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A Szerzokrol és a 27 Sello Rendelorol:

Minden héten, tobb, mint masfél évtizede, emberek szazainak segitettiink a 27
Sell6 Rendel6ben megvalaszolni kérdéseiket azzal kapcsolatban, hogy hogyan
enyhithetik gyorsan Isiaszos fajdalmaikat. A 27 Sell6 Rendel6 szakértdi csapata
tobb, mint 15000 elégedett paciensnek segitett a fajdalommentes mozgas
visszanyerésében és megoérzésében.

A 27 Sell6 Rendeldben elsésorban a 35-64+ éves korosztallyal dolgozunk nap, mint
nap. A legfrissebb szakmai kutatasok és iranymutatasok segitségével megszallottan
részt vesziink az Isiasz gyors és hatékony kezelésében és az okainak pontos
felismerésében.

Vezet6 szakorvosaink dr. Berky Zsolt fajdalomterapeuta és dr. Puskas Réka
reumatologus orvosok osszesen tobb, mint 50 éves szakmai tapasztalatukat a
fajdalmak gyors, hatékony és tartos gyogyitasara hasznaljak fel minden egyes nap -
és olyan pacienseknek segitenek a fajdalmai enyhitésében, mint On is.

Bevezetés

Ebben az Isiasz Ellenszerérdl sz6lo Szakmai Riportban 7 olyan kiemelked6en
erételjes modszert és stratégiat osztunk meg Onnel, amelyek segitségével egyediil
is leszamolhat isiaszos fajdalmaival. Egyes modszerek fokozatosan hasznalnak,
masok szinte azonnali enyhiilést adnak.

A modszerek sorrendje nem kiilonosen lényeges, de egy k6zos mindben van:
az osszes mukodik.

Van egy csodalatos mondas: sok kicsi sokra megy. Raadasul gyakran a
legegyszer(ibb tanacs az, ami a legjobb eredményeket hozza. Az igazsag az, hogy
az On isidszanak és korabbi torténetének pontos ismerete nélkiil nem tudjuk
pontosan megmondani, hogy az alabbi médszerek koziil melyik fog tudni segiteni.
S6t, még akkor is, ha tudnank a fajdalmanak pontos okat, akkor sincs garancia ra,
hogy a madszerek barmelyike mikodni fog.

De, az utdbbi évtized alapos munkaja alapjan, sikeriilt jol megallapitanunk, hogy
mi az, ami mi{ikodik és mi nem mUkodik az isiasz enyhitésében. Es ezeket a
legjobban m(ikodé mddszereket mindjart elolvashatja. Képzelje csak el...

Képzelje csak el... milyen remek lenne, ha a kovetkez6é napokban minden nap csak
egy ,tippet” probal ki... egy hét malva akar mar mind a 7 veszettiil hatékony
modszert hasznalni tudja majd isidsza ellen. igy visszaszerezhetné az aktiv és
egészséges életet, amit elveszitett isiasza miatt - vagy amit elveszithetne az ehhez
kapcsolodo fajdalmak miatt.

Itt van tehat a kihivas... most, hogy ez a tudas a birtokaban van, minden egyes nap
vegye ra magat és probaljon ki legalabb egyet a kovetkez6 7 modszer koziil.
Tényleg nem fog hosszu idGbe telni és legtobbjiik teljesen ingyenes is - csupan
néhany perc odafigyelést igényel.

Szerintiink meg fog lepédni, hogy mennyivel jobban és egészségesebben fogja
érezni magat, ha ezeket végigcsinalja.
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7 Bizonyitott Segitseg Kinzo
Isiasz Ellen: Amivel Elkerilheto A
Fajdalmas Miitet

1. Keriilje az Egyszerre Tobb, Mint 20 Percig Tarté Ulést

Sok ,,pletyka” terjeng az isiasz koriil. De ez az egy TENY... Minket, embereket nem
ulésre talaltak ki. Az iilés ellentmond minden alapvet6, megmasithatatlan
szabalynak abban, ahogy az emberi test 0ssze van rakva. Amikor Ullink, nagyjabol
10-szerannyi nyomas helyezédik a gerincre, mint amikor egyenesen allunk. Ez
konnyen megnyomhatja az idegeket, amelyek az isiaszt okozzak.

Erre raerdsit az, hogy a legtobben gornyedten iliink, ami miatt a gerinc izmai
(amit core /ejtsd: kor/ izomzatnak hivnak), egyszeriien nem miikodnek. Igy nem
tudjak ellatni a feladatukat, azaz a gerinc védelmét.

Ez elkeriilhetetlendl zsibbadast és fajdalmakat okoz.

2. Ne Uljon Keresztbe Tett Labakkal

A gerincet nem forduld és csavard mozgasra tervezték. Es a keresztbe tett labakkal
valo lilés éppen ezt teszi a gerinccel: kicsavarja. Raadasul megnyomja az idegeket
is, ami konnyen isiaszt okoz. Az iziiletek elcsavarodnak, az izmok kinyulnak és
ebben a helyzetben a gerinc és a korilotte levé zsibbadast okozo idegeket konnyen
megsériilnek.

Ha tul sokat Ul keresztbe tett labakkal, akkor utolérheti az isiaszos labzsibbadas és
a fajdalom - altalaban 40-60 éves kor kornyékeén.

3. Aludjon Parnaval a Térdei Kozott

Ez el6szor nehéz lehet, de ha kitart mellette, a parna csokkenteni fogja a fordulast
és csavarodast a derekaban - igy az idegek is kevésbé ingerlédnek és nem okoznak
isiaszt. Emlékszik, hogy a 2. pontban emlitettiik, hogy milyen fontos elkeriilni a
keresztbe tett labakkal valo ilést? Nos, ugyanez igaz akkor is, amikor alszik. Ha
oldalt fekve alszik, tegyen egy parnat a térdei kozé. Ez segiteni fog a gerinc helyes
tartasaban és csokkenti a gerincidegek terhelését, ami az isiaszt okozza.
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4, Kerdiilje a Hason Alvast

A hason alvasnal nincs jobb és gyorsabb Ut a gerinc és a kornyezo zsibbadast okozo
idegek karositasahoz. Keriilje el a hason alvast, mint a pestist. Ilyenkor a gerinc
minden egyes része megcsavarodik és rossz helyzetbe keril. Ha hason alszik,
egyaltalan nem csoda, hogy isiaszos fajdalmai vannak. Hagyja abba a hason alvast
és enyhiilni fog isiaszos fajdalma.

5. Masszirozza Ki Az Isiaszt

Az isiaszt okozhatjak idegi problémak okozzak. Masszirozas hatasara pedig
enyhiilhetnek a jelentkezo fajdalmas és zsibbadasos tiinetek.

Amikor érezziik, hogy elkezd zsibbadni az egyik labunk, alulrél felfelé kezdjiik el
masszirozni. Figyelem! Mindig alulrdl felfelé masszirozzuk a labat, ha zsibbad -
ezzel jo iranyba tereljiik a vért és jobb eséllyel csokkentjiik a zsibbadast.

Raadasul, a masszazs fokozza a vérkeringést, igy felgyorsul a lab sejtjeinek
regeneralddasa is.

Ha a masszirozas hatasara rosszabbra fordulnak a tiinetek, azonnal hagyja abba és
inkabb jegeljen!

6. Jegeljen (Ne Melegitsen)

A jegelés messze a legjobb modja az isiaszos fajdalmak otthoni csokkentésének.
Azt javasoljuk, hogy amikor csak faj valamije hasznaljon jeget, példaul akar egy
nehéz és mozgalmas nap utan.

Hasznaljon jeges pakolast kortilbeliil 10 percig - egyszerre rovid ideig, de akar
naponta tobbszor is (legfeljebb oranként egyszer). Egy dologra azonban vigyazzon:

A jeget sose tegye kozvetleniil a bérre, mivel ez fagyasi sériilést okozhat. Ehelyett
mindig bugyolalja be egy torolkozébe vagy szovetdarabba és ugy tegye a bdrre.

7. Gyégyuljon Gyorsabban Szakértovel

Nincs gyorsabb mddja az isidsz VEGLEGES legy6zésének, mint az, ha szakérté
fajdalomterapeuta orvoshoz fordul. A személyes szakorvosi kezelés azt jelenti,
hogy nagyon gyorsan kaphat olyan kezelést, ami megnyugtatja és ellazitja az
ingerelt idegeket gy, hogy Ujra csinalhasson mindent, amit igazan szeret. Ha a
legjobb kezelést szeretné, akkor pedig:

Az isiasz leghatékonyabb kezelésére az orvosi kezelés mellett legtobbszor
gyogytornara is van sziikség. A helyes gyogytorna kezelés ellazitja a merev és fajo
izmokat, kilazitja és megolajozza a merev, elakadt és gyulladt idegeket és
megerodsiti a testet Ugy, hogy Ujra csinalhasson mindent, amit igazan szeret - Ugy,
hogy az isiasszal is egyszer és mindenkorra leszamol. Mindezt szupergyorsan:
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Egy igazan jo isiasz kezelésrél (orvosi vagy gydgytorna) vald tavozas utan szinte
mindig csokkennek az aggodalmai és a tényleges fajdalmai, a kezelést kovet6 30-
40 percen beliil. De mar most azonnal is nekivaghat a fajdalomcsokkentésnek:

Probalja a ki ennek a Titkos Riportnak az 0sszes modszerét és parositsa 0ssze egy
személyes orvosi és gyogytorna kezeléssel - és meglatja, dramai csokkenést fog
tapasztalni az isiaszban, amiben most szenved.

Figyelem: a legtobb allami helyen nem adnak olyan megfelel6 kezelést az isiaszra,
amire szilkség van ahhoz, hogy a lehet6 leggyorsabban elmuljon a fajdalom.
Szomoru, de igaz.

Bonusz resz:

1. Napi Gyakorlatok Isiaszra

Ez szorosan kapcsolodik ahhoz, hogy egy jo szakért6 orvoshoz vagy
gyogytornaszhoz kell fordulni - mivel mindenképpen fontos megtudnia, hogy a
tornagyakorlatok, amiket végez a legjobbak Onnek és tényleg hasznalni fognak.

Az isiaszt a legtobb esetben merev gerinciziiletek és gyenge izmok okozzak -
mégpedig gy, hogy a gyenge izmok nem tudjak védeni az idegeket, amelyek igy
megnyomodnak és fajdalmat és zsibbadast okoznak.

Ha képes felcsipni azt a jo szokast, hogy egyszerd nyujtasokat és erosito
gyakorlatokat végez, ennek jotékony hatasait 40-50-60 évesen és afolott és
érzékelheti majd.

Ugyanulgy, ahogy a fogat is napi kétszer megmossa ahhoz, hogy tisztan tartsa 6ket
és elkeriilje a fajdalmat, ugyanugy kell foglalkozni a derekaval is.

Kilonosen fontos ez 40-60 év kozott, amikor az izmok és iziiletek elkezdenek
gyengiilni és veszitenek nyulékonysagukbol.

2. Rendszeres Pilates

Ez egy 100 éves hagyomany, amit, ha rendszeresen végez, teljesen
megreformalhatja az egészségét.

A Pilates megosztott elsé helyen all a listan a legfontosabb dolgok kozott, amit
tehet azért, hogy megeldzze az isiaszt.

Ha kivancsi ra, a Pilates egy olyan gyakorlatokbol allé sorozat, aminek célja az
izmok tonusanak és tudatos mozgatasanak fejlesztése. Fontos megérteni, hogy az
utobbi (tudatos mozgatas) az, ami gyakran hianyzik a legtobb ideget koriilvevo
izmoknal és a legtobb esetben ez az eredendd oka az isiasznak.
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Ezért, csoportos 6rak soran vagy egyediil otthon végzett Pilates segitségével
folyamatosan novelheti a kulcsfontossag izmok tudatos iranyitasanak képességét és
ennek segitségével lassan enyhitheti az izomfesziiltséget és a fajdalmakat.
Terapiaink alkalmaval szinte minden esetben javasolni szoktuk ilyen és hasonlo
gyakorlatok végzését, sot, személyre szabott tervet is készitiink a lehetd legjobb
eredmények elérésében.

3. Nyujtoztassa Ki Magat Minden Nap Elején Es Végén

Még egy napi szokas, ami felrazhatja az egészségét. A Pilates mellett a nyGjtas is
kotelezd! Kiilonosen, ha 40-60 év kozott van, minden egyes nap amikor felébred,
egyre merevebbé valik teste és naprol napra csokken az izmainak hajlékonysaga is.
Ezért muszaj tenni valamit azért, hogy ezt visszaforditsa vagy legalabb lelassitsa.

Ennek elérésére a megfelel6 nyldjtasokat (akar jogat) kell megtalalnia - raadasul
gyorsan. Egy sor nyujtogyakorlat segitségével a test erésebbé valik a sériilésekkel
szemben és mozgékonyabb marad.

4. Maradjon Hidratalt

Ez az irodai munkat végzok egy LEGNAGYOBB hibaja, ami megcsapolja az
energiait. Egy nagyon egyszer( modja a hidrataltsag megtartasanak az, hogy
lecsokkenti az osszes olyan ételt-italt, ami kiszaradast okoz. Ezek példaul olyanok,
mint a tdl sok kavé, tea, alkohol és energiaitalok, amelyek a tulzott fogyasztasuk
hatasara kiszaradast okoznak.

Raadasul, a kiszaradas okozhat izomfajdalmakat, kimeriiltséget és szédiilést is.
Ezért, nagyon fontos, hogy sok vizet fogyasszon annak érdekében, hogy
semmiképpen ne keriiljon tal sok nyomas az liléidegre, ami az isiaszt okozza.

Tippiink, hogy gyakran és kevés vizet fogyasszon és csokkentse a lehet6 legkisebbre
a kiszaradast okozo italok fogyasztasat.
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Kovetkeztetes

Itt is vagyunk: 7 mddszer (és 4 bonusz tipp), amelyet akar MA kiprobalhat annak
érdekében, hogy javitsa altalanos egészségét és csokkentse isiaszat.
Természetesen sokkal tobb lehetséges modszer van még. A most bemutatott
modszereken feliil még sokkal részletesebben is ki tudnank fejteni, hogy hogyan
vessen véget isiaszanak. Ezek itt az alapfogalmak, amiket bemutattunk - ha
szigorUan és fegyelmezetten alkalmazza ezeket a modszereket, ezek hatalmas
mértékben novelhetik az életmindségét.

A kovetkezo hetekben még tébb hasznos anyagot és tanacsot fogunk kildeni
Onnek, amelyekkel visszatérhet majd az aktiv és egészséges élethez - rdadasul azt
is meg fogjuk mutatni, hogy a gydgytorna és szakorvosi kezeléseink hogyan
segithetnek hatalmas valtozasokat elérnie az életében.

Reméljiik, hogy ez egy kivalo, hosszitavu kapcsolat kezdete, amelyben mi és teljes
csapatunk valhatunk a forrassa, ahonnan elsésorban szerzi egészséggel kapcsolatos
tanacsait és valodi valtozast hozhatunk az életébe.

Eltokélten az egészsége visszadllitdsaban,

a 27 Sello Csapata

27 Sell6 Rendel6
Mozgasszervi Specialista Maganrendel6

Budapest XI. kerulet
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[ J [ ] V 4 [ Y 4
Jogi informaciok
Minden téliink telhet6t megtesziink annak érdekében, hogy pontos tanacsokat

adjunk a betegségekkel és javaslatainkkal kapcsolatban, amelyeket irasos
formaban kozzétesziink.

Azonban, a bemutatott panaszok, sériilések és javaslatok a betegségek
leggyakoribb megjelenési formaival kapcsolatosak, amelyeket ellatasaink soran
tapasztalunk. Az atadott informacionak nem célja, hogy minden egyes esetben
megfelelé bemutatast adjon a betegségekrol, illetve azok kezelési modjairol. Mint
minden betegségnél, egyénrol egyénre valtozhatnak a tiinetek, illetve a felépiilés
is egyénileg kiilonbozhet a korel6zménytél, genetikatol, korabbi kezelésektdl és a
kezelési javaslatok betartasatol fliggéen, valamint egyéb tényezoktol is.

Lehetetlen 100%-ban pontosan és alaposan megallapitani a panaszok okat és a
megfelel6 kezelési tervet adnunk személyes vizsgalat nélkiil. Emellett semmilyen
tanacs az adott betegséggel kapcsolatban nem tekinthet6 teljességgel pontosnak,
amennyiben azt nem a 27 Selld Kft-ben dolgozoé orvos vagy gydgytornasz
személyesen adta.

A személyes és pontos tanacsot hivatalos arlistanknak megfelel6é arakon tudjuk
nyujtani. Komoly szovédmények jelentkezhetnek, amennyiben panaszaival nem
fordul szakértéhoz. Ez az anyag semmiképpen nem garantal vagy igér semmilyen
konkrét eredményt vagy gyogyulast.

7 Bizonyitott Segitség Kinzo Isidsz Ellen: Amivel Elkeriilheté A Fajdalmas Miitét



