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Ellenjavallatok
Mikor nem mozoghatok?

Az aszanazast, illetve a tornazast nem ajanlott végezni nagyobb terlletet érintd akut
gyulladas esetén; lazas, vagy erésen legyengllt allapotban; mitétek utani labadozas
idészakaban; csonttérésnél; ahogy kronikus sziv- és érrendszeri megbetegedések (pl.
kronikus magas vérnyomas, sulyos érelmeszesedés, szivinfarktus utani allapot) esetén sem;
tudatmédositd szerek befolyasa alatti allapotban; komolyabb pszichés megbetegedéseknél;
varanddssag alatt (kivéve specialis kismama joga) és a szulés utani elsé harom hénap
idejében. A holgyek vegyék figyelembe a havi tisztulasuk idejét, annak megfeleléen
kihagyva a forditott testhelyzeteket.

Mikor nem végezhetem a tanfolyamot?

Amennyiben egy gerincbetegség az alabbi tineteket produkalja, akkor ellenjavallt a
tanfolyam végzése, és mindenképp szakorvos felkeresése szikséges: zsibbado, érzéketlen,
bénult testrészek és/vagy végtagok; kontrolallatlan mozgasok; vizelet visszatartasi probléma
(inkontinencia); akut nagy fajdalommal jaro izlleti gyulladas; barhol tapasztalt éles, szur6
vagy hasité fajdalom; nagyfoki mozgaskorlatozottsag.

Kiegészités:
Az online tanfolyam nem helyettesiti a szakszer( orvosi vagy gyégytornaszi

szakkezeléseket, mindéssze azok kiegészitdje lehet. Barmiféle gerincbetegséged van,
mindenképp keress fel egy ortopéd vagy reumatoldégus orvost és egy gyégytornaszt.



