Gerincnyujto pad - Elonyok |
Hasznalat | Kik nem hasznalhatjak?

Az itt leirtak csak ajanlasok, NEM orvosi vélemények, nem helyettesitik az orvosi
kivizsgalast, a diagnozis felallitasat, felelésséget érte nem vallal a Bionwell
Magyarorszag Kft. egyetlen dolgozéja sem!. A diagnézis nélkul onkényesen
alkalmazott kezelések ronthatjak az On allapotat. A leirtakra, és az onkényes
kezelésekb6l adodé kovetkezményekre a Bionwell Magyarorszag Kft. és
munkatarsai nem vallalnak felelésséget! Arrél, hogy On hasznalhat-e gerincnyujté
padot, és az adott modszer, technika alkalmazhaté6-e az On esetében, azt javasoljuk,
hogy az elsé hasznalat el6tt, és a rendszeres hasznalat alatt is folyamatosan
egyeztessen kezeléorvosaval, kérje ki a véleményét - hiszen 6 ismeri a részletes
egészségi allapotat, korelé6zményeit és az esetleg folyamatosan szedett
gyogyszerek hatasait!

A Bionwell gerincnyujté padok elényei lehetnek
o Segithet csokkentenia  hatfajasta  gerinc-csigolyak  lemezeinek  és
inszalagjainak tehermentesitésével.
o Csokkentheti a faradtsagot, csokkentheti a stresszt és ellazitja a testet.
o Serkenti a vérkeringést, ezaltal lazitja és nyujtja a merev izmokat.
o Segitheti csokkenteni az 6regedés hatasait a gravitacio hasznalataval.

e Novelheti a test hajlékonysagat, ezaltal javithatia a mozgas- és
sportteljesitményt.

o Tehermentesiti az iziileteket hasznalat kozben.
o Labba kisugarzé fajdalmak megelézésére is alkalmas lehet.
o Hozz3jarul a gerincoszlop gyengéd, ovatos és biztonsagos nyujtasahoz.

o A hatfajdalom, a gerincsérv és a derékfajdalom kezelésében is eredményesen
Iéphet fel.

o A test forditott elhelyezkedésében folytatott gyakorlatok nagyban segithetik a
gerincproblémak kezelését, a gerinc egészséges allapotanak megorzését.
Rendszeres hasznalataval csokkentheti és megsziintetheti fajdalmait, és ujra
oromet nyujthat a mozgas nap-mint-nap.

o Lazitja és nyujtja a tartéizomzatot valamint a gerincoszlopot, segit a csigolyak
Ujrarendez6désében, tovabba kilazitja a nyaki csigolyakat és segithet a
relaxalasban is.

o A Bionwell gerincnyujté padok fekvéfelllete szivacsos, mely nagyon kényelmes, és
megfeleléen tamasztja a gerincet. A tovabbi kényelmet a kiterjesztett labbefogo-
szerkezet és a kapaszkodd garantalja, melyek biztonsagos hasznalatot is
biztositanak.

o A Bionwell gerincpadok kifejezetten hat-és gerincproblémakkal kiizd6k szamara
lettek kifejlesztve. Csillapitjak az igénybe vett hat fajdalmait flggetlenul attél, hogy



felhasznaldja 16, vagy allomunkat végez. Hasznalhatjuk megel6z6 és terapias
célokra is - err6l kérjuk ki orvosunk szakvéleményét. Tulterhelt testrészeink
(pl: porckorong, csipéizilet) tehermentesitésére is kivalé lehet hasznalat
kozben. A gravitacidés pad jotékony hatassal lehet a vérkeringésre. Hasznalata
soran a denevérek légasahoz hasonldéan fejjel lefelé léghat hasznaldja, mely
testhelyzet jotékony hatassal van azizomfesziilésre, fajdalmakra egyarant.
Terapeutdk, massz6rok és orvosok is ajanljak a gravitaciés pad
hasznalatat. Hasznalat el6tt és rendszeres hasznalat alatt is javasolt
konzultalni kezeldorvosaval. Hasznalat k6zben mindig legyen feliigyelet a
kozelben.

Il Ahhoz, hogy a pozitiv hatasokat elérjuk, és negativat ne tapasztaljunk, végezzink geri
nctornat, gyogytornat is, hogy a gerincet tarté izmaink erések és stabilak legyenek !!

Kérdések és valaszok a Bionwell gerincnyujté padok hasznalataval kapcsolatban

Mennyi ideig legylink forditott testhelyzetben a gerincnyujté padon?

Koralbelll 3-4-5 perc alatt mar elkezdenek tehermentesulni az iziletek. Ez az id6tartam
azonban attdl is flgg, hogy az izmaink mennyi id6 alatt képesek ellazulni. A gerincnyujtd
pad haszndlata soran folyamatosan figyelje teste jelzéseit, és tartsa észben: ha
kikapcsolddast és relaxaciét érez, akkor hasznalja azt megfeleléen. Kezddknek azt
ajanljuk, hogy alkalmanként 1-2 perces nyujtassal szerezzenek rutint, ezaltal 6k is
élvezhetik a kellemes, j6l esd érzést, és jol érezhetik magukat. Gyermekeknek 20-30 mp
is elég lehet. Tartsa be a fokozatossag elvét! Ha fajdalmat észlel, vagy kellemetlen érzés
jelentkezik, akkor csokkentse a dblésszdget és/vagy az id6tartamot. Ez esetben j6jjon
vissza vizszintes helyzetbe és pihenjen, vagy hagyja abba a nyujtast. Inkabb egy kisebb
szdgben t6ltsdn el tobb idét a gerincnyujtdé padon, amit fokozatosan emeljen 10-15 percre
- akar tobb részletben. Tapasztalja ki, és talalja meg azt a délésszoget, ami komfortos,
kényelmes, és jdl esik rajta nyujtézkodas. 1zomlaza esetén ne hasznalja a padot.

Milyen gyakran hasznaljuk a gerincnyujté padot?

Az optimalis az, ha rutinszerlien, naponta hasznalja a Bionwell gerincnyujté padot. Idealis
reggel, mert felfrissiti a szervezetet, este pedig hozzasegit a pihentet6 éjszakai alvashoz.
Parhuzamosan javasolt gerinctorna, gyogytorna végzése is. Emellett fitnesz edzés és
barmely sport kiegészitéseként a megdolgoztatott hat, derék, csipd és labak nyujtasara is
kivald, de hasznalhatja hatfajas és izomfeszultség megszintetésére is.

Milyen délésszdogben hasznaljuk a gerincnyujté padot?

Kezdbknek érdemes vizszintes helyzethez képes hegyesszdogben kezdeni (kb. 20-30 fok)
az els6 néhany hétben, vagy amig nem lesz teljesen megszokott és komfortos érzés a
gerincpad hasznalata. Miutan testink megszokta ezt a szdget, teljesen el tudunk lazulni
ebben a szogben, ezutan egy nagyobb dblésszdgre valthatunk. 20-40 fok: Ebben a
szdgben mar nyulnak az izmok és a szalagok, jobban megindul a vérkeringés és a
nyirokaramlas. 60 fok: Az ember testsulyanak kb. 60%-ara van sziikség ahhoz, hogy az
agyeki szakaszt megfeleld intenzitassal nyujtsuk meg. Ez nagyjabdl elérheté a Bionwell
gerincnyujté pad 60 fokos délésszdgével. Ebben a testhelyzetben megtapasztalhatja a
gerincpad elényeit a deréktajéki fajdalmak megszintetésében, a szalagok és izmok
ellazuldsdban. 90 fok: Habar 90 fokig nem szikséges leereszkedni ahhoz, hogy



megtapasztaljuk a gerincoszlop teljes tehermentesitését, a hasznaldk jo része élvezi a
teljes, fuggdleges, szabad l6gas élményét és a nyujtasnak azt az élményét és fokat, amit
ebben a sz6gben megtapasztalhatnak.

Nem vagyok hozzaszokva a fejjel lefelé I6gashoz, nem lesz kellemetlen?

Az elsb néhany alkalom soran lehet, hogy furcsa érzés lesz, de ez természetes, hiszen
ahhoz szoktunk hozza, hogy a fejunk fent helyezkedik el. Ha betartjuk a fokozatossag elvét
a gerincnyujté padok hasznalata soran (délés-szog, hasznalati id6), akkor egész
testinknek lesz alkalma hozzaszokni az el6szdr szokatlan testhelyzetekhez. Lehet, hogy
ugy fogja érezni, hogy nyomas van a fejében és kipirul az arca. Ez szintén természetes,
hiszen a bérpir a fokozott véraramlasnak az eredménye, ami ténylegesen tobb oxigént
szallit a fej minden részébe. A nyomasérzet valdjaban a koponyan kivil torténik, az arc és
a szemek kornyékén. A koponyaban, belul, kompenzaldé nyomasok jonnek létre. A
megnovekedett vérellatas tapanyagokat és oxigént juttat az agyba. Az agymikddés
gyorsabb és pontosabb is lehet, mig On a gravitacidos padon forditott helyzetben van! A
kezdeti kellemetlen érzeteket okozo fellleti nyomasvaltozas idével csokken, ahogy
alkalmazkodik a forditott testhelyzethez. Kezd6knek gyakrabban kényelmetlen lehet a
gerincnyujté padon vald testhelyzet, ilyenkor szimplan jojjon vissza vizszintes helyzetbe,
és pihenjen meg egy kicsit. Ezt nevezik egyébként ,szakaszos” gravitacids nyujtasnak és
ez egy nagyon hatékony segitd moddszere lehet a "forditott vilag" megszokasanak.
Hasznalhatja a gerincnyujtdé padot "oszcillalva" is, azaz ritmikus, ringatézé mozgatassal
oda-vissza. Ez egy hatékony moddszer lehet az ellazulashoz, relaxalashoz és a
gerincnyujté pad hasznalatanak megszokasahoz is.

Normalis, ha faj a hatam, amikor a forditott testhelyzetbdl visszajovok?

Az ebbdl addédo hatfajasnak tobb oka is lehet. Az egyik az, hogy hirtelen kezdte meg a
nyujtast, hozzaszokas, "bemelegités", fokozatossag nélkull, raadasul még hosszu ideig is
végezte azt. A gerincnyujtas, mint barmely mas izomnyujtas, vagy edzés, koncentralt,
szabalyos "munkavégzést" igényel, mely tartalmazza a fokozatossagot, és minden nyujtas
elején a lassu hozzaszoktatast. A gerincnyujtas soran olyan izmokat és szalagokat
dolgoztatunk meg a forditott testhelyzetben, amit a mindennapi életben nem, vagy csak
ritkan. Az izomlaz is lehet oka a hat fajdalmanak, d ez flggetlen a kérdésben
elhangzottaktdl. 1zomlaz esetén 2-3 napig ne hasznaljuk a gerincnyujté padot, vagy ha
megis, a szokasosnal kisebb szogben, és kevesebb ideig. A masik ok az lehet, hogy tul
gyorsan tér vissza allé helyzetbe. Amikor a gerincnyujté padon forditott testhelyzetben
megnyujtjuk a gerincoszlopot, a csigolyak eltavolodnak egymastol, lekerul a nyomas az
addig nyomas alatt 1év6 idegekrél. Amikor visszaérkezink allé helyzetbe, ismét nyomas
ala kerul a gerincoszlop és ujra elkezdjuk terhelni a csigolyakat - a sulyunkkal. Ha tul
gyorsan érkezlnk vissza, elképzelhetf, hogy egyes nyomas alatt 1év6 idegek hirtelen
kapnak fokozottabb nyomast, ami fajdalmas érzéssel jarhat. Azt ajanljuk, hogy miel6tt
visszamenne allo testhelyzetbe, egy kisebb délésszégben (kb. 30 fok) pihenjen 1-2 percet,
és ezutan is lassan, fokozatosan térjen vissza alaphelyzetbe, hogy a gerincet ne érje
hirtelen nyomoéhatas. Ha rendkivdli fajdalmat tapasztal a kezelés soran, hagyja abba a
kezelést és konzultaljon kezel6orvosaval!

Hasznalhatom hason fekve is a Blonwell gerincnyujté padokat?

Igen. A hason fekve torténd nyujtas féleg azoknak ajanlott, akiknél porckorongsérv alakult
ki, vagy kifejezetten a derék tajékan vannak allandé fajdalmai. Emellett lumbagoban,
isiaszban szenveddknek is alkalmasabb lehet ez a nyujté pozicio. Akar egy parnat is a
hasunk ala rakhatunk, igy megint csak masképp érezzik majd a nyujtast. Hason fekve a
deréktaji szakasz jobban kiemelkedik, igy amennyiben a csipé kornyékén 1évé izomzat



tulsagosan letapadt, akkor kifejezetten ajanlott lehet a nyujtas hason fekve. Hason valé
hasznalathoz mindenképp egy plusz ember segitsége szlikséges.

Szédiilok, amikor a forditott testhelyzetbdl visszaérkezem.

Ez mitdl lehet? Tartsa be a fokozatossag elvét! Szépen lassan, fokozatosan, finoman j6jjon
vissza a forditott testhelyzetbdl alapallasba. Igy idét hagy szervezetének a
visszazokkenéshez, a visszarendezddéshez az eredeti allapotaba. Erdemes lehet
visszatéréskor egy alacsonyabb délésszdgben pihenni 2-3 percet, és ezutan visszatérni
alladsba. Néhany alkalom utan elmulik a szédllés, hozzaszokik szervezete az addig
Ujszer( testhelyzethez, véraramlashoz.

Van egészségiigyi kockazata a Bionwell gerincnyujté padok hasznalatanak?

A Bionwell gerincnyujté padok kedvezd hatassal vannak a szervezetinkre. A nyujtast
helyesen végezve, és a szabalyokat betartva nem kockazatos a hasznalatuk. Azonban
vannak olyan egészseégugyi allapotok illetve problémak, melyeknél nem javasoljuk
gerincnyujté padjaink hasznalatat. Ezekrdl az oldal aljan olvashat. Emellett, még ha nem
is tud egészsegugyi problémardol, minden esetben kérdezze meg kezel6orvosat, miel6tt és
mikozben gerincnyujtdé padot hasznal, hiszen 6 ismeri a részletes egészségi allapotat,
korel6zményeit és az esetleg folyamatosan szedett gydgyszerek hatasait.

Hasznalhatom a Bionwell gerincnyujté padokat, ha gerincferdillésem van?

A forditott testhelyzetben vald gerincnyujtas lassitja a gerincferdllés hatasait, és esetleg
vissza is fordithatdé ez az allapot. Minden életkorban hasznos a gerincnyujtas, de féleg
mielbtt a csontok teliesen megkeményednek (12-16 éves kor korl). llyen idés gyermek,
vagy fiatal gerincnyujté pad hasznalatahoz felnétt segitsége és felugyelete kotelezé! A
scoliosisnak (gerincferdilésnek) sokféle oka lehet. A legtdbb esetben gyermekkori
gerincferdulésrél, csontrendellenességrdl vagy meszesedésesrél beszélhetlink, melyekre
pozitiv hatassal van a Bionwell gerincnyujté padok hasznalata. Azonban minden esetben
kérje ki kezel6orvosa véleményét, nincs-e valamilyen kizaré ok a gerincnyujté padok
hasznalatara. Ha csont-fertézés, csont-rak, kompresszidés toérés a diagndzis, akkor
semmiképp ne hasznalja a gerincnyujté padjainkat.

A Bionwell gerincnyujté padok hasznalata

Ez egy altalanos utmutatd, az egyes Bionwell gerincnyujté padok hasznalata ettol eltérhet -
tajékozodjon ezekrdl megrendelést kovetéen a magyar nelvii leirasbol.
1. lépés

- Elészor allitsa be az On magasséagat, ezt 147-200 cm kozétt teheti meg az egyes
Bionwell gerincnyujté padokon. A Bionwell gerincnyujté padok érzékenyek a sulypont-
valtozasokra, ezért Iényeges, hogy megfeleléen allitsuk be a magassagot.

- Ezutan Adllitsa be az anek megfelel6 délésszoget (biztonsagi dvvel, vagy a dblésszdog
beallitd fogantyuval). Igy elkerllheté az esetleges tulfordulas. A délésszoget minden
esetben az egészségi és edzettségi allapothoz igazitsuk.

- A kovetkezd lepésben rogzitse bokajat a labrogzitével.

- A Bionwell gerincnyujté padok érzékenyek a sulypont-valtozasokra, ezért lényeges, hogy
megfeleléen allitsuk be a magassagot.

- Mindig tartsuk be a fokozatossag elvét a padon eltéltétt id6t és a kivant délésszoget
illetéen is. Kezdbkent kisebb délésszoggel, kevesebb padon toltott idével kezdjunk.



- Minden hasznalat el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a rogzité ov a megfelel6 szogben van
kikdtve, vagy a délésszoget beadllitd kallantyu be van allitva a kivant délésszdgre.

- Felugyelet a hasznalat soran javasolt!
2. lépés

- All6 helyzetbdl indulast kdvetéen sajat testsulyunkkal, sajat erénkbél tudjuk dénteni a
gerincnyujté padot. Fej felé megemelhetjik a karokat, fokozatosan billenjink hatrafelé,
majd ha szeretnénk, akar fejjel lefelé is.

- A gyakorlat elején a testinkben Iévé izmok lazulnak el, néhany pillanattal késébb mar a
hosszanti tarté izmaink is megnyulnak, kdszonhetéen a gravitacionak. A nyujtaskor fellépé
huzéhatas eredményeképpen a csigolyak eltavolodnak egymastél. Ennek kdszonhetéen
megszinhetnek félficami allapotai a gerinc kis-izlleteinek. A gerincoszlop laza allapotba
kerll, nem terhelédik, az idegek felszabadulhatnak. A nyujtas jélesé, kellemes érzést ad.

3. lépés

Lefele I6gunk a gerincnyujtdé padon. Ebben a testhelyzetben a gerincoszlop teljesen
ellazul, hiszen semmilyen nyomas nem nehezedik ra, a gerinc mentén lévé izmok pedig a
fuggeszkedés kovetkeztében megnyulnak.

Kik nem hasznalhatjak?

Ne hasznélja a Bionwell gerincnyuijté padokat, ha On az alabbi helyzetben van / az
alabbi betegségekben szenved:

- Varanddssag alatt és szulés utan 6 hétig

- Hiatal Hernia - rekeszsérv

- Ventral Hernia — hasi sérv

- Glaucoma - zéldhalyog

- Szurkehalyog

- Conjuctivitis — Kétéhartyagyulladas

- Vérnyomas-problémak esetén

- Korabbi sztrék, agyvérzés

- Atmeneti ischaemias roham

- Sziv- és keringésbeli rendellenességek esetén

- Gerincbetegség, vagy gerincet érintd baleset utan

- Agyi szklerozis

- Akut duzzadt izulet

- Csontritkulas, csontgyengeség, be nem gyogyult torések esetén
- Medularis csapok és mutéti uton bedlltetett ortopédiai protézisekkel rendelkezdk
- Véralvadasgatlot szed6k nem hasznalhatjak

- Magas dozisu aszpirint szedék nem hasznalhatjak

- Kbzépfulgyulladasban szenved&k

- Tulsulyosak és extrém elhizottak

- Gerinctajéki tumor esetén, mas rosszindulatu daganat esetén

- Agyéki- és hasi sérv esetén

- Térdproblémak esetén

- Szédiléssel jard betegségek esetén, vagy aki hajlamos szédilésre

A lista nem teljes és ezek csak ajanlasok, felelésséget érte nem vallalunk! Az itt
leirtak nem orvosi vélemények, nem helyettesitik az orvosi kivizsgalast, a diagnozis
felallitasat. A diagnézis nélkiil 6nkényesen alkalmazott kezelések ronthatjak az On



allapotat. A leirtakra, és az onkényes kezelésekbdl ad6dé kovetkezményekre a
Bionwell Magyarorszag Kft. €s munkatarsai nem vallalnak felelésséget! Arrol, hogy
On hasznalhat-e gerincnyujté padot, és az adott modszer, technika alkalmazhaté-e
az On esetében, azt javasoljuk, hogy az elsd hasznalat elétt, és a rendszeres
hasznalat alatt is folyamatosan egyeztessen kezeldorvosaval, kérje ki a
véleményét - hiszen 6 ismeri a részletes egészségi allapotat, korelé6zményeit és az
esetleg folyamatosan szedett gydogyszerek hatasait!

Bionwell gerincnyuijtdé padok: www.bionwell.hu/gerincnyujto-padok
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