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1. Kopogds" |ards: &
péskor sarkunkro 2uhanunk,
ha feszitett capdvel, , abhyfo-
sen” kitoluk hasunkal, vagy
testunk sulvpontia (valahol a
madenceben) hatnabio kerll
Pl egy nehéz hatizsdk mi-
ait). de lehet az s, hogy .ne-
hapebbik felinkel” potkocsi-
kent huzzuk magunk utan
hajfitott csipd vogy merey
boka miaft, Amg kenyszernd-
lank, hogy labfejemeld lz-
munk megfeszulan, majd
labuhegyre emelkad)ink. E2
a fipushipo® a lGbszar fesstd
lermainak nydjtasaval (1. gya-
kosiaty, valomint o csipd (2
ayakoraf) és labszdr (3. gyo-
kevlaty hojlité lzmainak nyvdj-
fasaval javithatd, Erdemes
esajafiranunk elodeink jarasi
saokosat 5, ahol a hatratett
kezel eleve |4 tartdst bizfos-
tottok (4, gyakornat), Ming-
erek eredményekeppen o
rasunk Lsuhondva” valk,

2. Csipd hafia
emainak nyufasa

3. Labszarhalitd
zmok nyufdsa

4. gyakoriat

2, Monul" 0z, aki ansztokeati
kusar Jar, mert walaomenny
parogratust, eldires mindig
szigorian betart. Taldlkd né-
met és atvett magyar széval
ez a fomdffos jGos” Mo
schrift = eldirds, poragrafus).
Al gy megy. meqfizeti oz
arat, mert jarasmédidbal hl-
aryzik a clklikus mozadsok
un. .plhend fazisa (5 avo-
kariat), Mikor egyik (oban 16
maszkadlk. mask oldal
csipdiét nem engodi le A
szlikséges plhend srakasz nl
anya kévetkeztéoon a me
dencét tartd izrmok kimerll
nek, &5 Un, faradasos rivid-
ulest szenveanek - <2 a legkl-
sebb farzmet & a polyafe
st lemal &nintl. | egfonto-
sabb jelzése o condtanyér
szaletol, csipdtdl o térdig.
vagy fowabb a boldig lesue-
gard szinfe alvisehetellen
faldalom. Minde: kerelhetd
vagy megeléthalt az emi-




fett Ermok nyltasdval (6. gyo-
kole), &s Gl helyzetben,
Majs jaraskar & a nem terbel
ast veglog csipdjénak leen-
gedesavel (5 gyakoriaf)

L
-

fud

5. gyakoriat

&, gyokorat

3. .Befelé csampdzunk”, ha
minckist labfejink ebbe oz
Irénya fordul, Leginkdbb a
nagy farzom gyengeségeé-
nek kovetkezménye, amit ho-
son Iekve hajlitolt vagy egye-
nes ord melet! labemelések-
kel crEsthetink meg, Okoz-
hatjo azenban o csipd hajitd
lzroinay rdyidilase &, amikor
o lehelséges magolddst ezen
zmcs wiitasa jelentl (dsd 2,
gvakoriaf)

A jaias fentiekben leirt hely-
felen wvallozatal  gyakian
ckonok fGradésos zomid-
vidilest, maly formavalto-
ast, durzadast, faidalimaokat,
541 cwdr faroddsos csonttd
rést is akozhat

a} ElulsG sipcsonti izom rdvid-
dlése esetén o fajdalom o
labazc ellls részan jele
Zik, iritdla a bokaizdletet,

gyakonat seoit, ha a ldbigjet
o Idbszaral egyvonalban
helyezzik & (1/0. gyakorat)
It emiitilk meg, hogy még
veletlenul sem szabod o sar-
kok kézé dini kitelé forditott
|abferied | akorlatbol ki
Indulvay, mert téerdizdietbean
kifordithatjo egész Iakbszdnn-
kat, s rendkivil salyos karckal
okazhat a terd- as bokaizdle-
tekben egyarant|

b} A hatsé sipcsonti izom -
vidilése - klldndsen oz
aldzivel egyilt - megemel o
lable] belkst réseal &s jardskor
a lab ks &lét termeljix (it
kopik a cipd). Hatdsaro la-
lapul a taip kilsd es hardnt
boftozoto. Magy boj, hogy
eldre kényszendl o belboka
(antepozicid), Hiterhel o
Iabszar hajits izrnait 85 sorok
fapas. vadiban  lromszak
aclds, 50t Achilles in degene
racio fszokadas s lehat o kd-
vetkezmary, Megeltidsre és
a kezdel panaszok csllaoita-
saraa 3 gyakorat clkalmas

Fartas, hogy hosonlo esetek

ban, amikor oz izlleti &s lzom

afl reflex-egyensily zavart
szenved nem elégséges csak
az izmok nydjttea, hanem
srlksages lehat manudl terd

pids beovarkozds 8 (Miofor
fardpia, Aquafit ferdpla),
vagy oz izrnok moximalls fij-
dalmi pontidnak (un. Trgger-
pantok) Seyflarth-féle infiltrd-
citja s

c) TalterhelSdhemek o kilsd
|abszarizmok & Eldre kény-
szeritik a kilookat, ami fokaz-
7a fulterhelésiket s meleg
agya a laoboltozat belsd ve
lelopuldsanak dodtalp), My
tdsa csok specidlls technika-
val (7, gyakoraf) stretching”,
aralitikal gimroszika® lehet
gradményes, 4 felorolt izmok
kengyelszerian hely
ezkednak &,
Ezen lmock rydj-
tasa utan elen-
gadhetetlon a
rikdoas and

mely megdagad
&8 foraddsos torés
[Ghel IGtre a labts
{sajkacsont), et
va o labkdzép-
csontokon,  sGt
meg 0 sipesonton
zn blzar a
tajaciom megjele
nese. hogy sokszor
CSOKk a rontgen-
felvelal dertl ki a |§

Khrvellen  okat. D]
rezdotben az 1. 7 gyokoriat

8. gyakorial

&5 kooranacios egyeradly hely-
radllitdso (5. gyakorat)

Mindezek csok megteremiik
a leltételet annak, hogy
maozgasunkat egyellen kar-
master, @ medancében al-
hatyezkedsd | test-sllypont™
iranyitsa. Fkkor mar Srém o
jards, a futds, Chan, mirtho
[Bgpdmakon, panoszmente-
sen, légiesen kodekednénk
Wi tértent valdjaban™ Elindu-
tunk a .foldi pokal™-bal o
SOl mennyorszag’-ba ve
218 Gtan, ok dker, kitartdst
kivarok!

Biztotaskeént elmondhatom,
hogy 30 éves koromban mar
20 perc alds utan megfd;
dult o derakam, 18ob | fyk-
sramem” vall, mint labujiam
Immar hot &ve tanuiok jam:, s
monapsag napl fiz o ald
rmunka utan sern fajdul meg
a derekarm. Az Olymplal J&-
tékok &3 a  Pamalympia
Sydneyben émekkel igazok-
ta a modszert, 5 hogy Jvan

benne valami®,
Dr. Langly Gydrgy
Konzulacidra bejelentkezés
0é (70} 385-5020
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