SPINE & BODY FLOW KINESIOLOGY

Ahol a biomechanika, az autonom idegrendszer és az energia talalkozik

Bevezetés magyar kinezioldgusok szamara

Talalkozas a kinezioldgian keresztdl

Nagyon 6rilok ennek a lehetéségnek, hogy talalkozhatok Ondkkel — még ha egyelére
csak a képernyén keresztul is.

A nevem Sabine Rosén, és a kinezioldégia mar hosszu évek 6ta része a szakmai
életemnek. Svédorszagban kineziolégusként, akupunktérként, masszazsterapeutakeént,
fitoterapeutaként és oktatéként dolgozom. Klinikai munkam soran Gjra és Gjra egy
kérdés foglalkoztatott:

Mi torténik akkor, ha nem kiilonallé rendszerekként tekintiink a test kililonb6z6
részeire és miikodéseire?

Kinezioldgusként tulajdonképpen mar eleve ezt tessziik. Osszefiiggéseket keresiink.
Figyellink a testre, teszteltink, megfigyelink, és hagyjuk, hogy az, amit talalunk, iranyt
mutasson a kezelés soran.

Az évek soran a sajat munkamodszerem fokozatosan azza fejl6dott, amit ma Spine &
Body Flow Kinesiology néven hasznéalok. Ez a szemlélet a kineziologiat 6tvozi a
biomechanikaval, az autonom idegrendszerrel (ANS), valamint a hagyomanyos kinai
orvoslas (TCM) alapelveivel.

A kozos 40 perciink soran szeretnék egy kis betekintést nydjtani ebbe a
gondolkodasmaodba.

Es egy kislany torténetével kezdem, akit Hildanak fogok nevezni.

Hilda tobb honapon keresztil rendszeresen hanyt. Az orvosi vizsgalatok nem talaltak
magyarazatot a panaszaira. Amikor azonban meghallgattam a torténetét, volt egy masik
részlet, amely felkeltette a figyelmemet: a problémak kezdete el6tt leesett egy 16rdl, és
erésen a medencéjére esett.

Lehetséges, hogy ez a két dolog valamilyen modon 6sszefliggott?

Az els6 kezelés soran a medencével, a gerinccel és a Back Shu pontokhoz kapcsol6dé
tertletekkel dolgoztam.

Ez utan az egyetlen kezelés utan a hanyas megsziint.

Amikor talalkozunk, tobbet is mesélek majd Hildardl — mert az 6 térténete nagyon
szépen szemlélteti azokat a kérdéseket, amelyeket szeretnék Onokkel egyiitt
megvizsgalni.




Amikor a struktlra, az idegrendszer és az energia
talalkozik

Az autonom/vegetativ idegrendszer — ANS

Az autondm idegrendszer folyamatosan szabalyozza azokat a testi funkciokat,
amelyeket nem kell tudatosan irdnyitanunk: a szivritmust, a vérnyomast, az emeésztést,
a légzeést, valamint szamos olyan folyamatot, amely a regeneracioban és a belsé
egyensuly fenntartdsaban vesz részt.

Altalaban két f& agat kiildnboztetjiik meg:

A szimpatikus idegrendszer felkésziti a testet az aktivitasra és a kihivasokra — ez a j0l
ismert ,harcolj vagy meneklilj” reakcio.

A paraszimpatikus idegrendszer tAmogatja a pihenést, az emésztést, a regeneraciot
és a helyreallitast — ,pihenj és eméssz”.

Az egészség nem azt jelenti, hogy az egyik rendszer aktiv, a masik pedig kikapcsol.
Mindkettére szukségunk van. Ami igazan fontos, az a képességunk arra, hogy
rugalmasan valtsunk az aktivacié és a regeneracié kozott, annak megfeleléen,
amire a testnek éppen szilksége van.

A nyak, a bolygoideg és a medence

Biomechanikai szempontbal két terilet kilondsen érdekes, amikor a paraszimpatikus
szabalyozéasra gondolunk: a fej és a nyak, valamint az alsé medencei régio.

A bolygoideg — a X. agyideg, vagyis a nervus vagus — a paraszimpatikus idegi
mikodés jelentbs részét kozvetiti. Az agytorzsbél ered, a koponyat a foramen jugularén
(juguléris nyilas) keresztil hagyja el, majd a nyakon keresztll halad lefelé a mellkas és
a has iranyaba, és kapcsolatban all tébbek kdzott a 1égzés, a sziv- és érrendszeri
szabalyozas és az emésztés folyamataival.

A paraszimpatikus idegi mikodés azonban nem kizardlag a bolygdidegbdl szarmazik.

A test als6 részén a keresztcsonti paraszimpatikus idegek az S2-S4 gerincveloi
szelvényekbdl erednek, és részt vesznek a kismedencei szervek, valamint az
emesztérendszer alsé szakaszanak szabalyozasaban.

Ez érdekes anatomiai keretet ad a munkankhoz:

Fej és nyak felul — keresztcsont és medence alul — kozoéttiik pedig az 6ket
o0sszekotd gerinc.

De hogyan kapcsolodik mindehhez a testtartas és a biomechanika?

Az idegrendszer nem a fizikai testtél elkilontlten Iétezik.



Egy esés, baleset vagy ismétl6dé fizikai terhelés megvaltoztathatja a fesziltséget és a
mozgéast a medencében, a gerincben, a mellkasban és a nyakban. Ha egy terilet
elvesziti a szabad mozgas képességét, gyakran egy masik terilet kezd kompenzalni.

A medence helyzetének megvaltozasa példaul kompenzéaciés mintadkkal jarhat egyutt a
gerinc fels6bb szakaszain és a nyakban. Hasonloképpen, a mellkas és a nyak
terlletének korlatozottsaga befolyasolhatja a Iégzés mechanikgjat és azt, ahogyan az
egeész test megszervezi 6nmagat.

A kiegyensulyozott, egyenes testtartas tehat nem egyszeriien azt jelenti, hogy
.egyenesen allunk”. Sokkal inkabb azt, hogy a medence, a gerinc, a mellkas és a fej a
lehetd legkevesebb szukségtelen izomkompenzacié mellett tud egymashoz viszonyulni.

Ez kedvez6bb mechanikai feltételeket teremthet a szabad |égzéshez, mozgashoz,
keringéshez és az autondm szabalyozashoz — beleértve a test azon képességét is,
hogy amikor sziikséges, a paraszimpatikus regeneracioé iranyaba valtson.

Es ezen a ponton kezdenek talalkozni a kiilénb6z6 nyelvek.

A biomechanikatdl a Back Shu pontokig
Ha a medence mozgasa korlatozott, a gerinc kompenzalhat.

Ha a gerinc kompenzal, megvaltozhatnak az izom- és fascialis feszultségek a kuldonb6zé
csigolyaszintek kordil.

A gerinc mellett pedig — a hagyomanyos kinai orvoslas térképén — megtalaljuk a
Hugyhdlyag meridiant és a Back Shu pontokat.

A Back Shu pontok a haton, a Hagyholyag meridian mentén helyezkednek el, és a
hagyomanyos kinai orvoslas szerint kapcsolatban alinak a Zang-Fu szervekkel.

A TCM szemlélete szerint fontos a Qi szabad aramlasanak fenntartasa ezeken a
tertleteken. Biomechanikai szempontbdl pedig arra toreksziink, hogy a gerinc, a bordak
és a kornyezé lagyrészek szukseégtelen korlatozasok nélkil mozoghassanak.

Ezek kulonb6zé magyarazati rendszerek — klinikailag mégis gyakran a test ugyanazon
terlleteihez vezetik a keztinket.

Ez a Spine & Body Flow Kinesiology egyik alapgondolata:

A struktura, az idegrendszeri szabdalyozas és az energetikai egyensuly
nem harom kilonalloé test. Ugyanannak az embernek harom kiilonb6zé
megfigyelési modja.

Amikor a testben egy korlatozott terlletet talalok, ezért nemcsak maga az izom vagy
izUlet érdekel, hanem az is, hogy mi minden kapcsol6édhat még ehhez a tertlethez.

Es ezen a ponton a hagyomanyos kinai orvoslas egy tjabb leny(igdzé térképet kinal
szamunkra.



Az el6adas soran két olyan Back Shu pontra 6sszpontositunk, amelyek olyan
rendszerekhez kapcsoldédnak, amelyek kilondsen érdekesek, amikor ellenalld
képességrol, taplalasrol és védelemrél gondolkodunk: a Tudbéhoz és a Léphez.

Négy pont, amelyet egyltt felfedeziink

H 13 — Feishu
A Tudé Back Shu pontja

A H 13 a haton talalhaté, hagyomanyosan a T3 csigolya szintjében, a hatso
k6zépvonaltdl 1,5 cunnal laterdlisan.

A TCM szerint a Tud6 fontos kapcsolatban all a Iégzéssel és a Qi keringetésével. A
Tudd Qi hozzajarul a test védekez6 Qi-jéhez — a Wei Qi-hez — ezért hagyomanyosan
szoros kapcsolatban all azzal a képességunkkel, ahogyan a kulsé hatasokra reagalunk.

A Spine & Body Flow szemléletében magara a fizikai tertletre is kivancsiak lehetink: a
fels6 hati gerincre, a bordakra, a légzés mechanikajara, valamint a kornyezd izmok és
fasciak feszultségére.

T 9 — Taiyuan

A Tudd meridian Fold pontja

A T 9 a Tudé meridian Féld pontja, és fontos pont a Tidd Qi tamogatasaban.
Ez egy érdekes kombinaciot ad:

H 13 — a Tud6é megkozelitése a haton keresztil
T 9 — a Tudd tamogatasa a sajat meridianjan keresztil

H 20 — Pishu
A Lép Back Shu pontja

A H 20 hagyomanyosan a T11 csigolya szintjében, a hatso kézépvonaltdl 1,5 cunnal
lateralisan helyezkedik el.

A TCM szerint a Lép kdzponti szerepet jatszik abban, hogy a taplalékot és a
folyadékokat a test altal felhasznalhatd anyagokka alakitsa. Ezért szoros kapcsolatban
all a taplalassal, az energiaval, valamint azzal a képességunkkel, hogy felépitsik és
fenntartsuk a Qi-t.

Biomechanikai szempontbdl ez a figyelmiinket a hati gerinc alsébb szakaszara iranyitja
— kozelebb a hati és agyeki gerinc atmenetéhez.



L 3 — Taibai
A Lép meridian F6ld pontja

Az L 3 a Lép Fold pontja — mikozben maga a Lép is a Fold elemhez tartozé szerv az Ot
Elem rendszerében.

Hagyomanyosan a Lép Qi er6sitésére és szabalyozasara, valamint az atalakitas és
szallitas thmogatasara hasznaljak.

Egyutt tehat a kdvetkezdket vizsgalhatjuk:

H 20 — a Lép megkozelitése a haton keresztl
L 3—aFold tamogatasa a Lép meridianon keresztl

Egy test — kulonbozd nyelvek

A kozdsen eltoltott rovid idd alatt ez a négy pont nem egy teljes kezelési protokollt jelent.
Inkabb azt szeretném, ha kivancsisagot ebresztenének.

Mi torténik akkor, ha a kinezioldgiai kérdezési médunkat 6tvozzilk az anatomia, az
autondm idegrendszer és a hagyomanyos kinai orvoslas ismereteivel?

ElImondhat-e szamunkra egy korlatozott tertilet a gerincen valami tébbet annal, mint
hogy ,ez az izom feszes™?

Mi torténik, amikor helyreallitjuk a mozgast a medencében, a gerincben és a nyakban —
mikdzben egyidejlleg dolgozunk a Back Shu pontok altal leirt energetikai
kapcsolatokkal?

Es mi valtozik akkor, ha egyszerre dolgozunk a fizikai korlatozottsaggal és
tamogatjuk az energetikai rendszert?

Ez a Spine & Body Flow Kinesiology mogoétt allo felfedezés lényege.

Az egyszeri technikak és pontok, amelyeket egyutt megvizsgalunk, az
ongondoskodasban is értékesek lehetnek. A klinikai kezelés azonban lehetéveé teszi,
hogy ennél jéval mélyebbre menjink — egyénileg teszteljuk és kezeljik a medencét, a
gerincet, a nyakat, az idegrendszert és az energetikai mintazatokat, mindig az el6ttink
allé személy szikségletei szerint.

Talan éppen ez az egyik dolog, amely kineziolégusként 6sszekdt benniinket —
fuggetlendl attol, hogy melyik orszagban dolgozunk, vagy a kineziolégia mely rendszerét
alkalmazzuk:

Kivancsiak maradunk. Kérdeziink a testtél. Es meghallgatjuk a valaszt.

Orémmel varom, hogy mindezt egyutt fedezziik fel.



Sabine Rosén
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