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JOGI NYILATKOZAT

Minden olyan informéci6, amit a konyv tartalmaz - ideértve a szévegeket, grafikakat
és képanyagokat, illetve minden egyéb anyagot -, kizarélag tajékoztatd jellegU.
Ebben a konyvben semmilyen forméaban nem adunk egészségigyi tanacsot,
nem testesitink meg orvos-beteg kapcsolatot.

Javasoljuk, mindig egyeztessen kezel6orvosaval, ha allapotaval kapcsolatban
barmilyen kérdése vagy gyanuja merilne fel.

Ugyancsak javasoljuk, hogy egyeztessen kezel6orvosaval, ha az itt leirtak
értelmezésében bizonytalan.

SOHA NE HAGYJA FIGYELMEN KiVUL VAGY KERULJE MEG AZ ORVOSI TANACSOT
AZ OKBOL, HOGY BARMILYEN INFORMACIOT OLVASOTT EBBEN A KONYVBEN,
BARMELY WEBOLDALUNKON VAGY BARMELY, A WEBOLDALUNKHOZ KAPCSOLT
EGYEB MAS OLDALON!

A konyv a szerz6 szellemi tulajdonat képezi, tartalménak részben vagy egészben torténé
jogosulatlan felhasznéalasa buntet6- és polgéri jogi kovetkezményeket von maga utan.
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»Amit nem tudsz
egyszeruen elmagyardazni,
nem 1is érted egészen.”

Albert Einstein,
Nobel-dijas fizikus



KI AZ A BALATONI-HUBER VERA, ES MIERT HALLGASSAK RA?

1996 o6ta tanitok, sokféle tertleten dolgoztam mér, °
de a pedagdgia mindig egy kozos pont maradt. °
Szamomra a preciz kivitelezés és a gyakorlatorientalt °
megkozelités roppant mddon fontos. Jol elmagyaraz-

ni, megértetni a lényeget egyszer(en, de alaposan,

ez kulcsfontossagu kérdés. Nagyon fontos szdmom- °
ra, hogy tapasztalataim segitségével az elfoglalt

emberek is egészségesebb életet élhessenek.

Kuldetésem, hogy ne csak megoldast ajanljak a
problémakra, de segitsek abban, hogy mindazok °
a zsufolt mindennapokba beépithetd szokasokkéa
vélhassanak.
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a Béke Ligete Jogastudié vezetdje
Spirdlstabilizdaciés gerinctréner
jogaoktatd, gerincjéga oktatd,
gyerekjéga és baba-mama joga
oktaté

az “1 perc jéga” Online
jogarendszer kidolgozéja

és szakmai vezetdje
(www.Tpercjoga.hu)

a Naga jéga (gyerekjéga)
rendszer tdrskidolgozdja és a
Piros kényv - jéga gyerekeknek
cimd kényy tdrsszerzéje

Bene Maté Gerincakadémia-
Gerincterdpia jégdval képzés
végzett hallgatdja
TEDxBenedekHegy el6addja

- témdja: A napi szokdsok
kialakitdsa

kézépiskolai angol nyelv és
irodalom szakos tandr

Eurépai Unié szakérté



Ezt a kdnyvet nem egészségugyi szakembereknek irtam “éTﬁ,ltSég az, amikor
- én sem vagyok az -, hanem hétkdznapi embereknek.
Ezért a szakzsargon hasznélata helyett arra torekedtem,
hogy olyan egyszer(en és érthetéen fogalmazzak, csindljuk, de mindig
amennyire csak tudok.

A konyvben az elmult 25 éves palyafutdsom tudasat ugy
probéaltam egy csokorba szedni, hogy minden, altalam Albert Einstein
|ényegesnek tartott informécié benne legyen, amit egy

atlagos, elfoglalt ember is hasznositani tud.

ujra és ujra ugyanazt

mas eredményt varunk.”

FONTOS!

Ez a konyv nem betegségek kezelésére irdédott, a hangsuly elsésorban a problémak megels-
zésén van. A betegségek diagnosztizdldsa, gyégyitdsa orvos, gyégytorndsz feladata.

Ne felejtsd el, ha az életmédodon nem valtoztatsz, a gy6gyuladsod utédn a betegséged Ujra
visszatérhet, ha a kivalt6 okot nem valtoztatod meg.

l@%
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AJANLASOK

Elményszertj praktikus, jol illusztrdlt, vélogatot-
tan sokoldaly, tudatos konyv! Szakmai meg-
alapozottsdggal és irodalmi kitekintésekkel
gazdagitott tartdsjavitod kézikonyv Vera tollabol
Mikézben olvastam, alig vdrtam a kévetkezé
kisérletet, pszichologiai vagy biokémiai utaldst,
példat, parhuzamot! Orémksdtem az otthoni
tesztekben és elméldztam a csatolt idézeteken.
Nagyon rendszerezett elméleti és gyakorlati
vonalvezetése nagy segitség lehet azoknak,
akik testtartdsuk kontrolljat és/vagy javitdsat
célozzdk meg. Igazdn jol ravezeti a keresé
embert a testtudatossdg Utidral Orilok, hogy
ajanlhatom!”

Fendrik Katalin, gydgytornész-fizioterapeuta,
manualterapeuta, Holisztikus Manualis
Gyogyaszat

JAZ egészséges testtartds a test minden re-
szére hatdssal bir Plasztikai sebészeti szem-
pontbol

a hasfal az, amit a gerinc legjobban befolydsol
A rossz testtartds megroviditi a hasfalat,

az ellazul és kevesbé esztétikus, ,pocakosabb’
lesz. A lazasdg fokozza a has bérének légdsdt,
ronthatja a meglévé hasi vagy koldoksérvet és
kidomboritia az ernyedt kézépvonalat

A medencében tovdbb novelheti az also tarto
izomzatra nehezedé nyomdst.

Ez gyakoribb vizelési ingerhez, huvely ,sérvhez’
vagyis a huvely faldnak lecsuszdsdhoz, elére
esésehez vezethet. Nem is tudjdk a nék hogy
a megfelel6 egyenes tartdssal és a gerincet
stabilizdlé belsé izomzat megerdsitésével és
rendszeres karbantartasdval megelézheté
lehet a hasplasztika”

Dr. Bulyovszky Istvan, plasztikai sebész,
Perfect You plasztikai sebészet

Az alhasi szerveink egészségben tartdsdhoz rendkivul fontos, hogy milyen maodon tlonk

illetve dllunk A Kriston Intim Torna tréningeken a szokds dthangolds részeként minden

esetben beszélunk a helyes testtartds fontossagdrol. Sokan torekednének rd, de nincs

meg hozzd a megfelelé eszkoztdruk. A megfelelé izomcsoportok karbantartdsa nélkul

a ,ne Ulj gorbén” csak egy ures felszdlitds marad A hdt sok esetben elfdrad’

a figyelem lankad, és tovabbra is lefelé nyomulnak az alhasi szervek. Szeretettel ajanlom

e konyvet azoknak, akik tudatosan szeretnék egészségben tartani alhasi szerveiket

a helyes testtartds segitségével is, illetve azoknak, akik a mdr kialakult elvdltozdsok
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megszunteteését tlzték ki célul
Gaal Erzsébet, Kriston Intim Torna tréner



,Verdval az online hozott Ujra 6ssze (kordbban ott voltam a TEDx eléaddsdn). Eppen arra
kerestem megolddst, hogy tudom a tudds terhétdl kdkadozo tréning résztvevéimet gyor-
san felfrissiteni és folytatni tovdbb a tudds maratont. Amikor megldttam az egy-perceseket
(Tpercjogahu), azonnal tudtam, ez az, ami kell nekem. A kovetkezé héten mdr éles bevetés-
en teszteltem. Imddtdk a résztveviok. Kotelezé vdllalati gyakorlatta tenném.”

Dr. Németh Zoltan (DrPrezi), az egyik legtdbbet foglalkoztatott hazai prezentacios tréner,
az “Eléadok, tehat vagyok” és a “Még mindig eléadok, tehat vagyok” c. sikerkonyvek
szerzbje

A sok ulémunka utdn napi szinten fdjt a

derekam, vdllam. 15 éve kezdtem gerincjogdra ,Vera nemcsak egy Ujabb tanité, aki felult a
jarni, 1 éve ismerkedtem meg a Spirdlstabi- ‘trendi” jéga hulldmra. O egy igazi szakem-
lizaciéval ber, aki mélységében kutatja a jéga és a
Mindketté hozzdjarult a jobb kozérzetemhez gerinc egészségének tudomdnydt. Ehhez

és a tudatosabb testtartdsomhoz. Elmult a tarsul a tobb évtizedes tandri multja, aminek
rendszeres derékfdjasom, hdtfdjasom, a tartd-  készénhetden dt is tudja adni ezt a tuddst. Ami
som is sokat javult és ez mdsoknak is feltint  szdmomra hihetetlendl hitelessé teszi Verdt,

A legjobb dontéseim egyike, hogy belevdg- hogy nemcsak tanitja, de az egész csalddja
tam. Csak elkezdeni nehéz” mindennapjaiban is fontos szerepet jatszanak
Dr. Takacs Marianna, szakgydgyszerész a gyakorlatok és a szellemiség, amit dtad”

Pass Balazs, online marketing szakérté

LAzt hittem — kézel hetvenévesen, 9 év tudatos (?) jogdzas utdn -, hogy mdr mindent tudok
alakosztdlyomrdl, a testemrdl Azt hittem, Vera - az elsészamu jéga- és spirdlstabilizdciés ok-
tatém - nekem mdr semmi Uj informdciot nem adhat ennyi egyutt toltott gyakorlds utdn, aki
Ujabban mdr a szobdmba is - online - bekoltézott. Vera a nagy életmaéd-vdltoztatdsok kordban
nem gyokeres fordulatra, csupdn aprd, de tudatos lépésekre sarkallja Uj konyvének olvasoit
Kozben megtudhatod tobbek kozott azt is, mi koze van mindehhez a paradicsomnak, a kék szin-
nek, a biolégia 6rdn utdlt anatémidnak, egy Norma nevd holgynek. A végén az is kiderul, hogy
tudatossdgod origéja a fal mert valahonnét a tudatos széken uUlést is el kell kezdenil”

Fabianné Simon Klara, nyugdijas pedagogus
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2. fejezet

A TUDATOS TESTTARTAS

- folyamatos odafigyelés?
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»A tudatossag mindig
pozitiv vdltozads kezdete.”

Roxana Jones, politikus



A tudatos kifejezéssel szinte az életink minden terUletén talalkozhatunk: tudatos vasarlé, tuda-
tos fogyasztas, tudatos taplalkozas, tudatos jelenlét. Mit jelent ez? Miért szUkséges tudatosnak
lennUnk még a testtartasunkkal kapcsolatban is?
Mindannyian tapasztalhattuk méar az élményt, amikor ismerés Utvonalon sétéltunk vagy autdz-
tunk, és egyszer csak elértink a célunkig. De hogyan jutottunk oda, vagy miket lattunk, hallot-
tunk Utkozben, arrél fogalmunk sincs.
Mikor a lanyom egészen kicsi volt, épp, hogy jarni megtanult, mar nem akart babakocsiban Glni,
maga akart jonni. A sajat tempdjaban megnéztink minden hangyat, cigarettacsikket, bogarat
a foldon, én meg elolvastam a hirdetéseket az Utba esé 6sszes villanyoszlopon. Lattuk, ahogy
tavaszodik, ahogy kibujnak az elsé hoéviragok, amikor a melegtél lebeg a levegd az Ut felett,
és keresni kell az arnyékot, hogy ki lehessen birni a hdséget. Ovodaba sétalva néztuk a sarga
foltokat a hdban, szamoltuk, ma hany helyre pisiltek a kutyak a hazunktél az oviig, és nagyokat
nevettunk ezen. Akkor dobbentem ra, hogy a kordbbi években, ugyanezen az Gtvonalon par perc
alatt rohantam végig autéval anélkil, hogy barmit észre-

vettem volna mindebbdl.
A tudatos jelenlét helyett - szakértdk szerint - életunk
nagy részét robotpildta-uzemmaodban éljuk, pedig szUk-
B ség lenne arra, hogy visszatérjunk a “valésagba’, és

lassuk, ne csak nézzuk, mi torténik korolottink ahe-

g lyett, hogy “zombiként” zakatolunk végig az életin-

kon, mikozben a fejunkben a multon vagy a jovén
) merengUnk. Nincs ez jol igy!
O De vannak helyzetek, amikor mégis?
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Naponta szdmtalan helyzetben tdmaszkodunk emberek millidival egyGtt mi is agyunk auto-
matapil6ta-Uzemmaddjara, kulonésebb gondolkodas nélkul: bellink az autdba, bekatjuk
a biztonsagi 6vet, bedugjuk a slusszkulcsot, elforditjuk, belenézink a visszapillanto tukorbe, elin-
dulunk. Emlékezzink ra, amikor vezetni tanultunk, milyen szintG koncentraciéra és figyelemre
volt ehhez szikség, mikozben most méar gondolkodas és odafigyelés nélkul végezzik. Naponta
tobb szaz ilyen és hasonld helyzetben a szokasunk veszi 4t az iranyitast. Ahogy Charles Duhigg
A szokas hatalma cimU konyvében leirja, a szokasokra hatalmas szUkség van. Az agy ugyanis
folyamatosan keresi a madjat, hogy takarékoskodhasson az energiaval. gy szinte minden rutin-
feladatot szokasséa prébal alakitani, hogy minél hatékonyabban mikodhessen, ne kelljen azon is
gondolkodni, hogy pl. hogyan jarjunk, maradjon energidja mas szellemi tevékenységre és don-
tési helyzetre is.'

Akkor most tudatos odafigyelésre vagy gondolkoddsmentes robotpiléta-Gzemmddra van szUk-
ségqunk?

TUDATOSSAG ES SZOKASOK A HELYES TESTTARTAS KIALAKITASABAN ES
FENNTARTASABAN

A tudatos testtartas vajon azt jelenti, hogy a nap minden percében tudatosan figyelUnk a helyes
testtartasra? Talan megnyugtato lesz a valaszom, ha azt mondom, nem igy fogjuk ezt elérni.
Véleményem szerint az egészséges testtartas kialakitdsahoz a tudatos jelenlétre és az automa-
tikus szokasokra egyarant szukség van.

TUDATOSSAG

Tudatossag kell annak megértéséhez, hogy tudjuk, milyen a helyes testtartas, hogyan kell ki-
alakitani és fenntartani. Tudatositanunk kell, hogy a testink-lelkUnk egészségének megbrzéséért
napi szinten, rendszeresen kell tennink. Ugy kell erre gondolnunk, mint ahogy elfogadjuk azt is,
hogy naponta tobbszér kezet mosunk. Amikor az ismert helyes helyzetbél kibillenink, a tudatos
jelenlét gyakorlasaval észre kell vennink magunkon testink jelzéseit:

ha valahol kellemetlen érzetet tapasztalunk,

ha akaratlanul felhuzzuk a véllunkat,

ha el6re helyezett fejtartassal Glunk vagy allunk,

ha mér megint lecsuUsztunk a széken vagy a kanapén,
orék ota lefelé nézve bdmuljuk a telefonunkat.
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Tapasztalatom szerint ez sajnos egyaltalan

nem magéatol értetédé. Reggel és este gon-

dolkodas nélkul mosunk fogat, zuhanyo- r'_T
zunk, nem allunk le azon gondolkodni per-

cekig, hogy vajon j6 6tlet-e?

Ma is megcsinaljam vagy inkdbb mégsem?

Hogyan is kell pontosan csinalni? Este toltére tesszik

a telefonunkat, mert ha lemerdl, masnap nem tudjuk majd

hasznalni. T
Miért nem gondolkodunk a testinkrél ugyanigy? Ha ma nem

“teszed toltére” a tested, holnap, holnaputén, 2 év mulva hogyan

fogod majd hasznalni? Gondolkodtal mar ezen?

<7,
v SZOKASOK A MINDENNAPOKBAN

- robotpiléta-tzemmod az egészségedért

Az egészséges testtartas kialakitdsdhoz a tudatos jelenlét mellett
nem ellentmondas, ha azt allitom, hogy a szokdsok automatiz-
muséra is feltétlenol szukségunk van. Allitsuk a rutin kialakitasanak
lehetéségét magunk mellé, alakitsuk ki az egészséges testmozgas,
a joga, a relaxacio, a meditacié szokasat, hogy olyan 6nmikaodéve
véljon, mint a reggeli fogmosas vagy a telefonunk feltoltése. Ha
maér végezzik, tudatosan legyUnk jelen a mozgésban, és az elvég-
zéséhez ne legyen szUkség mindennapi dontésre .

A tudatossag és az automata szokasok szolgaljak egyutt az egész-
ségunket helyes testtartasunk kialakitasaban és fenntartasaban is!
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KEZDD KICSIBEN!

Toltekezz!
Szakits id6t a feltoltédésre és pihenésre! Ha nem igy teszed, le fogsz merulni, mint a telefonod
toltés nélkaul.

Hagyj id6t az Urességre!

A nap folyaman allj le, Ulj le egy kicsit és valj tudatossa. Naponta minddssze 6t-tiz percre van
szUkséged. Kezdd el érzékelni a jelen pillanatot, a légzésed, a jarasod, a téged korulvevd illatokat,
érzeteket. Ezt a megfigyelést, barmilyen tevékenység, akar hazimunka kézben is végezheted.

Ragadd meg a pillanatot!

Napkozben idénként kérdezd meg magadtol: “Jelen vagyok?” “Eber vagyok? “Hol jar az eszem?
A multon, esetleg a jovén?” A légzésed figyelése segithet abban, hogy megragadd a pillanatot.
Ez nem eréltetett légzést vagy speciélis |égzdgyakorlatot jelent, csak érzékeld a |élekzeted ki- és
bedramlasat.
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