Hymo Mo

Az alabbiakban a hypermobilitas - a koros hajlékonysag -
ismertetése kovetkezik.

Kérem, hogy kattintson az alabbi hivatkozasra a Hymo Mo
Teszt elvégzéséhez:

Hymo Mo Teszt

Altalanos, az egész szervezetet érint6 tllnydjthatésag. Igy lehetne magyarra forditani a
Benignus Generalizalt Hypermobilitas diagnézisat. ( A tovabbiakban egy kdnnyen
megjegyezhet6 réviditést, a Hymo Mo-t olvashatjak, ez a Hypermobilitas és Magyarorszag
roviditésebdl allt 6ssze.) Talan nem bantd, ha az alabbi sorokban a ,gumiemberek” kifejezést
is hasznalom.

Ezek az emberek gyakran csodalat targyai, hiszen hajlékonysaguk rendkivili mutatvanyokra,
kilénleges p6zokra ad lehetéséget. Ez bizonyos sportagakban kifejezetten elényds, mashol
viszont hatranyt jelent. A tornaban, Uszasban, ritmikus sportgimnasztikaban a gumiemberek
gyors sikerekre szamithatnak, az aszimmetrikus mozgassal jaro jatékokban (kézi-, koséarlabda,
rugby, labdarugas) viszont inkabb a gyakori sérlilésekkel kell szamolniuk.
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Nemcsak egyének, gyakran egész csaladok is érintettek lehetnek. Ugy tiinik, hogy egy éroklédé
elvaltozasrol van sz6. Erdemes végiggondolni a csaladot. Rakérdezni a sziil6kre, naluk mi a
helyzet, s ami nagyon fontos: fokozott figyelemmel kell kisérni a gumiembereknek sajat
gyermekeiket, hiszen mar egészen kicsi korban felmerul a kérdés: Mit sportoljon ez a gyerek?
Jé tudni, hogy a lakossagnak korulbelll 10%-a érintett, s lanyokon kétszer olyan gyakran fordul
el6 az izlletek tulzott lazasaga, mint a fiuknal.

A sz(révizsgalat soran a kdnyok, a csukld, a felsé végtagon a hiivelyk- és a kisuijj; az als6
végtagon a térd vizsgalata kiemelt fontossagu. Emellett kérjelz6 értékd, ha valaki nyujtott térdek
mellett ugy elére hajol, hogy mindkét tenyerét a foldre tudja helyezni. Egy ponttablazat
segitségével hatarozzuk meg a Hymo Mo értéket. Az elérhet6 maximalis pontszam 9, s ha
valaki 4 pontot 6sszegydijt, mar egyértelm(i a diagndzis.

Ha az izlletekben a fizioldgias hatarokat meghaladé mozgas térténik, ez a késébbiekben az
artrézis egyik forrasa lehet.

A fentiekre tekintettel végig kell gondolni, mivel, hogyan elézhet6 meg a késébbi baj, mi a
teend§?

Fontos, hogy a gumiemberek tudataban legyenek annak, hogy ,mutatvanyaikkal” hosszu tavon
artanak 6nmaguknak. Nem szabad eréltetni a izliletek tilmozgatasat. Erre az izmok nyujtasakor
is gondolni kell. A tesztlap hatoldalan szerepl6 kérdések a két6szoveti lazasag kdvetkeztében
kialakul6 egyéb problémakra irdnyitjak a figyelmet. Visszerek, aranyeres csomok, keloiddal,
hegesen gyogyuld sebek, stridk, mind-mind ésszefligghetnek azzal a ténnyel, hogy Onnek 4
pont, vagy még tébb j6tt 6ssze a tesztvizsgalat soran.

Ne keseredjen el, van segitség! El6szdr a sportoldkkal és a sportolni vagydkkal kezdem, de
természetesen a leirtak minden érintettre igazak.
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Hymo Mo Terapia:

- "lzomfliz6" kialakitasa, valamint a végtag izomzat
erésitése

A valasztott sportagtol fuggetlenil minden gyermek
szamara az egyik legfontosabb dolog a megfelel6 izomzat
felépitése. Ha ferde a gerinc, ha faj a hat, ne kiilsé
rogzitésben gondolkozzunk! Izomfliz6t épitsiink fel!
Erésitsuk a hat izmait, a gerincoszlop két oldalan futoé
izomzatot, a has ferde és egyenes izmait. A megfelel6
tartas kialakitasara kell térekedni. Felsorolhatnék itt
szamtalan gyakorlatot, edz6termek sokasagat, de ezt
mindenki megtalalja a konyvekben, a prospektusokban, az
interneten, sajat kornyezetében. Ami igazan lényeges, az a
fokozatossag, a rendszeresség, a valtozatossag. A torzs
izmainak megerositésén tul az also és a fels6 végtagok
trenirozasa ugyanolyan fontos!

Gyermekkorunkban az aso, a kapa, a fejsze és a kasza
erdsito hatasat "élvezhettik", szedtik a gyimolcsot,
masztunk a fara, ha kellett, ha nem. Faluhelyen
természetes volt, hogy mindenki dolgozik. Az udvaron
rendszeresen emelgettem sotétedés utan egy
betondarabot, volt egy sulygolyom, azzal is szérakoztam.
En akartam az osztalyban a legerésebb lenni! Ma mar mas
a vilag. Gumiszalagok, expanderek, kézi sulyzok;
rafinaltnal rafinaltabb szobai erdsiték kaphatok.
Gondoljunk viszont arra, hogy a gyakorlatok megfeleljenek
a gyermek életkoranak. Az aprésagok esetében a sajat
testsuly legy6zése legyen elsédleges, a segedeszkozok
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kozill csak a koruk szerint ajanlott, baleset veszélytol
mentes eszk6zoket adjuk kézbe.

Nagyon szimpatikus szamomra, s a gyermekek is nhagyon
szeretik a falmaszast. Minden nagyobb varosban - nalunk
Székesfehérvaron is - tobb helyen rendeztek be U.n. maszé
falakat, ahol feligyelet mellett - magasabb falak esetén
kotél biztositassal - er6sddhetnek a gyerekek. Ez csak egy
lehetoség a sok kozl.

Gyoégytorna

F6 cél az egyensuly érzék javitasa. Amire vigyazni kell, a
hypermobil egyének ne nyujtsanak, a streching
gyakorlatokat kertljék. A legtobb helyen az izomero
karbantartasa és javitasa, valamint az egyensuly érzék
tréningje egyutt talalhato, sok értelme nem is lenne a
szétvalasztasnak. Mindegyikre sziikkség van. Egy ilyen
honlap arra nem alkalmas, nem is célja, hogy akar
fényképeken, akar video filmeken bemutasson
gyakorlatokat. Szerz6i jogokat is sértenék vele, viszont 6k
is 6orommel veszik, ha jo szivvel ajanlja az ember akar a
keleti, akar a nyugati térél szarmazo torna féleségeket.
Nem tennék klilonbséget kozottiik; mindegyik nagyon
hasznos lehet a hypermobil egyén szamara. Arra mar
korabban felhivtam a figyelmet, hogy a tulzottan laza
egyéeneknek nyujtani nem kell, de tovabbmegyek: ne is
produkaljak magukat. Még akkor sem, ha erre a
kornyezetuk kéri. Felesleges az ujjakat ropogtatni, vagy
bemutatot tartani abbol, hogyan tudjak kitekerni magukat.

Tobb szaz fénykép sorozat, videofilm létezik az interneten
is, a konyv- és a videofilm piacon is. Olyannal még nem
talalkoztam, ami kifejezetten a Hymo Mo pozitiv
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egyéneknek irédott volna, de ami késik, nem mulik. Addig
is, amig Béres Alexandra, vagy éppen Csonka Csaba
megirja a sajat, nekik sz6l6 tornagyakorlatait, batran
nyuljunk a mar kész anyagokhoz, s hagyjuk ki bel6le a mar
emlitett streching elemeket. Fontos, hogy torekedjiink a
fokozatossagra!

Még nem volt sz6 réla, de éerdemes tudni, hogy a szalagok
nyujthatosaga 6sszefligg a n6i hormonok vérszintjével is.
A lanyok, asszonyok gondoljanak arra, hogy a menstruacio
elétt egy héttel, majd még azl utana jové napokban is
kiméletesebbek legyenek magukkal. llyenkor nagyobb a
sérilés veszélye. Ha mar eldontotte valaki, milyen
sportagat iz, érdemes utana keresni, milyen preventiv
gyakorlatok léteznek, amelyekkel a késobbi sériilések
kockazatat a minimumra lehet csOkkenteni. Interneten a
nemzetkozi irodalomban is érdemes tallozni; ha valaki nem
tud kalfoldiul, lehetésége van magyar forditast is kérni.
Magyar sportorvosok és gyogytornaszok is dolgoznak
azon, hogy sportagspecifikusan is megszilessenek ezek a
gyakorlatsorok. A leginkabb veszélyes sportagak kozul a
kézilabda és a kosarlabda miivel6i mar megtalalhatjak
ezeket az anyagokat, s nincs messze az az id6, hogy a
labdarugasban is a hasonl6 anyag elkésziiljon. Csak
remélni merem, hogy ebben mar egy fejezet kiilon is
foglalkozik a hypermobilitas témajaval.

Etrend

A mozgatoé rendszer olyan 6sszetett, hogy szinte minden
fajta taplalékot felhasznal valamelyik alkoté eleme. Hiszek
benne, hogy a legfontosabb a mértékletes és valtozatos
taplalkozas. Régi megfigyelés az, hogy a gyliimolcsok,
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zoldségek, a névények hasonlitanak arra szervre, amire
jotékonyan hatnak. Piros és sziv alaku a paradicsom, a
cseresznye, a meggy. az agy tekervényeire emlékeztet a
diobél, a gerincvelorel ginzeng gyokere, a szem bogarara a
sargarépa metszete, a banan pedig, ha elvagjuk,
kisértetiesen hasonlit a gerincvel6 metszetére. A japan
néphit szerint is a taplalkozas fontos eleme a reggeli , s az
tartalmazzon legalabb 12 féle alapanyagot. Egy jol
elkészitett tojasrantotta mézzel izesitett tejeskavéval ezt a
célt meg is tudja valdsitani. (olaj, so, tojas fehérje, sargaja,
zoldpaprika, voroshagyma, csipos paprika, kolbasz, piros
paprika, bors, majd a mar elkésziilt rantotta mellé
paradicsom karikak, egy gerezd fokhagyma, zsemle, tej,
méz, kavé,néhany szem aszalt szilva, vagy yuyuba)
Termeészetesen mindenbdl csak kis mennyiségre gondolok.
Az izomseérulések gyogyitasara és megelozéseére korabban
sulyos ezrekért hozattak be a sportolok Németorszagbdl az
Alph Intern nevii készitményt, majd kés6bb a Wob enzimet.
Az Osszetételét latva, bromelin és papain enzim a két 16
haté anyaga, megtamogatva rutiilinnal, ami szerkezetét
tekintve nagyon hasonlit a C vitaminra. A névények koziil
az ananaszban a bromelin, a papajaban pedig a papain
talalhaté meg nagyobb mennyiségben, ebbdl adodik, hogy
ezeknek a gyumolcsoknek a fogyasztasa, kiegészitve C
vitamin tartalmu zold félékkel ( citrom, kiwi, zéldpaprika) j6
hatassal van az izomzatra. Tobben leirtak a K vitamin
jotékony hatasat is. A kaposzta félék, a kelbimbo, brokkoli,
spenot, a fokhagyma tartalmazzak nagyobb mennyiségben.
(Ha fél a fokhagymatol, petrezselyem elragasaval
k6zombaositheti a nemkivanatos szajszagot.)
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Az inak és szalagok a tengeri allatok és névények
fogyasztasaért halasak. Hal, rak, kagylo, algak mindegyike
rengeteg olyan anyagot tartalmaz, mely az iziletek alkoté
gyumolcsei sz6osszetétel, hiien fejezi ki, hogy alapveto
élelmiszerrél van szo.

Az erds csontozat kialakitasaban foként a fekete és
melykék gyimolcsok (kokény, szilva, fekete szeder)
segitenek. Egy felvidéki torténet jut eszembe. Tortént egy
faluban, hogy rohamosan nétt a telepiilés, és a temeto,
mely korabban a kdézség szélén volt, korbeépilt, k6zépre
keriilt, s az attelepitésérol hataroztak. Minden foldi
maradvanyt felkutattak, s meglepve tapasztaltak, hogy a
csontok t6bb évtized utan is megtartottak keménységiiket.
Az okokat keresve, a makra terel6dott a gyanu. A lakossag
nagy része ennek a termesztésevel foglalkozott, s
értelemszertien az atlagosnal tobbet is fogyasztottak
beldle. Ezutan tudosok is bebizonyitottak, hogy valés az
osszefuggés, a mak erositi a csontrendszert; a
csontritkulas hatasos ellenszere.

A hagyomanyos kinai orvoslas a mozgast az ujjaéledés
évszakahoz a tavaszhoz koti, ennek szine a zo6ld.
Etkezésiinkben is megfigyelhetd, hogy minden ami mozog
és mozgat, meghalalja, ha étrendiinkben legalabb negyven
dekagramm z0ldség és gyumaolcs is szerepel naponta.

- Specialis taplalék kiegészitok. Az elmult évek gyakorlata
azt mutatja, hogy a legjobban a Porcmax 6 és a Hyal Joint
capsula egyuttes szedése tinik a legkedvezobb hatasunak.

A Hyal Joint orszagos halozaton keresztul férheté hozza,
minden nagyobb varosban van egy kijelolt patika, ahol
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arusitjak. Ha On szeretné tudni, mi van a legkdzelebb,
hivjon fel batran.
Lazitas a kronikus feszultségek feloldasara

1. Fekudjunk vizszintesen és nyujtsuk ki a
labunkat.Nyissuk szét a csipdnknél valamivel szélesebb
terpeszbe. A karok laza kozéptartasban, kinyujtva, kb. 45
fokos szOget zarnak be testtel. A tenyér felfelé néz.
Lazitsunk.

2. Belélegziink. Jobb labfejlinket feszitsiik vissza, majd
feszitsiik meg a vadlinkat, térdiinket és enyhén a comb
izomzatat. Végll feszitsiikk meg az egész jobb labat. Tartsuk
meg, majd kilégzés kdzben lazitsuk el. A fesziiltség a
labfejunkon kiaramlik testlinkbol. Ismételjiik meg a
gyakorlatot a bal labunkon is.

3. Belégzés. Felvaltva feszitsiikk meg a jobb, majd a bal
fenék izmait is, majd szoritsuk 6ssze, amennyire csak
birjuk. Lazitsunk, kdozben lassan, egyenletesen kilélegzink.

4. Belégzes, kovetkeznek a hasizmok. Huzzuk be a
hasunkat, amennyire csak tudjuk. Tartsuk meg egy ideig,
majd kilégzés és lazitas kdvetkezik.

5. Belégzés; a hatizmokra koncentralunk. Feszitsiik meg
oket, a hat kissé megemelkedik. Kiléegzés k6zben engedijuk,
hogy a hatizomzat a talajt érintse.

6. Belégzés. Feszitslik meg mellizmainkat, amennyire csak
tudjuk. Tartsuk meg néhany masodpercig, majd kilégzeés,
lazulas kovetkezik.

7. Belégzés, figyeljink a vallunkra. EI6sz6r a jobb vall
izmai feszlljenek, rovid idé mulva kilégzésben ellazitjuk, s

8/13



Hymo Mo

a talajig engedjiik vissza. Ujabb belégzésben a bal vallon a
gyakorlatsort megismételjik.

8. Belégzés; a jobb kar izmait feszitsilk meg. A kéz 6kolbe
szorul, a kar kissé felemelkedik. Kilégzeés, lazitas, majd a
masik oldal kdovetkezik.

9. Belégzés utan a nyak és a garat kérnyéki izmok
huzédjanak 6ssze, allkapcsunkat és minden arcizmunkat is
szoritsuk. Néhany masodperc vicsoritas utan kilégzés
kdzbeni ellazulas koévetkezik.

10. A has also részébe szivjuk be a leveg6t, tartsuk bent
néhany masodpercig, majd kilélegezve lazitsunk. Legalabb
haromszor ismeételjik meg mindezt. Ezutan még néhany
percig maradjunk fekvé helyzetben. Erezni fogjuk, hogy
egész testink ellazult, a feszultség oldédott.

Eletrend

Az egészseg iranytlije a biologiai ora.

A gyodgyitas tudomanya bonyolult dolog, de az egészség
megoOrzésének titka egyszeri. Kévessiik biologia érank
ritmusat minden nap. Ez a mutaté 24 6ra alatt egyszer jar
korbe. A nyugati és a keleti irodalom is ismeri a
bioritmusokat, de a keleti gyogyitasban kiemelt szerepet
jatszik. Huszono6t éve mar, hogy megirtam elsé kényvemet,
Bioenergetika és akupunktura cimmel, melyben
részletesen 0sszevetem a kronobioldgia eredményeit a
keleti filoz6fia gondolataival; rengeteg a hasonlosag.l
Nézziik ezutan, mit mond a keleti bolcs. Tizenkét miikodési
terilet koveti egymast két orankeént, ez ad ki egy
huszonnégy oras teljes ciklust. Menjlink végig ezeken a
terlileteken. 23 oratdl hajnali egy oraig "uralkodik™ az
epehodlyag. Ez szorosan osszefligg a maj miikodési
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tertletével, amely e
gytél haromig

a legaktivabb. Nagytakaritas folyik ilyenkor, a szervezetnek
nyugalomra van sziksége. Az epekd, a késé esti vacsora,
nagyobb mennyiségl alkohol esti elfogyasztasat jelzi a
gyotrédo, kinlddo maj és epemiikodés. A masnapi
frissesség titka a korai lefekvés.

Hajnali harom és 6t ora

k6zo6tt a tido miikodési kérének idején friss levegére van
szilkkség, mely biztositani tudja a megfelel6 légcsereét. (Ki
koran kel, aranyat lel).

Ottdl hétig

a vastagbél a legaktivabb, ez a székletlirités optimalis
ideje. A belek tisztan tartasa nagyon fontos az egészség
megorzésének szempontjabol.

Hét 6ra utan

az ures gyomor jelez, amely kilenc 6raig emeészt a
legjobban. (A reggelit edd meg magad, az ebédet oszd meg
a felebaratoddal, a vacsorat add az ellenségednek!)

Kilenc

orakor a lép és a hasnyalmirigy, az emésztés kezdeti fazisa
kovetkezik. Reggelizz ugy, mint egy kiraly! Legyen ez az
étkezés valtozatos, kiados és meleg. Kdnnyebben emészti
megl a szervezetiink. A sziv mukodesi kore

11 és 13 6ra

kozott a legaktivabb és a legérzékenyebb is egyben. A déli
faradékonysag figyelmeztet6 jel lehet. Ebéd utan mindig
pihenjlnk le legalabb fél orara, ez jelentosen csokkenti a
szervi szivbetegségek kialakulasanak a kockazatat. A
konnytli meleg ebéd kiméli a bélrendszert, kiilonésen a
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vékonybélre van j6 hatassal, melynek aktivitasi ideje

13 és 15 6ra

koze esik.

Délutan harom 6ra

kor a hugyhodlyag veszi at a vezetd szerepet. A boséges
folyadék fogyasztas egész nap fontos, de kiemelkedo
jelentésége van ebben az idoszakban. Ez egyszer s mind a
veset is karban tartja, mely

17 ora

utan a legaktivabb. (Nincs uj a nap alatt. Brit
kulturkorokben ez az 6torai tea ideje.)

19 orakor

a szivburok meridian aktivitasi ideje kezd6dik. llyenkor a
legmagasabb a laz, ilyenkor a legfontosabb, hogy mar ne
erbltessiik meg a szervezetiinket semmilyen szempontbal.
A lelki nyugalom védi a szivet, egy kellemes esti séta pedig
minden gondot elfeledtet.l

21 és 23 6ra k

0z6tt van a harmas melegité meridian id6szaka. A
hagyomanyos kinai felfogas ezen a sziv, a tido, a lIép és
gyomor, valamint a vese és a hugyhodlyag egyittesét érti,
amelyek ebben az id6szakban 6sszehangoltan miikodnek.
A nyugalom, a békés beszélgetés, a zenehallgatas és az
intim egyittlét idoszaka ez. Az ember és kdrnyezete egy
egység, e ketté harmonizalasa a hosszu élet titka.
Barmilyen kulturkérben kutakodunk, hasonlo
kovetkeztetésre jutunk. A természet torvényeit tiszteletben
tarté ember tud igazan vigyazni az egészséegere,
rendelkezzen atlagos iziletekkel, vagy éppen tulzottan
kdnnyen nyujthaté szalagokkal.
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Hypermobilitas és a hormonok.

Kilon ki kell térni a nok specialis helyzetére. A
hypermobilitas kétszer olyan gyakori, mint férfiak
esetében, ennek okal a hormonokban keresendoé. Az
atlagos né is hajlékonyabb lesz a menstruacio masodik
félidejében, s kiilonésen igaz ez a terhesség kilenc
hdénapjara. A néi szervezet felkésziil a szilésre, tagul, lazul
minden. Ez az allapot még a szoptatas idejére s bizonyos
fokig elkiséri. A hypermobil né szervezete is
hasonloképpen viselkedik, de 6 mar a kiindulaskor is
lazabb tarsainal, nala a sériilés, a baleset veszélye
fokozottan fennall. Nala a terhesség lefolyasa is eltér6
lehet. A fogamzasgatlo tabletta kivalasztasanal is gondolni
kell arra, hogy a progeszteron lazabba teszi a
kotészoveteket, az ilyen tartalmu fogamzasgatlé szereket a
hypermobil holgyeknek kerulni kell.

Hypermobilitas és a visszerek.

A kisér6 panaszok k6zo6tt gyakran el6fordul az alsé végtag
vénainak tagulata. J6 hatasu lehet a Venovelle 5 kombinalt
készitmény, mely recept nélkil kaphato, de tudom
javasolni a Varikoflex balzsamot is.0 Erdemes probalkozni
a Vein Stopper nevii készitménnyel és a Vary forte krémmel
is. Mindazok a gyogynovények és gyumolcsok, amelyek
ezekben a készitményekben elofordulnak, taplalékunk
részei is kell, hogy legyenek. A csipkebogyorodl, a
granatalmarol, a citromrdl, a narancsrol, propoliszrél, oliva
olajrol, a boroka bogyorol, kamillardl, kurkumarél,l és a
gorogdinnyeérol van szo.Természetesen az elsé és a
legfontosabb itt is a megfelelé értorna végzése.

Hypermobilitas és hegesedés.
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A sebgyogyulas isC eltéré a tulzottan hajlékony egynek
esetében. Gyakoribb a csuf, keloiddal gyégyulo seb.
Minden orvosnak, aki szikét szorongat a kezében és sebet
ejt, tudnia kell errél, s a hypermobil egyéneknek fel kell
készilniuk arra, hogy megel6zzék a keloidos
sebgyogyulast. Ez egyrészt a mar fentebb leirtak
betartasaval lehetséges, (gyogytorna, lelki egyensuly,
étrend, életrend, taplalék kiegészitok) valamint az érintett
bérrészlet felkészitésével. Vannak hyaluronatot és cinket
tartalmazo krémek, amelyeket mar a miitét el6tt hetekkel
korabban érdemes hasznalni, majd a mtitétet kévetden
meg polarizalt fény kezeléssel kiegésziteni. Az esetek
jelentds részében a beavatkozasok ideje elére ismert. A
tervezett miitéteken tul ilyen példaul a csaszarmetszés is,
amit ugyan sokszor a szillész négyogyasz csak a szilés
oraiban hataroz el, de a hypermobil hdlgyek, - s talan még
azok is, akik nem tartoznak ebbe a kategériaba, de
szeretnék gyorsan gyogyulo és halvanyulé heggel
meguszni a beavatkozast - tudnak maguknak segiteni.l

A tovabbi részletekr6ol személyesen, [ telefonon, e-mailben
kérhet tajékoztatast.

Hymo Mo Centrum 8000 Székesfehérvar Erzsébet ut 72

Tel:06 20 92 76 900 e-mail cim: csiak.gyula@upcmail.hu

Varjuk minden erdeklédé kerdeseit. mennyi a Hymo Mo
értéke, vannak-e panaszai, milyen tapasztalatai vannak a
gyogyitassal, a gyogyulassal kapcsolatosan? Milyen
segitségre lenne sziiksége?
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