


Hurtigere
og fri for skader

— pa under ét sekund

Et hurtigt blink med gjet. Laengere tid tager det

ikke at slippe fri for skader og forbedre din

praestationsevne. Det lyder som det rene trylleri,

men ifplge det nye banebrydende amerikanske

traeningssystem Z Health kan du ved at arbejde

koncentreret med dit nervesystem pa kryds og tvaers

af kroppen med sma roterende og vippende gvelser

forandre dets potentiale pa rekordtid.

ar man forst oplevet at

have ondt i ryggen eller

over en laengere periode

indaedt forsggt at forbed-

re sin tid pa 5-km’eren,
har man nok undervejs gnsket sig lidt
magi, der med et trylleslag kunne fa
smerterne til at forsvinde eller formen
til at nd helt nye hgjder. Godt nok
benytter det amerikanske praestations-
optimeringssystem Z Health sig hver-
ken af hgje hatte eller skjulte kaniner,
men systemets tilgang til kroppen kan
godt have et magisk skaer.

For med ganske smad og meget prae-
cise bevagelser, der omkoder krop-
pens nervesystem og laser korrektur
pa nervebanernes vej fra fod til hjerne,
rettes kroppen op pa et splitsekund.

Behandlingsformen arbejder ud
fra, at kroppens kraft krydser i hof-
teleddet. S& hvis du har ondt i hgj-
re knae, skal du lave gvelser for ven-
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stre albue. Har du ondt i hgjre fod,
skal venstre hands funktion under lup.
Effekten kan aflaeses med det samme.
Mange smerter forsvinder, og kroppen
arbejder straks meget mere flydende,
hvilket giver positiv bonus, fx pa lgbe-
turen eller i hverdagen.

For OL-atleter og menigmand
Manden bag Z Health er den ameri-
kanske humanbiolog dr. Eric Cobb,
der ogsa har specialiseret sig i bl.a.
kiropraktik og muskulaere traumer.
Han betragter alle mennesker som
atleter, hvis kroppe skal toptunes,
sa de kan klare hverdagen. Da han
begyndte at kigge pa nervesystemets
rolle i forbindelse med skader, hel-
bred og praestationer, tog Z Health-
systemet langsomt form.

I dag er det blevet til en serie funk-
tionelle og komplekse gvelser, der
korrigerer nervernes vej gennem P

De star bag Z Health:

Opfinderen:
Dr. Eric Cobb
begyndte at
treene kamp-
sport som
5-arig og laeste
sin fprste bog
om veaegttree-
ning, da han var syv. Siden blev
han humanbiolog, kiropraktor
m.m. og har arbejdet malret-
tet med sundhed, fitness og
praestationsoptimering pa flere
fronter. Z Health-metoden byg-
ger pa hans erfaringer.

Instruktgren:
Enafdefdi
Skandinavien,
der har faet

Z Health-
uddannelsen
i den sakaldte
Rog | fase, er
Kenneth Jay, der i en drraekke
har arbejdet med danske eli-
tesportsfolk. Han tilbyder be-
handling i Z-Health og er veert
for en uddannelse i systemets
R-fase den 2.-7. november.

En behandling koster ca. 1000
kroner, men kreaever en forud-
gaende screening af din krop,
som instruktgren er specialud-
dannet til at lave. Hvor mange
behandlinger du skal have, af-
haenger helt af symptomerne.
Lees mere pa
www.infinitusfortis.com
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» kroppen og har begejstret OL-del-
tagere, idreetsudgvere og helt alminde-
lige mennesker verden over.

Nerverne laerer lynhurtigt

Hvis man vil forandre sin styrke,
koordination, fart og mobilitet, er en
endring i nervernes arbejdsfunktion
den hurtigste vej.

7 Health-instruktor Kenneth Jay
forklarer: — At tage fat pa nervesyste-
met er vigtigt af tre grunde. Det sty-
rer hele kroppen. Det er det mest sta-
bile system i kroppen. Det kan lare
og tilpasse sig kropslige forandringer
pa alle alderstrin, si man kan forandre
sin krop pa et hvilket som helst tids-
punkt i sit liv. Og sa er det det hurtigste
system i kroppen. Nerverne kommuni-
kerer med lysets hastighed, sd du kan
lave gjeblikkelige forandringer.

Z Health gar ud pa at genoprette
dérlige forbindelser mellem nerveba-
nerne i kroppens led og deres kontakt
til hjernen. En ubalance er lig med en
fejl i kroppens neurologiske kort. Man
kan forklare det med, at signalbanen
i kroppen skal finde vej fra A til C,
men mangler viapunktet B. At krop-
pen mangler et punkt, betyder ikke,
at den ikke forsgger at finde vej, den
finder maske bare ikke den bedste og
sundeste vej. De fleste har laert at leve
med skavanker, fx gmme kne eller
en forpint laend. 1 nogle tilfeelde skyl-
des de, at kroppen har laert et forkert
bevagemonster, fx fordi den mangler
et punkt B. Ved at fremtrylle punktet
igen vil signalbanen gennem kroppen
atter fungere optimalt, vi vil bevage os
korrekt, og smerterne forsvinde.

Z Health-gvelserne skal groft sagt fa
viapunktet B til at fremsta flot og tyde-
ligt, sa kroppen hurtigt kan aflaese sit
neurologiske kort og finde den hurtig-
ste signalvej fra fod til hjerne. Lykkes
det, giver det faerre skader, feerre smer-
ter og et optimalt og hurtigt bevaege-
mgnster, som giver mere fart pd lgbe-,
cykel- og gaturen. Jo laengere tid hjer-
nens orienteringskort har vaeret udvi-
sket, des laengere tager det at genud-
danne de rette bevagelser. Hjernen
spiller pa vanens kraft, sa selv.om den
neurologiske @ndring sker gjeblikke-
ligt, kan hjernen haenge fast i sin gam-
le vane. Z Health-gvelserne skal derfor
gentages, sa hjernen kan fa indarbej-
det de nye vaner og pa den made
udviske uvanen. O
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Det opnar du ved
attreene med et Z

Ifplge Eric Cobb er der iszer fire
overvejende fordele ved at kon-
sultere en Z Health-instrukter
og fa lavet et program med
personlige gvelser.

A. Du bliver fri for smerter.
Hverdagens sma og store
skavanker kan kureres med sma
korrigerende gvelser, alt fra den
daglige milde pmhed i skuldre
og ryg til generende og haeem-
mende lgbe- eller cykelskader.
Teorien er, at du ikke er skadet,
smerten er bare et symptom pa,
at du bevaeger dig ad h til.

B. Du lzrer at bevaege dig
rigtigt. Z Health fokuserer pa
hele kroppen, og ¢velserne har
til formal at uddanne nervesy-
stemet, sd alle dine bevaegelser
er velsmurte og flydende. Du
bliver en bedre Igber, og ikke
mindst slipper du af med uhel-
dige bevaegelsesmpnstre, som
du maske har udviklet over lang
tid, fx fedder, der peger udad og
skaevvrider kroppen, eller en slap
holdning. Et flydende bevaegel-
sesflow frigiver energi, som du
kan bruge Ips af hver eneste dag.

C. Du bliver i snit 1-2 min. hur-
tigere pa 5 km ifplge Eric Cobbs
erfaringer. En af hans mest
interessante klienter, en af USA's
bedste kvindelige 10-km-Ipbere,
skar efter to ugers Z Health 19
sek. af sin miletid. Det gav hende
senere en splvmedalje ved VM i
cross country.

D. Din muskelstyrke nar nye
hpjder: Meget fa motionister
ved, hvor meget deres nervesy-
stem pavirker styrken. Dar-

lige bevaegemenstre bremser
styrkefremgangen. En miserabel
mobilitet i leddene registreres i
nervesystemet som en trus-

sel mod bevaegelse, sa for at
beskytte leddene vil nerverne
kun tillade et minimalt niveau af
muskulaert arbejde og dermed
naesten ingen fremgang. Treenes
mobiliteten i leddene, fx med

Z Health-gvelser, vil der ske en
hurtig stigning i muskelstyrken.

6 magiske

Alle Z Health-pvelser
er meget enkle, men
kraever fuld koncen-
tration, da de skal
udfgres 100 pct.
korrekt i et ekstremt
langsomt tempo.
Vihar valgt disse 6,
fordi effekten af dem
er sa stor, at alle far
noget ud af dem. Det
er meget individuelt,
hvordan de virker,
men overordnet
pavirker de hele
kroppen og retter

op pa skavanker fra
top til td. Lavdem en

gang om dagen, og

noter undervejs, om
eller hvilken effekt de
har pa dig.
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gvelser med stor effekt  meooer

A Qvelse1
Feddernes fundament

Sadan: Sta med fpdderne i hoftebreddes
afstand. Ggr dig hej (1A). Vip nu op pa yder-
siden af foden (1B), og leg en smule vaegt

i bevaegelsen. Traed sd et skridt ud med
den ene fod (1C), og rul op pa indersiden
af foden (1D). Traed tilbage, og gentag med
den anden fod.

Gentag: 3 gange med hver fod. @velsen
skal vaere perfekt hver gang.

Effekt: Har betydning for alle bevaegelser,
hvori ankelleddet indgar, fx Igb. Fedderne
er kroppens fundament, og deres mobilitet
er essentiel for, hvordan resten af kroppen
fungerer.

1C i

V Ovelse 2
Straek vristen

Sadan: Stil dig ved siden af noget, som du kan gribe fast i for at
holde balancen. Ger dig hgj. Treed nu et skridt tilbage med den
ene fod, og lzeg teeerne bagvendt ned, sa ydersiden hviler mod
gulvet (2A). Bgj sa standbenet i tre pulserende bevaegelser ca.
3¢m ned (2B). Du skal kunne maerke et svagt straek i det bgjede
ben. Smerter det ubehageligt meget i taerne, sa treed lengere
tilbage. Brug evt. en pude til at hvile taeerne p3, det ma ikke
ggre ondt. Bliv stdende i samme position, og lad sa halen falde
ud til siden pé det bagudstrakte ben (2C). Lav her igen tre vip pa
standbenet (2D). Flyt sa de bagvendte teeer lidt ud til hgjre, og
lad haelen falde indad (2E). Vip dernaest tre pulserende gange
med standbenet (2F).

Gentag: Skal gentages pd samme made med modsatte ben.

Effekt: Malet er at straekke gverste del af vristen. (Pvelsen giver
mobilitet i fadderne og kan athjaelpe lendesmerter.

A Ovelses3
Hoftecirkel

Sadan: Stil dig ved siden af noget, du
kan gribe fast i for at holde balancen.
Gor dig hej. Traed nu let tilbage med
det ene ben. Benet skal vaere strakt, og
knaeet 13st, sa bevaegelsen kan komme
fra hoften. Lgft sa foden fri af gulvet
ved at traekke haelen en smule bagud.
Tegn nu ekstremt langsomme cirkler
med foden.

Gentag: 3 gange med hvert ben.

Effekt: Treener mobiliteten i det
sakaldte S--led: Det er det led, der
forbinder hofteben med korsben. Kan
fx Igsne op for en fastldst skulder.
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> @velse 5
Rotation i handleddet

Sadan: Sta op, og ger dig hgj. Hold albu-
erne ind i siden med handerne holdt frem
i en 90-graders vinkel. Knyt den ene hand
(SA). Trek nu handleddet pa den knyttede
hand ned (5B) og op (5C) og til begge sider.
Forestil dig, at du holder om en stang med
handen, som ikke ma flytte sig, selvom du
bevaeger handleddet.

Gentag: 3 gange med hvert handled.

Effekt: Henderne fylder sansemotorisk
meget i hjernen, s& pvelsen stimulerer
nervernes signalbane i hele kroppen. Kan
ogsa hjelpe pa en darlig ankel.

1+
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< Qvelse g
Befri brystkassen

Sadan: Sid pa en stol. Teenk pa at
gore dig hej. Traek det ene ben op,
og flet fingrene om knaeet, sa du
satter benet i spaend og kan lade
det haenge og dingle. Lad vaegten af
benet traekke i armen, uden at det
traekker kroppen frem (4A). Fokuser
pa dit brystben. Tryk nu brystbenet
tilbage, og lad hovedet falde langsomt
ned foran dig samtidig. Du skal fgle,
. atdutrykker brystbenet ind gennem
kroppen, sa det nermest kommer ud
gennem ryggen (4B). Lav sa modsatte
bevagelse, sa brystkassen kommer
frem. Skuldrene mé ikke bevaege sig
(4C). Hvis du bliver en smule darlig af
at lave gvelsen, er det helt naturligt,
men pa ingen made farligt. Det kan
vaere svaert at marke, at brystbenet
flytter sig — derfor kraever gvelsen al
din koncentration.
Gentag: 3 gange meget langsomt.

Effekt: Giver bevaegelighed til rygsej-
len, som alle nerverne Igber igennem.
Kan fa lungerne til at udvide sig og
give en bedre vejrtrekning.

< @velse 6
Tegn ottetaller

Sadan: Sta op, og gar dig hej. Hold albuerne ind i siden med haenderne rakt
frem i en 90-graders vinkel (6A). Lav nu ottetaller med handen ved at fore
héndﬂaden med lillefingeren farst ind mod kroppen (6B) og rundt (6C). Skal
udﬂares uhyre langsomt. Gentag den modsatte vej ved at fgre handfladen, nu
med pegefingeren farst, ned mod gulvet (6D).

Gentag: 3 gange hver vej med hver hand.

Effekt: Styrker mobiliteten i det modsatte bens fod — hgjre hand pavirker
venstre fod.

—0Og sa lige en gang til, den anden vej rundt
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Hurtigere end lynet

Grunden til, at du pa et splitsekund kan rette op pa
kroppens beveegemenster, er, at nervesystemet kom-
munikerer i sakaldt warp-speed. | det gjeblik, du fx slar
din t3, sker der en lynsnar kommunikationsproces i
kroppens nervebaner, inden du overhovedet maerker
smerten fra slaget. Z Health-gvelserne manipulerer med
kommunikationsprocessen pa fglgende made:

T1e Nar du slar tden, rammer du pad samme tid taens
receptorer.

2. Fra receptorerne Igber der et nervesignal op til gang-
lion i rygmarven, en knudeformet samling af nerveceller.
3. Nervesignalet sendes videre gennem rygsgjlen og
rammer forskellige omrader i hjernen. Herefter fortolkes
alle nervesignalerilillehjernen. Fgrst nar signalerne er
registreret, maerker du smerten. Dens intensitet er bl.a.
baseret pa gammel erfaring med lignende smerte.

4. Lad os nu sige, at dit slag mod taen bliver til en
skade, der ikke vil ga vaek Teorien bag Z Health er s3, at
smerten er et signal for at fa din opmaerksomhed, og at
den kan overskrives med ydre stimulering. Det er fx, det
du ger, nar du gnider dig pa benet, fordi du har slaet dig
der. Gnidebevaegelsen overdgver smerten. Efter samme
filosofi fungerer Z Health-gvelserne. Idet du laver dem,
lindrer du smerten og overskriver de fejlkodede ner-
vesignaler med en sundere udgave. Resultatet er, at
hjernen forstar, hvordan dit knze skal bevaege sig 100
pct. korrekt. Du opnar derved kontrol med receptorerne i
knaeets led. De receptorer, pvelserne pavirker mest, er de
sakaldte mechanoreceptorer, der registrerer bevaegelse.
Dem er der en hgj koncentration af i leddene. De er 100
gange hurtigere end kroppens andre sansereceptorer.

4 TRIN, der far dig
til at praestere bedre

Z Health-behandlingen inddeles i fire faser. 9o pct.
af alle problemer med smerter foregar i R- og I-fasen,
mens resten ordnes i T-fasen. Gar man efter stgrre
sportslige preestationer, arbejder man i sportsfasen.

R-fasen: Nervernes bgrnehaveklasse. Her sker fgrste
del af omskolingen, hvor en hgj grad af mobilitet i
kroppen og skaderehabilitering vaegtes hgjt. Man gver
den perfekte gentagelse ud fra devisen, at én perfekt
bevaegelse er bedre end 1000, der kun er 99 pct. rigtige.
I-fasen: Sigter mod at ggre hverdagens typiske bevae-
gelser mere funktionelle, fx at rejse sig op fra en stol,
sta op mv. Man kommer fgrst til denne fase, nar man
har genskabt kroppens fulde mobilitet i R-fasen.
Sportsfasen: Efter R- og I-fasen far man, hvis man
pnsker det, gvelser, der effektiviserer de specifikke be-
vaegelser, man bruger, ndr man motionerer. Fx nar man
sprinter eller lgfter noget tungt.

T-fasen: Den terapeutiske fase er for personer, der

fx har s meget arveaey, at der skal manipuleres med
kroppen for at genetablere den rette kommunikation i
nervesystemet.

Sofie Seheim, 18 ar
og elitesvpmmer:

Nu traener jeg
neesten fuldt ud

Som elitesvpmmer er Sofie Seheim
vant til naesten at bruge lige sa
meget tid i vandet som pa landjorden. Men en uforklarlig
knaeskade tvang hende over en laengere periode op af
vandet:

—Normalt traener jeg ni gange om ugen a to timer, men
pa grund af pmhed i mit knae har jeg flere gange mat-
tet forlade bassinet fgr tid. Jeg har konsulteret et utal af
fysioterapeuter og laeger, som hverken kunne finde en for-
klaring eller en Ipsning pa problemet, beretter Sofie. Det
fik den 18-arige svpmmer til at taenke i alternative baner.
Nu far hun en Z Health-behandling hver anden uge og har
allerede maerket en forandring.

—Jeg ved selvfplgelig ikke med sikkerhed, at forbed-
ringen skyldes Z Health, men efter at jeg er begyndt at
lave pvelserne, gar det steerkt fremad. Jeg kan nu nzesten
treene et fuldt program, og hvis jeg fgler smerte under
traeningen, hopper jeg op og laver Z Health-gvelserne pa
bassinkanten, og sa kan jeg de fleste gange fortsaette med
svpmmetraeningen.

Sofie Seheim har isaer gjort brug af pvelse 3 + 4.

Amber Holmblad, 36 ar
og grafisk designer:

Laenden er smertefri

Efter flere maneder med smerter i
laenden, der uden held blev forsggt
lindret med kiropraktik, kunne Am-
ber Holmblad allerede efter fprste Z Health-behandling
maerke en forskel:

—Da jeg kom til den fgrste time, kunne jeg hverken sta
oprejst eller binde mine sko. Efter en times instruktion var
smerterne naesten vaek og laenden smidig.

Hun fik i alt fem behandlinger og skal fremover selv lave
gvelserne pa hjemmebasis. Iseer nar hun kombinerer Z
Health-gvelserne med yoga, er smerterne fortid.

— Det overraskede mig, hvor hurtigt gvelserne hjalp, og
hvor nemme de var at lave. Jeg har faet et akut smer-
telindrende redskab, som jeg kan bruge hvor som helst og
nar som helst uden at proppe kroppen med piller. Ud over
at flerne smerten fra lzenden er jeg ogsa sluppet af med
nogle sma haevelser i den ene fod samt problemer med
mit knze. Jeg kan efter hver Z Health-traening helt enkelt
maerke en lethed i knzeet.

Amber Holmblad har isaer gjort brug af pvelse 3 + 4.
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