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Ha elmacskasodsz a sok iiléstdl, mozgasd at

magad, de azért ne vidd tulzasba.
=

A CKM szakendje,
Kopf Laszio megmu-
tatja neked a legjobb
lazitasokat, meghoz-
za az olimpial bajnok
polos, Kosz Zoli segit-
segével. Fontos moz-
dulat a nytjtézkodas,
igy ellazulnak az
izmaid es a derekad-
rol is leveszed eqy
kicsit a terhelest.

Nyakkorzes!, illetve
lazitast harom fazisban
vegezz. Oldalrdl indi-
tasz, allad a mellkas
Iranyaba, lefelé fordi-
tod es folyamatosan a
masik valladig mozdi-
tod. Hatrabillentesnel
a véllad felhlizod és a
fejed hatramozditod.
Soha ne kdrozz

a nyakaddal!

A hatad megmozgata-
saval nehany perc
alatt kilazithatod
azokat az izmokat,
amelyeket a leginkabb
megterhel az irodai
munka, illetve a
szamitogep elott valo
{lés. Ha tokeletes
megoldasra vagysz,
hivd fel Kopt Lasziot,
aki beavat a titokba.




SAJGO TAG ES KALAPACS

F4j a hatad, recseq a vallad? Ez még nem a vég, csak egy jo csontkovacs
kell. Kopf Laszlo kiziliik is az egyik legjobb.

CMove: Abogy lelitel az interjihoz, egy karmazdu-
lattal teljes hossziban végigropoglattad a gerinced.
Nehéz Bnmagadal kirdini?

Napl Laszi: Hoss:a iddbe elt, amig kidol
poztam ennek o technikijit, de most mar G-
vid idé alarr rendbe reszem magam.

Egy generiljavitds is megvan b egy ora alate,
CHM: Tanuitad valaho! 3 csontkovicsmestersiget?
K. L: Alapbol kell ey érzék ehhez, Abbdl,
hogy titeszed a kezed a piciens gerineére,
nyomban érezned kell a bajar. Ex o képesség
vagy megvan valakiben, vagy nincs. Ehhez
itim A tanubis és a tapasetalar En néRy Evig fa-
nultam, ibbek kizon anatdmidr & altemativ
massedst, mujd gz orep seakiked] probileam
ellesui o gydpvitds rritkkjeir. Bz CRY CVSZE-
dos hugyominyokkal rendelkezd szakema,
meég nagyon kevés tapasatalt csonthovics
van ma az orszighan,

GNM: Mived van a leggyakrabhan probiémajuk a haz-
zid fordubdknak?

K L: A csipdvel. lgen gvakon o medence

csont elmozdulisa, és ez a gerincben, o ténd

ben, a bokdban,
SZINGC 42 CRese
testben lu':i'u:.
rendellencssé

pet generiing,

CHM: bzl

te mit tmdsz

kezdeni?

K L:Eg-

sroril: o e

lvére mord:-

tom a rendes-
lenikedd testre-
szeker.

CMM: b5 ez nem 17
K. L: Kiprobdlhatod.
Vetkdzz gatvdra, dllj ha
II]I I:I::vam. i

20 pere milva:
CHM: Nem gondoltam volna, hegy

enayl bajom van. T8bb csontom, coigolydm is 3
helyére kerilt, de még csak keflemetien sem voll. £
a szienderd kezelés?

I L: lgen, ropogtatdshdl és helyreringaris-
bal dll, de minden egyes amber egyéni kege
lést ipénvel. Ennck kitnpasatalisdbos kell az
az Ereck, amird] beszélrem,

CHM: Kedl erl is?

K L: A milekor egy 150 kilds hilgyer ik
ram tendbe, oda kellett izom. Amigy ez cled
sorban nem fakar munka,

EMM: Milyen betegsegekkel érdemes hazzad
furdulnl?

M. L: A mozgissrer problémik toblsépé-
vel, véprugesibbadissal, Sokszor segitertem
mir kezelheretlennek itélt beregséacken, vagy
olyanokon, akik a mitét el még eljuek
~ gy utolsé probit tenni.
o Mem volt sziikség az ope-
riciékm. De grégyitor
tam mir évtizedek
Gta erlis migréntdl
szenveddt is. A

i esontrakon ¢s a

csontritkuldson vi-
szont nem tudok
segitent,
CHM: Hogy visze-
wyul 3 hagyomanyos
orvectds 2 tudamd-

nyodher?

K L: A legutdbb
ey két hétig szinte

jirGképrelen mozgis-

srervi orvost gyvogyitot-

Tm meg. .
CMM: Dokd, kel 161 es jarj!
M. L.: Ekkora hatalmam nincs
de egy kis ropogratis, & teljesen
rendbe jor. Tobb orvos killdi hoz-
zim a betegét. Ha valoki szkeptikus
cleinte, az eredmény, azae o gyogvuli
megayvied tud lenni.
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