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Testnevelckent és terapeutaként szenvedélyes érdeklodessel foglalkozom
a labfej problémaival. Jelen kotettel az a célom, hogy bemutassam, miként
elozhets meg vagy enyhitheto labfejed fajdalma, mégpedig konnyen. Az al-
talam osszeallitott négyhetes Foot Fix program egyszerien elsajatithato és
alkalmazhato, mivel annak alapja a mindenki altal mar amagy is gyakorolt

tevekenység: a jaras.

Tobb mint 40 éve segitek mar az embereknek, hogy enyhithessék fajdalmukat
és fejleszthessék testiket, ezalatt pedig megtanultam, hogy ha a labfej vég-
re teljesen jol mikodik, akkor a test osszes tobbi reszenek allapota is javulni
kezd. Kulonfeéle fajdalmak, amelyektdl addig az emberek képtelenek voltak
szabadulni, hirtelen elmdltak, amikor megmutattam nekik, hogyan rendezzéek

el labfejuket Ggy, hogy annak minden része végezze a feladatat.







Célomnak tekintem, hogy megszintessem a testhez kapcsolodo titokzatos-
sagot és egyszerd, megis hatékony eszkozoket kinalhassak, amelyek mindenki
szamara biztosithatjak az egész életen at tarto edzettseget és jo allapotot.
Munkalkodasom kezdete 1979-re nydlik vissza, amikor lanyom szlletése any-
nyira megviselte bal oldali csipomet, hogy nem is talaltam ra hatekony gyogy-
modot. Probalkoztam kiropraktikaval, akupunktiraval, ortopediai kezeléssel,
azonban egyik sem hasznalt. Jogatanar voltam és vegul is ezirany( tudasomat
felhasznalva hoztam rendbe csipomet. Ebbdl a tapasztalatbol meritve alkot-
tam meg a Yamuna Body Logic eljarast, egy kézrateteles terapiat, amelynek
alkalmazasa esetemben f6foglalkozasl gyogyito tevekenységgé notte ki ma-
gat. Az emberi test szamtalan kilonboz6 problemajat kezeltem mar, tobbek
kozott a hatfajast, terd-, csipo- és vallséruléseket, isiaszt, valamint a labfej

4. Fejezetben reszletezett hat koros allapotat.

A labfejjel kapcsolatos programom kialakitasanak eredeti mozgatorugoja an-
nak felismerése volt, hogy milyen gondot okozott id6s6d6 édesanyamnak
keskeny labfeje. Szinte lehetetlennek tlnt a labfejére passzolo cipét talalnia,
ezért kénytelen volt olyan labbeliket hordani, amelyek nyomtak a labujjait.
Fiatalkorombol jol emlékszem arra, hogy a labfejéenek nem megfeleld cipck
viselése kovetkeztében mindig kalapacsujja volt (lasd 144. oldal), de mindez
nem izgatta 6t, igy nem is panaszkodott miatta. Csak a hatvanas életéveiben
tlnt fel nekem, hogy labujjai egymasra hajlottak. Korabban fogalmam sem
volt arrol, hogy a kalapacsujj ennyire gatlo tenyez6 lehet, mindenesetre ekkor
mar kezdte elvesziteni egyensulyat és egyre kevésbe volt stabil a jarasa. Fel-
ismertem, hogy mindez velem is éppoly konnyen megtortenhet, ezert egyre
tobb labmunkat vegeztem, hogy biztosan elejet vegyem a rossz minta megis-
métlodésenek. Aztan 52 éves koromban egyik reggel felkelés utan lenéztem
és azt lattam, hogy nagylabujjaim kivételével minden egyes labujjambol kala-
pacsujj lett. Sokkolt a latvany. A klimax idészakaban, a hormonalis valtozasok
eredményekeént a csontok a gyors oregedeés jeleit mutattak, amik megjelentek

a labfejemen.



Dolgozni kezdtem labujjaimon és kiegyenesitettem 6ket, a kovetkezd reggelre
azonban megint meghajlottak. Rajottem tehat, ha meg akarom torni az éppen
kialakulo rossz mintat, akkor még jobban figyelnem kell labfejemre. Ezért
mindennapos tevékenységemme valt labfejem edzése egészen addig, amig
labujjaim tobbsége ki nem egyenesedett. Ez mar tobb mint tiz éve tortent,

és labfejem soha nem lett olyan, mint anyame.

Ez a konyv azt igéri szamodra, hogy a Foot Fix program elvégzése utan egész
testedben jobban érzed majd magadat. Meglatod, hogy a labfejjel kapcsolatos
foglalatossag nemcsak fizikai értelemben alakitja at testedet, hanem arra is
kihat, miként gondolkodsz és érzel. Szellemi értelemben vett kilatasaid fe-
nyesebbek lesznek, amint megtanulsz stabil alapokon allni, a talaj pedig valodi

tamogatast nyujt.



