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Kedves Gyogyulni-vagyo Olvasonk!

Nagy lépést tett a valtozas utjan azzal, hogy megvasarolta kiadvanyunkat!

Kérjik, olvassa el bevezetronket, melyben részletes utmutatét adunk
programunkhoz!

Mindenekel6tt  szeretnénk leszogezni, hogy a mozgasszervi problémak
leghatékonyabb kezelése az egyéni terdpia, melynek a folyamata az ArtHuman
Kozpontban a kovetkezd: pacienseink elészor vizsgdalaton vesznek részt, ahol a
probléma és az ok feltérképezése utan a vizsgalatot végzé szakemberrel kialakitjak
a legmegfelelébb, altalaban egyéni terapiat. Leggyakrabban hasznalt kezelési
programunk a K-Program, melynek szabott gyakorlatait 12 hét alatt lehet
elsajatitani. Ezidé alatt kéthetente uj gyakorlatsort tanitunk be pacienseinknek,
melyeket naponta kell végezniiik a kivant hatas eléréséhez. Szakembereink a
gyakorlatokat mindig az egyéni problématol és az egyéni adottsagoktol fiiggéen
allitjak o6ssze és tanitjak be. Fontos a gyakorlatok helyes végzése, a poziciok
megtartasa!

Pacienseink egy része korunkra jellemzé modon idéhiannyal kiizd, tovabba olykor
a fizikai tavolsag is neheziti a kezeléseken valo részvételt. A visszajelzések alapjdan
hatdroztuk el ennek a kiadvanynak az elkészitését, megismertetve ezaltal
gyakorlatainkat azokkal az érdeklédokkel is, akiknek nincs moédjuk személyesen
részt venni a harom honapos programon.

FONTOS FIGYELMEZTETES!

Mi, akik ezt a kiadvanyt készitettiik, nem ismerjiik az On személyes egészségi
allapotat. Kerjiik, konzultaljon orvosdval a program elkezdése eldtt vagy vegyen
részt vizsgalatunkon! Kérje ki szakember wvéleményét arrol, hogy a
tornagyakorlatok javitanak e az On allapotan!

Kérjik, tartsa be ezen ajanldsokat, mert az orvosi konzultdcio hianyabol eredé
hatdsokeért feleldsséget nem tudunk vallalni!



Az ArtHuman Kdzpont segitséget nytjt Onnek a gyakorlatok helyes végzéséhez. A
tovabbiakban megtalalja a konzultacios lehetéségek ismertetését.

Jo egészséget és fajdalommentes mozgast kivanunk Onnek!

Dr Kriston Ildik6
ArtHuman Koézpont



Hogyan gyogyulhat On K-Programunk segitségével?

Mindannyiunkban megvan o6nmagunk gyégyitasara, a fajdalomtél valo
megszabadulasra valé képesség. On is képes erre és ehhez nincs sziikség
gyogyszerekre, kapszulakra, specialis agy- vagy cip6 betétekre.

Ehhez nincs sziikség bonyolult fizioterapias eljarasra, nem kellenek specialis
eszkozok. A fajdalom lekiizdhetd, ha a testnek engedjiik, hogy tegye a dolgat.
Hogyan érhetjiik ezt el? Végezze el gyakorlatainkat a megadott instrukcioknak
megfeleléen. Ezek latszatra nagyon egyszeritiek, de pontosan illeszkednek a
csontrendszer és az izomzat mikodéséhez, melyek egy sor tényezotdl fiiggenek.
Gyakorlataink célja, hogy meghatarozott sorrendben érintsék a kronikus
fajdalom tiineteinek osszetevéit. Gyakorlataink sorrendjét tartsa be, azokat a
megadott rendben végezze egymas utan. Ha azok a test valamely oldalat érintik,
kérjuk végezze el a masik oldalra is! Programunk lényege, hogy az az egész
mozgatorendszerre kihat. Ha ez nem igy torténne, akkor a fajdalom megsziinése
csak idéleges lenne.

A mozgasszervi fajdalom testiink kozlési formaja. Valami torténik a testiinkben,
aminek nem kellene torténnie. Mit tesziink ilyenkor? Altalaban lecsokkentjiik az
izmok és a csontok altal megvalositott mozgasokat, amennyire csak toliink telik. A
kronikus fajdalom azonban olyan makacs, hogy igy sem sziinik meg, azaz testiink
egészen mast tizen, mint amire szamitunk. Fontos azonban ismerniink egy
biomechanikai alaptételt: ,,Minél kevesebbet mozgunk, annal kevesebb
mozgasra vagyunk képesek.”

A fajdalom jelentésége szamunkra, hogy valamilyen veszélyre hivja fel a
figyelmet. Manapsag szervezetiink szamara az egyik legnagyobb veszély-forras,
hogy nem mozgunk eleget. Rosszul mikodé allapotban vagyunk, mert a ,,modern”
¢lemodbol adodoan kevés lehetoségiink van arra, hogy mozgas altal feltdltédjiink.
Merevvé, lassuva valunk, tovabba konnyen meg is sériiliink.

Mozgatorendszeriink részei: izmok, iziiletek, csontok és idegek. Feladatukat az
idealisan tervezett csontvaz parhuzamos vonalai és derékszogei kozt teljesiti (ezt
megmutatjuk a vizsgalatunkon résztvevéknek is a specialisan készitett fotokon).



Az izmok és a csontok kiizdenek a gravitacioval és altalaban a gravitacio gyoz.
Ennek hatasara olyan elvaltozasok jonnek létre, melyekkel gyakran talalkozunk a
vizsgalatok soran. A civilizacio ranyomja bélyegét mozgasszervi rendszeriinkre. A
legtobb ember tudja, mit jelent pl. a hatfajas, hiszen életiink valamely szakaszaban
szinte mindenki megtapasztalja ezt az érzést.

Felnétt dolgozé embereknek elegendé napi 20-25 perc iranyitott mozgas elegendd
arra, hogy csontjai, izmali, iziiletei egészségét megorizze, karban tartsa. Mi
szilkséges a kezdéshez? Eloszor is elhatarozas arra, hogy valtoztatunk
¢letmodunkon, azaz egészségiink érdekében beépitjiik a rendszeres, de nem tul
megeréltetd mozgast az életiinkbe, a napi rutinunkba. A harom hénapos program
altalaban stabilizalja a mikodési zavarral kiizdé mozgasszervi rendszeriinket,
lehetévé téve ezaltal a nagyobb fizikai aktivitast. Fontos azonban, hogy mozgasunk
tervezett legyen, olyan, ami rendszerbe illesztheté, mert csak ezzel tudjuk elérni a
kivant eredményt.

A K-Program végzése soran kapcsolatba kell, hogy lépjiink a testiinkkel. Fel
kell, hogy ébressziik a gyakorlatokkal izmaink memoriajat, s ez lehetévé teszi a
fizikai reagalast az elraktarozott tapasztalatok alapjan. Mindenkinek maganak kell
visszaszerezni az uralmat izmai és csontjai felett. Programunk a testet egésznek
tekinti és zart egységként kezeli. Az ¢életmodunkbol eredé egyenlédtlen terhelés
miatt izmaink egy része inaktivva valik, melyek helyét helyettesité izmok veszik
at. Sok tornagyakorlat célja bizonyos izmok, ill. izomcsoportok elszigetelt kezelése,

erositése, de tudni kell, hogy az izmok sohasem mozognak egyediil.

A K-Program célja, hogy megsziintesse a krénikus fajdalmat a helyes testtartas
helyreallitasaval. A gyakorlatokat érdemes ugyanabban a napszakban végezni, s erre
a reggel a legalkalmasabb az egész nap tart6 hatas miatt. A folyamatot ne gyorsitsa
fel pl. a 2 hetes periodus roviditésével, mert a gyakorlatok a tapasztalatok alapjan
ennyi id6 alatt érik el a kivant hatast. Amennyiben mindkét oldalra kell végezni egy
gyakorlatot, akkor is végezze el, ha ugy érzi, hogy csak az egyik oldalon all fenn a
problémaja. Ha mar megszint a fajdalom, akkor se hagyja félbe a programot az
eloirt ido elott! Végezze a gyakorlatokat minden nap (de legalabb hetente 6tszor),
hogy megakadalyozza a fajdalom visszatérését!



A bevezetd sorokban mar utaltunk arra, hogy tamogatjuk Ont abban, hogy
gyakorlatainkat a legmegfelelobb modon, allapotahoz mérten tudja végezni. Ehhez

a gyakorlatokon tal a kovetkezé lehetdséget is biztositjuk Onnek:

Az ArtHuman Kozpont segitséget nyajt Onnek a gyakorlatok helyes végzéséhez.
Kiadvanyunkhoz jar Onnek AJANDEK konzultacié!

A megrendeléstél szamitott 120 napon beliil lehetésége van egy 30 perces Skype
konzultaciot igénybe venni, illetve kérdéseit emailen is felteheti az
arthuman@arthuman.hu email cimen.

J6 egészséget és fajdalommentes mozgast kivanunk Onnek!

ArtHuman Kozpont

1122 Budapest, Alkotas it 15. T: +36 30 190 7315


mailto:arthuman@arthuman.hu

Hogyan végezze a gyakorlatokat?

A gyakorlatokboél oldalanként 2x10 vagy 3x10-et végezzen!
Amennyiben nehézséget okoz az ismétlésszam, kezdje 2x5 vagy 2x7
gyakorlattal, majd erOnlétének valtozasaval emelje a mennyiséget.

Amennyiben az ajanlott ismétlésszamot nem érzi elegenddnek, alkalmazhat
15-6s blokkokat is.

A statikus gyakorlatokat 30-60-120 mpig kell megtartani, azaz maximum 2
perc annak iddtartama. A gyakorlatot egyszer kell elvégezni, azaz nincs
iIsmétlés.



