alábbi listában, abbahagyhatod a döglött csótány 1. végzését és rátérhetsz a döglött csótány 2-re. Amikor már tökéletesen megy a kis gömb megtartása a megadott szempontok szerint, rátérhetsz a deréknyújtásra és így tovább. A számodra nehezebb nyújtások helyes végrehajtásához több időre lesz szükség. így előfordulhat, hogy mondjuk még mindig végzed a kis gömb megtartását és a csípőhajlító izom nyújtását, miközben már továbbléptél a döglött csótány 2-re, a vállrándító izom és a bicepsz nyújtására.

	
• Gerincnyújtások: Amikor képes vagy egy nyújtást 60 másodpercig kitartani formailag tökéletes kivitelben és minimális remegéssel, készen állsz, hogy továbblépj a következőre.


	
• Olyan izompólyanyújtások, melyekben egyszerre csak az egyik oldalt nyújtod: Általában minden nyújtást jóval nehezebb elvégezni az egyik oldalon a másikhoz képest. Amikor már ezen a rosszabbul működő oldalon is majdnem olyan jól megy a nyújtás, mint a másik oldalon, elérkezett az idő, hogy továbblépj a listán soron következő nyújtásra (időnként nem nyújtás következik, hanem öngyógyító technika a 10. fejezetből).


	
• Csukló- és alkarnyújtások: Ha már képes vagy az egész tenyeredet (belső nyújtás) vagy a teljes kézhátat (külső nyújtás) úgy tartani, hogy az asztalhoz lapuljon, mérsékelt nyomás alkalmazásával és a kézfejre merőleges alkarral, továbbléphetsz a listán következő nyújtásra.




Jellemző panaszok

A most következő programok azokat a leggyakrabban előforduló, fájdalommal járó problémákat célozzák meg, amelyek miatt orvoshoz szoktunk fordulni. Ezek lefedik az emberek által leggyakrabban tapasztalt összes fájdalom 90%-át.

Nyakfájdalom

Ez a program alkalmazható a koponya hátsó része alatti, a tarkón érzékelt fájdalom kezelésére; migrén, állkapocsfájdalom (TMJ - temporomandibuláris ízületi rendellenesség), valamint a nyak oldalsó része fájdalmának a kezelésére. A csípőhajlító izom nyújtását is belevettem, mivel ez a testtartás kiegyenesítése révén visszahelyezi a fejet a test középpontja fölé, ezért a nyak hátsó része nem lesz úgy megerőltetve.

	
• Döglött csótány 1. (98. oldal) > Döglött csótány 2. (101. oldal)


	
• Kis gömb megtartása (105. oldal) > Deréknyújtás (111. oldal)


	
• Nyak oldalsó részének a nyújtása (123. oldal) > Vállrándító izom nyújtása (130. oldal)


	
• Mellizomnyújtás (135. oldal) > Bicepsznyújtás (137. oldal)


	
• Csípőhajlító izom nyújtása (144. oldal) > Combhajlító izom nyújtása (164. oldal)




Vállfájdalom (rotátorköpeny-problémák, ínhüvelygyulladás)

Mivel a váll végzi az ember számára ismert összes mozdulatot, ez a program meglehetősen összetett.

	
• Döglött csótány 1. (98. oldal)


	
• Döglött csótány 2. (101. oldal)


	
• Nyak oldalsó részének a nyújtása (123. oldal) > Vállrándító izom nyújtása (130. oldal)


	
• Váll elülső részének a nyújtása (125. oldal) > Mellizomnyújtás (135.oldal) -Bi-cepsznyújtás (137. oldal)


	
• Széles hátizom nyújtása (133. oldal) > Tricepsznyújtás (139. oldal)


	
• Mély vállizom nyújtása 2. (128. oldal) > Mély vállizom nyújtása 1. 127




Könyökfájdalom (a teniszkönyök és a golfkönyök is ide tartozik)

Akárcsak a kéztőalagút-szindrómát, a könyökfájdalmat is gyakran félrediagnosz-

tizálják, a fájdalom helyét tartva a betegség kiindulópontjának.Pedik a probléma

szinte kivétel nélkül minden esetben a nyakból és a váll elülső részéből indul ki

ezért azoknak a területeknek a tehermentesítésével lehet orvosolni.A kompressziós heveder használata helyett próbáld ki az itt felsorolt nyujtásokat - ezek a problémát 

fogják orvosolni, nem csak elfedik a tüneteket.

	
•     _ : csótány 2. (101. oldal) > Torony (103. oldal)


	
•  ’1dalsó részének a nyújtása (123. oldal) > Vállrándító izom nyújtása (130. oldal)


	
•  /el1izomnyújtás (135. oldal) > Bicepsznyújtás (137. oldal)


	
• Tricepsznyújtás (139. oldal)


	
• Alkar belső részének a nyújtása (141. oldal) > Tenyér ellazítása (235. oldal)


	
• Alkar külső részének a nyújtása (143. oldal)




Kéztőalagút-szindróma és kézfájdalom

Húszéves pályafutásom alatt a mai napig nem találkoztam még tényleges kéztő-alagút-szindrómával - vagyis olyannal, ahol a probléma gyökere teljes egészében a csuklóban lett volna lokalizálható. Ehelyett mindig azt látom, hogy a fájdalom a nyakizmokból, a hónaljból, az alkarból, a bicepszből és a mellkasból ered. Ezért ez az edzésterv úgy lett összeállítva, hogy a test imént említett területeit lazítsa. Ezenkívül még az artritiszes kézfájdalmat is csillapítja.

	
• Döglött csótány 2. (101. oldal) > Torony (103. oldal)


	
• Kis gömb megtartása (105. oldal)


	
• Nyak oldalsó részének a nyújtása (123. oldal) > Vállrándító izom nyújtása (130. oldal)


	
• Váll elülső részének a nyújtása (125. oldal) > Mellizomnyújtás (135. oldal) > Bicepsznyújtás (137. oldal)


	
• Alkar belső részének a nyújtása (141. oldal) > Tenyér ellazítása (235. oldal)


	
• Alkar külső részének a nyújtása (143. oldal)




A hát középső és felső részének a fájdalmai

Sokan tapasztalnak fájdalmat a lapockák között és a lapockák alatt pár centivel elhelyezkedő területen, amelyek általában nyakfájással is együtt járnak. Az alábbi programot ezek orvoslására állítottam össze.

	
• Torony (103. oldal)


	
• Kis gömb megtartása (105. oldal)


	
• Széles hátizom nyújtása (133. oldal)


	
• Hát középső részének a nyújtása (131. oldal)


	
• Mellizomnyújtás (135. oldal)


	
• Csípőhajlító izom nyújtása (144. oldal) > Combhajlító gyakorlatcsoport (164. oldal)




Derékfájdalom és isiász

Ez a program egyaránt alkalmas a derékfájdalom és az isiászos fájdalmak enyhítésére, melyeket hasonló izompólya-beszűkülések okoznak. Figyelmeztetés: Ha akut, fájdalommal járó isiásztól szenvedsz, mellőzd a deréknyújtást és a combhajlító gyakorlatcsoport végzését, amíg a gyulladás alább nem hagy.

	
• Deréknyújtás (111. oldal) > Nagy gömb megtartása (108. oldal)


	
• Csípőhajlító izom nyújtása (144. oldal) > Hosszú kvadricepsz nyújtása (150. oldal)


	
• Emberi szélkerék (153. oldal)


	
• Combhajlító gyakorlatcsoport (164. oldal)


	
• Farizomnyújtás (151. oldal)


	
• Belsőcomb-gyakorlatcsoport (157. oldal)




Csípőfájdalom

Ezzel a nyújtással a csípő elülső vagy oldalsó részében érzékelt fájdalmat lehet ellazítani, ami a járás közbeni sántítás tényleges oka. Ha szokott gondot okozni számodra a taxiból vagy alacsony székből való kikászálódás, ez a program neked lett kitalálva.

	
• Nagy gömb megtartása (108. oldal)


	
• Deréknyújtás (111. oldal)


	
• Csípőhajlító izom nyújtása (144. oldal) > Hosszú kvadricepsz nyújtása (150. oldal


	
• Belsőcomb-gyakorlatcsoport (157. oldal)


	
• Farizomnyújtás (151. oldal) > Emberi szélkerék (153. oldal) > IT-szalag ellazítása




(233. oldal)

	
• Combhajlító gyakorlatcsoport (164. oldal)




Térdfájdalom

Ez a program a térdkalács alatti fájdalmat, a térd recsegését-ropogását,valamint a térd környékének az általános fájdalmát és instabilitását enyhíti (vagyis amikor

nem tudsz fájdalommentesen futni vagy oldalirányban mozogni)

Soha ne használj térdfájdalomra kompressziós hevedert! Ez csupán tüneti keze-lést ad, a valódi problémát nem orvosolja. Tartós használatával sérülést okozhatsz magadnak azáltal, hogy továbbra is működésre kényszerited azokat az izmokat

amelyek sérült állapota miatt eredetileg kialakult a fájdalom.

	
•  Nagygömb megtartása (108. oldal)


	
• Deréknyújtás (111. oldal)


	
• Csipőhajlító izom nyújtása (144. oldal) > Hosszú kvadricepsz nyújtása (150. oldal)


	
• Farizomnyújtás (151. oldal) > Emberi szélkerék (153. oldal)


	
• Combhajlító gyakorlatcsoport (164. oldal) > Hosszú belső combizom nyújtása (162.oldal) > Vádliizom nyújtása (168. oldal)


	
• Kvadricepsz ellazítása (236. oldal) > IT-szalag ellazítása (233. oldal)




Lábfej- és bokafájdalom

Ez a program alkalmazható számos lábfej- és bokapanasz orvoslására, beleértve a talpi bőnye gyulladását is.

	
• Deréknyújtás (111. oldal)


	
• Combhajlító gyakorlatcsoport (164. oldal) > Emberi szélkerék (153. oldal) > Farizomnyújtás (151. oldal)


	
• Vádliizom nyújtása (168. oldal)


	
• Sípcsonti izom nyújtása (171. oldal)


	
• Talpnyújtás (173. oldal)


	
• Talp ellazítása (231. oldal)




Általános programok

Mindig jóval hatékonyabb a gyökerénél elcsípni és orvosolni a problémákat, még mielőtt a tünetek teljesen kifejlődhetnének, mert abban a fázisban már jóval nehezebb kezelni őket. Ezért ha hosszú órákat töltesz íróasztal mellett, vagy az idősebb korosztályhoz tartozol, megelőzésképpen kezdd el végezni az alábbiakban bemutatott nyújtásokat. Ezzel nemcsak a jövőbeli problémákat kerülheted el, de az általános életminőséged is javulni fog.

Edzésterv irodai dolgozóknak

Ha még nincsenek tüneteid, önmagában az a tény, hogy irodában dolgozol, hajlamosítani fog rá, hogy idővel kialakuljanak nálad az olyan tünetek, mint a mellkas beesettsége, a feszes bicepsz, a görnyedt váll, a merev derék és a csípőhajlító izmok megrövidülése. Az alábbi program segít megelőzni vagy visszafordítani ezt a folyamatot.

	
• Döglött csótány 1. (98. oldal) > Döglött csótány 2. (101. oldal)


	
• Torony (103. oldal) > Kis gömb megtartása (105. oldal)


	
• Nyak oldalsó részének a nyújtása (123. oldal) > Vállrándító izom nyújtása




(130. oldal)

	
• Mellizomnyújtás (135. oldal) > Széles hátizom nyújtása (133. oldal)


	
• Váll elülső részének a nyújtása (125. oldal) > Bicepsznyújtás (137 oldal)


	
• Csípőhajlító izom nyújtása (144. oldal) > Emberi szélkerék (153. oldal) > Combhajlító gyakorlatcsoport (164. oldal)




Edzésterv az idősebb korosztály számára

Ez a nyújtássorozat az összes olyan idősebb embert célozza meg, akiknél még nem alakultak ki tünetek. A nyújtásokkal megőrizhető a váll rugalmassága és a lábak megfelelő működése. Ha már jókora púp éktelenkedik a hátadon, a program segít megállítani a további növekedését.

Ha nem tudsz leereszkedni a padlóra, akkor a nyújtásokat az alábbi módosításokkal is végezheted:

	
• A döglött csótány 1. elvégezhető ágyban fekve, ami ideális, mert így közvetlenül elalvás előtt sort keríthetsz rá.


	
• A kis gömb megtartását széken ülve is végezheted: talpakat a padlóra helyezve tolod felfelé a karjaid, miközben a talpakat belesüllyeszted a padlóba.


	
• A csípőhajlító nyújtás nem egyszerű eset, de nem tudom elégszer hangsúlyozni a fontosságát az idősebb korosztály számára, mivel kiegyenesíti a gerincet és tágítja a csípöízületet. Végezheted a könnyített változatot is - két szék segítségével (lásd a 146. oldalt).




A deréknyújtást a padlón kell végezni. Adj bele apait-anyait: a fal és egy szék segítségét is igénybe veheted, hogy el tudj helyezkedni a padlón. De ha így sem megy,

akkor mellőzd ezt a nyújtást.

Ha le tudsz ereszkedni a padlóra, viszont a deréknyújtás elvégzése fej fölötti kar-tartásban túl megerőltető számodra, akkor az első héten tartsd lenn a fejed a padlón, a kezeidet a hasadon, miközben igyekezz a keresztcsontot a padlóhoz,a sarkaidat pedig a plafon felé közelíteni. Csak ezután vidd bele a gyakorlatba a fej fölé emelt       

karokat és a behúzott állal felvett fejtartást.

	
• Döglött csótány 1. (98. oldal)


	
• Torony (103. oldal) > Kis gömb megtartása (105. oldal


	
• Deréknyújtás (111. oldal)


	
• Bicepsznyújtás (137. oldal)


	
• Farizomnyújtás (151. oldal)


	
• Csipöhajlító izom nyújtása (144. oldal)




Edzésterv egészséges emberek számára

Az alábbiakban következnek azok a gerinc- és izompólyanyújtások, amelyeket megelőzésképpen mindenkinek végezni kellene heti három alkalommal. Testünkben folyton-folyvást alakulnak ki izompólya-beszűkülések, melyek állandó oldást igényelnek. Ez a program segít megőrizni az egyenes fejtartást, minimalizálja a gerinc elferdülését, tehermentesíti a derekat, ellazítja a csípőhajlító izmot, és biztosítja a csípő szép laza tartását.

	
• Döglött csótány 1. (98. oldal) > Döglött csótány 2. (101. oldal)


	
• Torony (103. oldal) > Kis gömb megtartása (105. oldal)


	
• Deréknyújtás (111. oldal)


	
• Mellizomnyújtás (135. oldal) > Bicepsznyújtás (137. oldal)


	
• Csípőhajlító izom nyújtása (144. oldal) > Combhajlító spektrum (164. oldal)


	
• Emberi szélkerék (153. oldal) > Farizomnyújtás (151. oldal)




Megjegyzés: Ha nem gyötör semmilyen fájdalom, és még nem alakult ki nálad mozgásbeli korlátozottság, a program elvégzése után nem fogsz drasztikus változást tapasztalni. Ezzel együtt a gyakorlatok hatására kellemesebben fogod érezni magad a bőrödben, valamint javulni fog az általános - mentális és fizikai - erőnléted.

Páratlanul jó hatású ez a program hosszú autóút vagy repülőút után, de különösen edzések után. Úgy fogod érezni, mintha több évet fiatalodtál volna.


TIZEDIK FEJEZET

Kiegészítő kezelések a hatás fokozására

Az alábbiakban szeretném közreadni ezt a hasznos öngyógyító technikákból és segédeszközökből álló gyűjteményt, a különböző kiegészítő terápiás kezelésekre vonatkozó javaslataimmal együtt, melyek célja, hogy tovább fokozzák a Ming-módszer eredményességét és az általa elérhető sikereidet. Az öngyógyító technikák segítségével nemcsak könnyebb lesz számodra az izompólyanyújtások elvégzése, de a fájdalmaid is csökkenni fognak. Egészen a program előkészítő fázisától kezdve beépítheted őket az edzésprogramodba. A terápiás kezelések megkönnyítik az izompólyanyújtásokat és elősegítik a testi működést, különösen a legintenzívebb fázis, az erőfejlesztő program ideje alatt.

A combhajlitó izom ellazítása

Ha nehezen mennek a deréknyújtások és a combhajlítóizom-gyakorlatcsoport, ez a lazító technika segít majd, hogy könnyebben el tudd végezni őket.

Ülj le egy asztalra vagy konyhapultra, a lényeg, hogy olyan magasan ülj, hogv a lábad ne érjen le a padlóra. Tegyél teniszlabdát a combod alá, 2,5 centire a térdhaj-lat fölé. A kezeddel támaszkodj meg a hátad mögött (lásd a 10.1. ábrát'. Használd a farizmaidat, és mérsékelt erőkifejtéssel préseld bele magad az asztalba (vagyis a combhajlító izmaid irányába). Feszítsd meg a lábujjaidat és lassan nyújtsd ki a lábad, miközben továbbra is préseled lefelé a combod.

Ha vékony és könnyű testalkatú vagy, az azonos oldali kezeddel nyomj rá f                   :

térdkalács fölött 2,5 centivel, hogy fokozd a nyomást.

Amikor a lábad már teljesen ki van nyújtva, feszítsd vissza magad felé a lábujjaid (lásd 

a 10.2. ábrát). Miközben a térded továbbra is nyújtva tartod,dőlj lassan előre,továbbra
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10.1. ÁBRA





is fenntartva a feszülést a combod hátulsó részében (lásd a 10.3. ábrát). Most feszítsd meg a combod elülső részét. Tartsd ki ezt a pózt pár másodpercig, majd még kétszer ismételd meg a teljes folyamatot.

Helyezd át a labdát 2,5 centire felfelé a combod irányába, majd ismételd meg három kitartással a lábfej befeszítését. Folytasd a labda áthelyezését 2,5 centiméterenként felfelé, minden egyes ponton három ismétléssel, egészen addig, amíg a labdával fel nem érsz a fenekedig.

Ezt a technikát használhatod diagnosztikai célból. Ahogy a labdát mozgatod felfelé a combod mentén, tapasztalni fogod, hogy egyes területek érzékenyebbek. Az érzékeny pontokon végezz el 5 lábfej-visszafeszítést és kitartást. Ha megtaláltad ezeket a pontokat, akkor dolgozhatsz kizárólag velük ahelyett, hogy a teljes combot dolgoztatnád.
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Ezt a lazítást alkalmazhatod a talpi bönye gyulladásának és a Morton-féle neuróma kezelésére. Javítja az egyensúlyt, kiváló hatású balett-táncosok, futók és kosárlabdázók számára.

Szükséged lesz néhány csepp olajra. Én a ricinusolajat szeretem, mert nem csúszik, ezért biztosít egy kis súrlódást. Megfelel még a mandula- és a kókuszolaj is, de semmiképp se használj ásványi olajat, mert az kőolajalapú, mérgező hatású, és eltömítheti a pórusaidat. Vedd le a cipőd és a zoknid, és dörzsölj bele egész kis mennyiségű olajat az egyik talpadba és az ellenkező oldali kezed ujjbütykeibe.

Ülj le a székre, és helyezd a lábfejedet az ellenkező oldali combodra úgy, hogy elérd. Tartsd a lábfejed semleges tartásban anélkül, hogy a bokádat megfeszítenéd. Lazítsd el a lábfejedet, és az azonos oldali kezeddel tartsd meg a rüsztnél. A másik kezed szorítsd ökölbe, az ujjbütykeidet pedig helyezd a talppárnára.

Ne az ujjakat a kézzel összekötő ujjbütyköket használd, hanem a két hosszabb ujjpercet összekötőket.

Az azonos oldali kézzel alkalmazz ellennyomást a rüsztön, ezáltal stabilizálod a lábfejet. Amennyire csak tudod, szorítsd össze magad felé a lábujjaidat (lásd a 10.4. ábrát).

Ha problémás számodra a lábujjak összeszoritása, végezd úgy a gyakorlatot, hogy előrefeszíted a lábujjaidat.

Mérsékelt nyomáserővel mélyeszd az ujjbütyköket a talppárnába, majd gördítsd őket lefelé, a sarok irányába. Nyisd szét a lábujjaidat és húzd le a bütyköket 2,5 cen-tivel. Most ismét szorítsd össze a lábujjaidat, mélyeszd bele a talpadba a bütyköket

azon a ponton, ahol éppen vannak, majd nyisd szét a lábujjakat,és haladj lefelé újabb 2,5 centit (lásd a 10.5. ábrát). Ismételd ezt mindaddig, amíg meg nem érzed a sarokcsontot, majd folytasd fölötte 1,5 centivel.

Nagyon ügyelj arra, hogy az ujjbütykeidet ne mélyeszd közvetlenül inakba.Tudni fogod,ha inat

érintettél, mert az nagyon fájdalmas. Próbáld a bütyköket az inak között végigcsúsztatni,amely

olyan érzetet kelt, mintha erős zsinegek húzódnának a talp  bőre alatt.

Meglehetősen sok fájó, érzékeny pontot fogsz találni a talpadon,ezeken kisebb nyomóerőt hasz-

nálj. Két-három kezelés után az ilyen érzékeny pontok el fognak tűnni.
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Figyelmeztetés: Ha túl erős nyomást alkalmazol a talpon, azzal kárt tehetsz magadban. Ezért az első három kezelés alkalmával mérsékelt nyomáserővel dolgozz, és a Kaizen-elvnek megfelelően csak fokozatosan növeld a nyomást. Ne vidd túlzásba a gyakorlatot: egy láb kezelésének ideje ne haladja meg a kilencven másodpercet.

Az iliotibiális (IT)-szalag ellazítása

Ez a lazítótechnika a comb külső oldalán húzódó szalagnak, az iliotibiális szalagnak az izompólya-feszességét lazítja ki. Alkalmas térdfájdalom, csípőfájdalom és derékfájdalom kezelésére.

Szükséged lesz egy olyan kellékre, amelyen gördülni tudsz. Erre a célra a legjobb a szivacshenger. Olyat használj, ami nem túl kemény, hogy a kezelés ne legyen fájdalmas. Ha nincs ilyen hengered, használhatsz szorosan összecsavart törölközőt is. Csavarj fel jó szorosan egy törölközőt, és ragaszd körbe szalaggal, hogy egyben maradjon.

Feküdj le az oldaladra a padlón, a hengert helyezd a combod külső részére, közvetlenül a csípőízület alá. Az alul lévő lábad tartsd kinyújtva, a felső lábad keresztezd az alsó lábon, a felső lábfejed pedig tedd le magad előtt a padlóra (lásd a 10.6. ábrát).

Gördítsd lefelé a combod úgy 12 centivel, majd gördülj vissza kiinduló helyzetbe, így gördülj oda-vissza, míg érzékeny pontot nem találsz. Ilyenkor állj meg azon a ponton, és lassan nyújtsd ki teljesen az alul lévő lábad, majd tartsd így egy másodpercig. Most lassan hajlítsd be teljesen az alul lévő térded, és tartsd ki így a mozdulatot egy másodpercig (lásd a 10.7. ábrát). Ismételd meg háromszor ezt a kinyúj-tást-behajlítást, majd gördülj háromszor előre-hátra, gördülés közben folytatva a kinyújtást-behajlítást.

A kinyújtást-behajlítást nem kell semmilyen meghatározott ritmusra végezned. Találd meg a: pontokat, gördülj fel-le, majd végezz pár kinyújtást-behajlítást.

erős fájdalmat vagy még nagyobb gyulladást okozhatsz magadnak.A teljes kezelési idő ne haladja

meg az oldalankénti két percet.
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A tenyér ellazítása kiváló gyakorlat titkárnőknek (gyors- és gépíróknak), masszázsterapeutáknak, manuálterapeutáknak és minden olyan szakma képviselőjének, akik munka közben a kezüket használják. Hasonlít a lábfej ellazításához.

Kenj el három csepp olajat az egyik tenyereden. Tedd ezt a kezedet tenyérrel felfelé a combodra a térded közelében úgy, hogy az ujjaid rálógjanak a comb belső részére. A másik tenyeredet szorítsd ökölbe, és mélyeszd az ujjbütykeidet a másik kezed ujjai közti lágy szövetbe. Most a másik kezed ujjait szorítsd rá a bütykeidre (lásd a 10.8. ábrát).

Gördítsd végig az ujjbütykeidet a tenyereden, és ahogy 2,5 centivel lejjebb húzod az ujjbütyköket a tenyereden, nyisd ki az összeszorított ujjakat. Haladj tovább lefelé a tenyéren, és ismételd meg ugyanezt a procedúrát (lásd a 10.9. ábrát).

Mivel a mutatóujj és a középső ujj bütykei a legerőteljesebbek, többször is keresztül kell majd haladnod a tenyéren, majd azon lefelé is, hogy az egész felületet végig tudd dolgozni az említett két bütyökkel. Haladj végig lefelé a tenyér egyik oldalán, a közepén, majd a másik oldalán. Úgy tíz simítással átfogod tudni dolgozni az egész tenyeret.

Megint csak fontos, hogy ne vidd túlzásba a gyakorlatot: a teljes kezelési idő ne haladja meg a kilencven másodpercet oldalanként.
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Ez a technika segít feloldani a térd, a csípő és a derék fájdalmait. Kiváló hatású futóknak és baseballjátékosoknak.

A kvadricepszlazítást végezheted a csupasz bőrödön vagy ruhán át is. Ha a csupasz bőrödön végzed, kenj egy kevéske olajat a könyököd hegyére, de vigyázz, hogy a bőröd ne csússzon, mert fontos, hogy legyen súrlódás.

Ülj le egy olyan felületre, amely elég magas ahhoz, hogy a lábad ne érjen le a földre. Nyújtsd ki a lábszárad és feszítsd vissza magad felé a lábujjaidat. Az alkarodat vízszintesen magad előtt tartva mélyeszd az azonos oldali könyöködet a combod felső részébe, közvetlenül a térdkalács fölött. Most a másik kezeddel préseld rá a könyöködet a combodra (lásd a 10.10. ábrát). Hajlítsd be a térded, és ahogy a lábad hátrafelé mozdul, húzd a könyököd 10 centivel a csípőd felé, mérsékelt lefelé irányuló nyomást alkalmazva (lásd a 10.11. ábrát).
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Most ismét nyújtsd ki a lábad, ezúttal a könyök a térdtől 5 centire induljon (ezzel lefeded az imént átdolgozott terület felét). Húzd felfelé a könyöködet 10 centit. Ismételd meg ezt az eljárást egészen addig, amíg az utolsó simító mozdulat el nem éri a csípőt (a legtöbb embernél ez 3-4 ismétlést jelent).

Az ideális az, ha közvetlenül a pult vagy az asztal szélén ülsz úgy, hogy a behajlított térded beljebb helyezkedik el, mint a felület elülső széle, amin ülsz (lásd a 10.11. ábrát).

Mivel a comb meglehetősen széles testrész, a fájó pontok megtalálásához háromszor el kell végezned a teljes procedúrát: először középen lefelé, majd kétoldalt.

Figyelmeztetés: A lényeg itt a könyök lefelé húzása, nem kell lefelé nyomni. Ne alkalmazz akkora nyomáserőt, hogy fájdalmas legyen; a nyomás itt mellékes, csak a lefelé húzást teszi hatásosabbá.

A nyak oldalsó részének a lazítása

Ez a technika a szkalénusz izomcsoportot lazítja, ugyanazt az izmot, amelyre a nyak oldalsó részének a nyújtását végezzük. Kulcsfontosságú lazító gyakorlat a kéztőalagút-szindrómára, vállproblémákra, tenisz- és golfkönyökre, valamint az ujjak, a kezek és a csukló panaszaira.

Döntsd jobbra a fejed. Helyezd a bal kezed kiegyenesített ujjait a jobb füled alá és kicsit mögé (lásd a 10.12. ábrát). Most döntsd balra a fejed, és ahogy a fejed oldalra mozdul, engedd, hogy az ujjaid végigcsússzanak a nyakad oldalsó részén lefelé. Ahogy az ujjak csúsznak lefelé a bőrön, enyhén nyomd rá őket a nyakadra (lásd a 10.13. ábrát). Addig csúsztasd az ujjad, míg el nem éri a kulcscsontot.

Végezd el ugyanezt még kétszer, az előző ponttól mindig 2,5 centivel előrébb kezdve. Úgy jó, ha a harmadik simítás végére a kulcscsontod belső végén fejeződik be a mozdulat.

A nyaknak e területe alatt húzódó sűrű ideghálózat a kart idegzi be. Ennek a lazításnak a célja a szkalénusz izomcsoportot ezekhez az idegekhez ragasztó hegszövet feltörése, ezáltal az idegi működés javítása.

Figyelmeztetés: Ezekkel a pergamenvékony idegekkel nagyon finoman kell bánni. A cél itt az, hogy egy enyhe feszülést hozz létre, amellyel feltöröd a hegszövetet. A kezelés során soha ne alkalmazz kilenc simításnál többet oldalanként (3 simítás mindegyik helyzetben). A teljes kezelési idő ne haladja meg az oldalankénti negyvenöt másodpercet. Ha ennél hosszabb ideig végzed a gyakorlatot, azzal irritációt, rosszabb esetben gyulladást okozhatsz ezen a területen.
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Szaunázás

Edzés után szeretek szaunázni, és téged is arra biztatlak, hogy ragadj meg minden alkalmat egy jó szaunázásra. A szauna - az apró artériák megnyitása révén - elősegíti az izompólyán belüli folyadékkeringést, ami elengedhetetlen a gyógyulási folyamathoz, ezenkívül ruganyossá teszi a szöveteket. Felgyorsítja az edzés vagy a nyújtógyakorlatok utáni regenerálódást, elősegíti a szervezet méregtelenítését. Végül, mivel a gőzfürdővel ellentétben a szauna száraz gőzzel működik, edzi az izzadságmirigyeket is, amelyek a szaunázás hatására hatékonyabban el tudják látni a feladatukat.

Ügyelj arra, hogy szaunázás előtt mindig igyál meg legalább fél liter vizet. Ha nem vagy hozzászokva a szaunához, első alkalommal ne maradj bent nyolc percnél hosszabb ideig, és csak fokozatosan növeld az időt 20 percre. Figyelmeztetés: Ha szívpanaszaid vannak vagy magas a vérnyomásod, kérd ki orvos tanácsát, hogy biztonságos-e számodra a szaunázás. Azzal is tisztában kell lenni, hogy a szauna súlyosbíthatja a bőrpanaszokat.

Traumeel és Zeel

A Traumeel és Zeel kenőcsök ismert mellékhatás nélküli fájdalomcsillapító hatású készítmények, melyeket a németországi Heel gyógyszercég gyárt. Személy szerint nagyon hatásosnak találom a Traumeelt izompólya-fájdalmakra. Könnyen beszerezhető bioboltokban, webáruházakban és egyes gyógyszertárakban - kenőcs és gél formájában. A hatás eléréséhez egy hétig napi három alkalommal kell alkalmazni, mélyen bedörzsölve a fájó területbe. A Traumeel pusztán a bőr bekenésével nem fog hatni: jó mélyen bele kell dörzsölni a bőrbe és addig masszírozni, amíg teljesen tel nem szívódik, és a bőr felülete már nem csúszós. Egy órán belül drasztikus változást fogsz tapasztalni.

A Zeel egy ennél újabb termék, melyet kifejezetten ízületi fájdalom és artritisz kezelésére fejlesztettek ki. (Ha térdbe masszírozod, figyelj oda, hogy ne nyomd meg közvetlenül a térdkalácsot.) Mivel a Zeel még nem közismert, kizárólag vvebáru-házakból fogod tudni beszerezni.

Epsom sós és szódabikarbónás fürdő

Ez a régimódi kezelés hatásos gyógymód általános izompólya-fáj dalomra, ráadásul méregtelenítő hatással is rendelkezik. Főleg csípő-, térd-, lábfej- és derékfájdalmakra alkalmazható (a váll vízbe merítése nem egyszerű). A terápiás programom remek indítása lehet a sós fürdő olyan esetekben, ha fibromialgiában vagy lábfejneuró-mában szenvedsz; ha derékfájdalmaid, bokapanaszaid vannak, vagy artritiszesek a térdeid.

Önts bele egy kád nagyon forró vízbe 2 csésze Epsom sót vagy 1 csésze szódabikarbónát. A fürdő előtt fél órával igyál meg fél liter vizet. Kezdésképpen áztasd magad 10 percig, majd fokozatosan juss el 20-30 percig.

Gondoljuk újra a jég szerepét: egy ellenzéki nézőpont

A jeget elsősorban azért vettem fel erre a listára, mert szerettem volna tudatosítani benned, hogy nem jó, ha túl sűrűn használod. Véleményem szerint túlzásba viszik a jég használatát, olyannyira, hogy azzal már gátolják a test öngyógyító képességét.

Ne használj jeget rendszeresen; a jegelést elsősorban akut sérülések esetén kell alkalmazni. Ha krónikus fájdalmaid vannak, az akut súlyosbodás az egyetlen eset, amikor a jegelés a jó megoldás. Tegyük fel, hogy szerencsétlenül léptél le a buszról, és olyan szinten kificamítottad a már addig is fájó térded, hogy az felduzzadt. így a krónikus problémára rárakódott egy újabb probléma. Ilyenkor semmi baj nincs a je-geléssel, ha a balesetet követő 24 órán belül kerül rá sor. Soha ne alkalmazz jegelést a sérüléstől számított 24 órán túl. Ha addig nem sikerült jegelned a sérülést, akkor már egyáltalán ne tedd, mivel az ilyenkor fellépő reakciók csak hátráltatják a gyógyulást.

A jegelés helyes módja a következő: 15 perc jegelés, miközben sebkötöző pólyával a kezünkön enyhe nyomást alkalmazunk, majd 15 perc pihenés. Végezd el ezt háromszor. A lényeg, hogy erre amilyen gyorsan csak lehet, kerüljön sor a sérülést követően. Soha ne tegyél jeget közvetlenül a bőrödre: használj törölközőbe csavart jeges pakolást, és időről időre győződj meg róla, hogy a jég nem ragadt a bőrödhöz, mert azzal fagyási sérülést szenvedhetsz.

Egy saját tapasztalaton alapuló bónuszjavaslat: jegelés előtt mindig vegyél be enzimeket. Az enzimek fokozzák a gyulladásgátló hatást, ezért ha a jegelést enzimekkel párosítod, sokkal jobb hatást érhetsz el. Vegyél be egyharmaddal többet a szokásos adagodnál, majd a pluszenzimadagot a jegelés napján, vagy egy-két nappal azt követően vedd be, míg a gyulladás alább nem hagy. A gyulladás és a duzzanat drasztikus csökkenését fogod tapasztalni.

Mélyszöveti masszázs

A mélyszöveti masszázsra több néven is szoktak utalni. A terapeuták mondják magukról, hogy sportmasszázzsal vagy kötőszöveti masszázzsal foglalkoznak, vagy egyszerűen masszázsterapeutának nevezik magukat. Olyasvalakit kellene találnod, aki mélyen bele tud nyúlni az izompólyába, és megszünteti a letapadásokat. Próbálj ki különböző szakembereket, míg olyan szakembert nem találsz, aki fel is töri a hegszövetet. Pontosan fogod tudni, amikor ez megtörténik, mert a hegszövetnek darás állaga van, amit érezni fogsz, miközben a kezelőorvos dolgozik rajtad. A szöveteid belsejéből jövő kisebb roppanásokat is hallani fogsz.

A mélyszöveti masszázzsal kapcsolatos az aktív oldástechnika is, mely egy igen kifinomult és speciális kezelési forma, melynek során a páciens a kezelés közben egy adott végtagját mozgatja. Az ART napjainkban széles körben elterjedt ágazat, és szinte mindenfelé vannak képviselői. Manapság a legtöbb kiropraktőr, fiziotera-peuta és oszteopata jártas az ART-technikában. Hogy eldöntsd, tényleg tapasztalt terapeutát találtál-e, használd a fenti kritériumrendszert.

Egy másik olyan technika, amelyet előszeretettel szoktam javasolni, a rolfing (a kifejlesztő dr. Ida Rolf után), mely kifejezetten az izompólyát célozza meg. A Rolf-terapeuták szigorú képzést kapnak, mely során mélyreható gyakorlati ismereteket szereznek az izompólyáról. Egyes Rolf-terapeuták azonban úgy űzik tudományukat, hogy képesek több kellemetlenséget okozni a masszázsalanynak, mint egy általános gyógymasszőr. Ezért azt ajánlom, hogy olyan Rolf-terapeutát keress, aki finomabb kezelésben részesít.

Szeretem még a shiatsuval és az akupunktúrával rokon kínai tuina masszázst. Ez egy négyezer éves kipróbált technikán alapul, mely kéz a kézben jár az izompólya-nyújtással és az akupunktúrával. Napjainkban a tuina egyre nagyobb teret nyer, az USA minden területén lehet találni tuina terapeutákat, elérhető áron.

Ha a mélyszöveti masszázst az izompólyaprogram közben végezzük, az segít feltörni a hegszövetet és visszaállítani az izompólyát egy egészséges, gélszerű állapotba, felerősítve a nyújtások hatását; a fájó pontok és a triggerpontok nagyobb kioldódását eredményezve. Hasznos tipp: fél órával a masszázs előtt igyál meg fél liter vizet a szövetek hidratálására és vegyél be egy nagyobb dózis enzimet vagy ízületi tápla-lékkiegészítőt (csak az egyik javasolt). Ha megengedheted magadnak, javaslom még ezenkívül életed hátralévő részére az egyórás masszázst kétheti rendszerességgel.

Kiropraktika és oszteopátia

A kiropraktika páratlan értéke, hogy azokat a csontokat is helyreigazítja, amelyeket az izompólyanyújtás általában nem tud helyreigazítani. A kimozdult csontok rontják a környező idegek ingerületvezetését, és mivel a kiropraktikai kezelés az idegi funkciók helyreállítását a csontok újrarendezése révén éri el, az esetenkénti kiropraktikai kezelést is jó szívvel tudom javasolni.

A konzervatívabb kiropraktőrök szigorúan csak a csontokra koncentrálnak, míg a modernebb, holisztikusabb kiropraktőrök kezelési gyakorlata egy sor más gyógymódot is felhasznál. Fontos tudnod, hogy ahhoz, hogy egy helyreigazítás tényleg eredményes legyen, a szervezetednek jól hidratáltnak, az izompólyádnak pedig legalább részlegesen ellazultnak kell lennie. Soha ne kezdj bele kiropraktikai kezelésbe, amíg nem fejezted be az előkészítő fázist, és nem vagy túl legalább két hét nyújtási szakaszon.

Az oszteopaták olyan egészségügyi szakemberek, akik a kezelés során egy sor konvencionális és alternatív módszert alkalmaznak, beleértve a manuálterápiát is, mely az izompólyanyújtásokkal együtt végezve igen eredményes lehet. Ha komfortosabb számodra olyan szakképzett orvoshoz fordulni, aki a komplementer medicinában is jártas, akkor számodra a legjobb megoldás, ha találsz egy jó oszteopatát.

Akupunktúra

Az akupunktúra egy másik ősi terápia, amely a Ming-módszer hatását oly módon erősíti fel, hogy a szervezet energiaáramlásának a beindítása révén fokozza a gyógyulási folyamatokat. Egyes szakértők szerint, ez az energia az izompólya-hálózaton áramlik keresztül, lehetővé téve az egyes testrészek közti kommunikációt. És még egy bónusz: az akupunktőrök hagyományos kínai diagnosztikai technikákat alkalmaznak, olyanokat, mint a nyelvdiagnosztika és a pulzus több helyen történő mérése, melyek hasznos pluszinformációval szolgálnak az egész test állapotáról.

Számos akupunktőr alkalmazza ezenkívül a guasha és a köpölyözés kínai kezelési módokat (utóbbit az én praxisom is tartalmazza). A guasha kezelés alatt a bőrt egy speciális segédeszközzel kell megkapargatni, a köpölyözés során pedig a kezelőorvos vákuumot hoz létre a bőrre helyezett köpölyözőcsészék alatti területeken. Hagyományosan mindkét technikát az energiaáramlás fokozására használják, én azonban azért szeretem javasolni őket, mert fokozzák a folyadékáramlást az izompólyán belül, és segítenek kisimítani a gyűrődéseket.

A legmodernebb kezelések

Végezetül szeretnék bemutatni két olyan kiegészítő technikát, amelyek szintén a praxisom részét képezik. Azzal együtt, hogy ezek viszonylag új és némileg ezoterikusnak mondható kezelések, egyre nagyobb elismerést nyernek. Ha még nem találtál kezelőorvost a környékeden, ne aggódj, hamarosan találni fogsz.

Ez a két kezelési mód az energiagyógyászatként ismert területhez tartozik, melynek alapgondolata, hogy a test nem csupán fizikai, hanem energetikai rendszer is. A mobiltelefon és a mikrohullámú sütő úgy működik, hogy meghatározott frekvenciájú energiahullámokat bocsátanak ki. Ehhez hasonlóan a testnek is megvannak a rá jellemző, tudományos mérésekkel kimutatott frekvenciái. Az energia alkalmazása testi problémák gyógyítására számos gyógyászati ágazat alapjául szolgál, beleértve a reflexzónamasszázst, az akupunktúrát és a csikungot is. Az energiagyógyászat kezelési formái azáltal segítik elő a gyógyulási folyamatot, hogy a sérült szövet elektromágneses frekvenciáját az egészséges szövet frekvenciájához igazítják. Az energiagyógyászat területe napjainkban nagy érdeklődésnek örvend, és a Komplementer és Alternatív Orvoslás Nemzeti Központja, mely a Nemzeti Egészségügyi Intézet része, az energiagyógyászat több területén is finanszíroz kutatásokat.

Az alábbiakban bemutatott két energiagyógyászati kezelés kivitelezéséhez a legjobb, ha találunk egy profi kezelőorvost. (Bár az említett technológiáknak elérhetők öngyógyító verziói is, ahhoz, hogy valóban hatásosak legyenek, a módszer kivitelezése professzionálisan képzett terapeuta szakértelmét követeli meg.) Én a hideg-lézer-terápiát szeretem jobban, mert itt nem kell elektródákat helyezni a testre, és kevesebb időt vesz igénybe. Ezzel együtt mindkét technológia által lényegében azonos eredmény érhető el.

Azért szoktam javasolni őket, mert azon túl, hogy ellazítjuk az izompólyát, ahhoz, hogy a testet a legoptimálisabb állapotába hozzuk, biztosítani kell az energiarendszer tökéletes működését. Ezért, ha már túl vagy az előkészítő programon es kéthétnyi nyújtáson, javaslom, hogy fontold meg e két kezelési mód valamelyiké-nek az alkalmazását. (A kezelések a nyújtógyakorlatokat és az erőfejlesztő edzéseket is megkönnyítik.) Ha sikerül találnod olyan kezelőorvost, aki akár a mikroaram akár a hideglézer-terápiában jártas, akkor mérget vehetsz rá, hogy hamarosan re-mek formában leszel.

Mikroáram-terápia

A mikroáram-terápia a fizikoterápia olyan formája, mely rendkivül kis erősségű

elektromos áramot használ a sérült területek kezelésere.Fájdalommentes,és me-

rőben más, mint a fizioterapeuták által gyakran használt normál elektrostimulá- ció és ulttrahangos kezelések, melyek jóval magasabb frekvenciát bocsátanak ki. A mkroáram hívei úgy vélik, hogy a normál kezelés túl erős stimulációt jelent a sejtek számára, ezért kárt tehet bennük. Az én személyes tapasztalatom az. hogy a szabvány elektrostimuláció vagy ultrahangos kezelés (mely hanghullámokból alkot hőhullámokat) ideiglenesen ugyan enyhíti a tüneteket, de a mögöttes problémát nem oldja meg.

A mikroáram-terápia olyan elven alapul, mely szerint a szervezetünk összes sejtje képes kommunikálni egymással. Kutatások igazolják, hogy minden egyes sejtnek megvan a rá jellemző elektromágneses azonosító frekvenciája, és a sejtek ezeken a frekvenciákon keresztül kommunikálnak egymással, az idegrendszer megkerülésével. Ha egy tóba kavicsot hajítasz, akkor a középpontból kifelé terjedő hullámok fognak továbbgyűrűzni a tó felületén. Ha gyomron ütnek, az elektromágneses energia továbbgyűrűzése révén valamilyen módon a tested összes része érzékelni fogja az ütést. Úgy tartják, hogy a precíz, gyors mozdulatokra való képességünk alapja tulajdonképpen ez az energiahullámok általi kommunikációs rendszer, mely együttműködik az idegrendszerrel.

Az elmélet szerint az optimális gyógyulás alapfeltétele ennek az energetikai kommunikációnak az épsége. A meggyűrődött izompólya azt jelzi, hogy a kommunikáció megszakadt, vagyis hogy a szervezetben olyan úttorlasz keletkezett, amely blokkolja az információ szabad áramlását. Ezért olyan fontos, hogy mindig csak végső esetben forduljunk műtéti megoldáshoz: a műtét tulajdonképpen további út-torlaszokat hoz létre azáltal, hogy belevág az izompólyába. A mikroáram-terápiáról úgy gondolják, azáltal segíti a gyógyulást, hogy a sérült sejtek frekvenciáját összehangolja a normális, egészséges sejtek frekvenciájával, helyreállítva ezzel a köztük zajló kommunikációt. A kezelőorvos meghatározott frekvenciára állítja a mikroá-ramú készüléket, az éppen gyógyítani kívánt szövettípusnak megfelelően.

Az én véleményem az, hogy a mikroáram olyan finoman beszél a sejtek nyelvén, hogy azok képesek meghallani a szavát. Az én olvasatomban egyfajta „suttogás” ez a sejteknek. Amikor a betegeimen alkalmazom, a tapasztalat az, hogy látványosan felpuhítja a meggyűrődött izompólyát, serkenti a vérkeringést, csökkenti a duzzanatot, a gyulladást, a görcsöt, csillapítja a fájdalmat, és egy olyan gyógyulási folyamatot indít be, amely segít kiküszöbölni a mögöttes problémát. Mindezek mellett az izmokat is erősíti. A legtöbb embernek 15 perctől 1 óráig tartó kezelésre van szüksége, heti két alkalommal pár hétig.

Hideglézeres kezelés

Az alacsony energiájú lézerterápiának is nevezett hideglézer-terápia olyan lézersugarat állít elő, amely egyáltalán nem bocsát ki hőt. A lézer a mikroáramhoz hasonló módon működik: átalakítja a sérült sejtek frekvenciáját, hogy az energia át tudjon hatolni rajtuk. A fájdalmas terület lézerfénnyel való besugárzása jelentősen csökkenti a fájdalmat és a duzzanatot, valamint növeli az ízületek mozgékonyságát. Egy nem működő ideg útvonalának a besugárzásával stimulálható és újraindítható az idegi ingerületek működése. A legtöbb esetben már közvetlenül a kezelés után megfigyelhető, hogy az érintett ideg által beidegzett izom szemmel láthatóan erőre kap.

Minden betegem kezelését lézerterápiával szoktam zárni, és a változás mindig szembeötlő: a fájdalmas duzzanatok csökkennek, és a páciensek ott a szemem előtt azonnal erősebbnek és rugalmasabbnak érzik magukat. Jelenleg több cég is gyárt ilyen eszközt. Én leginkább az Erchonia hideglézereit szeretem.

Aludj!

A gyógyulási folyamat egyik igen alábecsült tényezője az elegendő alvás. Alvás közben a szervezet olyan hormonfröccsöt bocsát ki, mely elősegíti a gyógyulást. Az alvás ezenkívül csökkenti a kortizol, a stresszel összefüggésbe hozható hormon szintjét. Ha alvásról van szó, nem szabad alkudozni: a jó alvás éppen olyan fontos tényező, mint a megfelelő étkezés. Teljesen mindegy, hogy milyen fájdalomtól szenvedsz, elegendő alvás nélkül nem fogsz tudni teljesen kigyógyulni a bajodból. És a bónuszhatás: az egészséges alvásmintázat csökkenti a cukor utáni sóvárgást, a kisebb mennyiségű cukorbevitel által pedig megelőzhetők a gyulladások.

Az én javaslatom, hogy igyekezz mindig ágyba kerülni este 11 óra előtt. Lefekvés előtt legalább két órával már ne nézz tévét és ne végezz semmilyen stimuláló tevékenységet. Figyelj oda, hogy a szobád hűvös legyen (mivel alacsonyabb hőmérsékleten pihentetőbb az alvás), és minél sötétebb legyen. Amennyire csak tudod, iktasd ki a környező fényeket: zárd ki az ablakon beszűrődő fényt, takard le az ébreszt rádió LED kijelzőjét, vagy használj szemtakarót. A helyiségben szinte korom sötétnek kell lenni, mivel a fény blokkolja a melatoninnak, ennek az igen fontos alvást elősegítő hormonnak a termelődését.

Igyekezz éjszakánként legalább nyolc és fél órát aludni. Ezenkívül én szentül hi-szek a délutáni szieszta kedvező hatásában. Ha meg tudod oldani, egy félórás szun-dikálás délután egy és négy óra között újraindítja a szervezetedet és pluszsegítséget nyújt a test gyógyulási folyamataihoz. (Egyes vállalatok vezetői már felismerték,

hogy a munkaidőszünetek alatti szieszta fokozza a termelékenységet.)Szeretnélek

arra buzdítani, hogy vedd éppen olyan komolyan az alvásod,mint vízivást.Akár-csak a vízivás, az alvás is a létező legolcsóbb orvosság.

Mint azt a 3. fejezetben már kifejtettem, úgy gondolom, hogy egyetlen gyógymód alkalmazása egy testi probléma meggyógyításához közel nem olyan hatásos, mint több gyógymód komplex használata. Ez az oka annak, hogy előszeretettel kérek, veszek kölcsön vagy csenek el elemeket különböző terápiás ágazatok hasznos módszereiből. Senki sem tudhat mindent, és minden rendszernek megvannak a gyenge pontjai, beleértve az én módszeremet is.

Összhangban a filozófiámmal, mely szerint mindenkit arra buzdítok, hogy vegye kezébe a saját gyógyulását, ebben a fejezetben felsoroltam egy sor olyan eszközt, melyek hozzájárulhatnak a gyógyuláshoz. Innentől már a te feladatod, hogy mindegyiket megvizsgálva rájöjj, melyik lehet hasznos számodra. Amelyiket jónak találod, teljes nyitottsággal próbáld ki, majd alakíts ki belőlük egy harmonikus, kutatásokkal alátámasztott, számodra működőképes rendszert. Mély meggyőződésem, hogy ha követed a programomat, és sikerül belecsempészned néhányat a fejezetben felsorolt technikák közül, azzal egy olyan teljes és komplex terápiás programot hozhatsz létre, amelynek köszönhetően sok fölösleges gyógyszertől, szükségtelen műtétektől és rengeteg szenvedéstől megkímélheted magad.

Képzelj el egy fájdalom nélküli életet!

Fájdalomcsillapítókon élsz, akár már egy műtétre is rászánnád magad? Évek óta izom- vagy ízületi fájdalmak gyötörnek? Mindez a múlté lehet: a fájdalomterápia mestere, Ming Chew egyedülálló módszerével gyógyszer és műtéti beavatkozás nélkül segít megszabadulni a fájdalomtól - ÖRÖKRE!




Köszönetnyilvánítás



Köszönettel tartozom mindenkinek, aki részt vett e könyv megalkotásában:

Deb Brodynak - a szerkesztőnek, akivel öröm együtt dolgozni -, a segítőkészsé-géért és lelkesedéséért.

Beth Bischoffnak, aki ritka jó fotókat készít, ráadásul fájdalommentes és élvezetes körülmények között.

Stephanie Goldennek, az elképesztő intelligenciával és profizmussal megáldott hölgynek, a tapasztalt és részletekbe menően alapos írónak, aki betéve ismeri a szakma minden csínját-bínját.

Dávid Viglianónak és Mike Harriotnak, ügynökeimnek a Vigliano Associates ügynökségnél, amiért nemcsak profi módon képviselik az érdekeimet, de remek üzletemberek is.

Mindazoknak, akik a fényképekhez modellt álltak: Tara Marie Segundónak, Paul Virtue-nak, Jimmy Piestónak, Mickey Cartinnek és kicsikémnek, Silvia Ngnek, akik idejüket és fizikai valójukat ajánlották fel a könyvemhez.

Johanna Bowmannek, hogy ilyen zökkenőmentesen át tudta venni Deb munkáját, és Susan Moore-nak a páratlan segítőkészségéért és azért, hogy gördülékennyé tette a könyvkiadás folyamatát.

Köszönetem szeretném kifejezni több okból is Peter Gethersnek, Andy Millernek, Rich Dalatrinak, Rachel Caplannek és Equinox-nak, Tony Hearnsnek és az Elysium Fitness Clubnak, Mark Woodnak és a Club H-nak, Matt Dillon-nak, dr. Andrew Feldmannak, Mike Ayalának, továbbá Renzo Gracie-nek - mindegyikük pontosan tudja, miért.

Köszönöm továbbá Joe Hayes képesített erőfejlesztő és kondíciófejlesztő specialistának, dr. Eric Serranónak, Nick Liatsos fizioterapeutának és dr. Mauro DiPasqualé-nak, hogy segítségemre voltak abban, hogy mindvégig tényszerű maradjak. Ök a szakmájuk legjobbjai, minden tiszteletem az övék.

Köszönetem szeretném kifejezni Mike Lupicának is, aki ezt az egészet elindította a Daily Newsban publikált cikkével.

Nagyon köszönöm Michael Leahy kiropraktőrnek, hogy megalkotta az aktív oldástechnikát és külön köszönetem Guy Voyer oszteopatának, a kiváló gyógyítónak és tanítónak, akinek az izompólya-terápiához való hozzáállása oly nagy hatással volt a munkámra és aki nagylelkűen hozzájárult, hogy egyes nyújtási technikáit bemutassam a könyvemben.

Végül szeretném mélységes hálámat kifejezni betegeimnek, akik megtiszteltek bizalmukkal és velük dolgozhattam. Ök tették lehetővé, hogy több évtizedes technikámat tovább csiszolva jövőbeni pácienseimnek is segítségére lehetek.


A szerzőről

Ming Chew fizioterapeuta - egykori testépítőbajnok és harcművész -, aki munkája során a kínai orvoslás alapelveit is alkalmazza. Módszerével számos élsportolónak segített, sikereiről a New York Times, a Men's Health és a Daily News is többször hírt adott. Magánpraxist visz New York Cityben, több mint húsz éve kezeli pácienseit saját módszerével. Meggyőződése, hogy a fájdalom oka sokszor a merev, összehúzódott izompólya (fascia), mely összenyomja az idegeket. Programja ezért ezt a csontjainkat, izmainkat és ízületeinket körülvevő kötőszövetet veszi célba, véglegesen orvosolva ezáltal a probléma gyökerét.
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Próbáld ki Te is a Ming-módszert, és nyerd vissza mindössze napi tizenöt perc időráfordítással a mozgás szabadságát és az életkedvedet. Kezdj fájdalommentesen élni!
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