mozgésban

atdsmechanizmusuk alapjan a meridién (ener-
giacsatorna) rendszeren keresztiil, illetve mikrorendszerek,
z6ndk kezelésével miikdnek. Ezen miikodési elvek alapjén
mas megkozelitéssel gyégyitjik a mozgasszervi panaszoktdl,
fajdalmaktél szenvedd embereket, mint a nyugati tipust
orvosldshoz tartozé médszerek — melyek élettani alapok
fel6] kozelitik meg ugyanazon problémakat.
JOGA Tal4n a legismertebb, melynek tobb fajtaja is 1étezik.
Ez egy tobb ezer éves mozgds- és meditéciés rendszer.
Magyarorszégon talan leginkabb a Hatha-jéga ismert, de a
teljesség igénye nélkiil felsorolva: a Karma-, Bhakti-, Rddzsa-,
Mantra-, Djdna-, Kundalini-, Etka- stb. j6ganak egyardnt van-
nak kovetdi. Minden jégatipus masra helyezi a hangslyt,
de végs6 soron energetizaljak, erdsitik, rugalmassa teszik
a testet, a vegetativ idegrendszeren keresztil harmonizél-
nak, megnyugfatnak, a pozitiv érzelmek erdsitésével az
ember- és a kérnyez6 vildg kapcsolatat javitjak, valamint 6n-
fegyelmet, mértékletességet tanitanak. Légzégyakorlataikkal
és aszandikkal megnyugtatnak, méregtelenitenek, a belsé
szervek keringését is javitjék.
EURITMIA Egy miivészi torndra emlékeztets folyamatos
mozgdsterapia, mely harmonizélja az egész testet, oldja a
fesziiltségeket.
CSI-KUNG Egy kinai énfejleszt6 médszer, mely szintén o
meridianokban zajlé energiakeringésre hat kedvezéen
kilénbozé testiartasokkal, mozdulatokkal, 1égzéssel és
nagyfoku figyelem-6sszpon-
tositdssal. A csi-kung elsé-
sorban megel6zésre valo, de
belszervi-mozgasszervi beteg-
ségek esetén is alkalmazhato.
WAITANG-KUNG Egy speciilis
csi-kung, mely egyesiti a gim-
naszfika, a meditécié és a
gyogyitas elemeit. Idésebb
korosztaly szémara is ajanlott, valamint krénikus beteg-
ségben szenveddk is sikerrel alkalmazhatjék.
TAI CSI Sportszer(i, meditativ harcmiivészet. Javitja az
{ziiletek mozgéstartoményiét, az izomerét, a belszervekre,
légzésre, keringésre is pozitiv hatdssal van, oldja a stresszt.
Korhatdr nélkiil egészségesek és betegek egyardnt hédolhat-
nak ezen sportnak.
KUNG-FU, A KARATE, AZ AIKIDO és egyéb harcmiivészeti
sporfok mind a test és szellem egységének megteremtését
célozzak meg, a kiizdeni tudas, a kudarc és siker (!)
elviselésének megtanitdsa mellett. Ezek a harcmtivészeti
sportok jo alloképességii fiataloknak val6k.
A JOGGING, A STRECHING, A GYOGYLOVAGLAS, A CALLANE-
TICS, A TANCTERAPIA, A LEGZESTERAPIAK részben a gy6gy-
sportokhoz tartoznak, melyek a megfelels energioaramiassal,
koordinéciéjavitassal, izomerésitéssel, a gerinc rugal-
massaganak javitdséval tartjak karban a testet és a szellemet,
segitik a pszichoszomatikus betegségek gydgyulasét is.
MEIR SCHNEIDER program egy mozgis- és latasrehabilité-
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Alternativ mozgastera piél(
Az alternativ mozgés’[erépiék HOLISZTIKUSAN hatnak, azaz

az egész embert kezelik, gyogyitjak testi, energetikai és mentdlis szinten.

ciés ongyoégyité médszer. Ez a rehabilitdcids eljaras kiilon-
b6z6 eredetti latdscsokkent betegeknek és izombetegségek-
ben szenvedSknek nytjt segitséget.
FELDENKRAIS-mddszer lényege, hogy ha kisgyermekkor-
ban hibasan alakulnak ki a mozgés- és testtartésmintdk,
ezek Ujratanuléssal javithaték. Ezaltal megsziintethet8k a
fdjdalmas blokkok (sajnos ha ezen tanult reflexek kife-
jezetten hibasak, ugy serdiilékorban csont-iziileti defor-
mitésok is kialakulhatnak — ezek maradandéak.) A rossz
izomm{ik6désre azonban kivalé médszer.
ALEXANDER-modszer kicsit hasonlé az el6z6hoz, itt titkor
el6tt gyakorolva keriil kijavitasra a helytelen testtartés,
mely a pszichés problémakra is gyégyir (depresszié,
szorongas, beszédhibék).

—Dr. Szentivanyi Csilla REUMATOLOGUS SZAKORVOS,
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