HOGYAN KEZELD KI
MELLEKHATASMENTESEN ES GYORSAN A
BESZUKULT VALLADAT

. akkor is, ha folyamatosan
@ terheled a munkaddal?




TECHNIKAI INFO

o Hasznald a chatet, ott kommunikalunk!
o Kérdezhetsz irasban a végén.




NEKED MI A PROBLEMAD ES A CELOD?

1. Miben akadalyoz most a vallad?

2. Miota?




KINEK SZOL EZ AZ ELOADAS?

v Sportolnal, izmot épitenél, fejlédnél - de
akadalyoz a fajdalom, beszikulés
v’ Zavarja az alvasodat a fajdalom

v'Kinszenvedés a munkad - lassabb vagy,
ugyetlen, faj, nem mehetsz alland6an
tappénzre, mar elege van a fonokodnek

v'Nem dolgozhatsz tovabb takaréklangon, mert

(

nem lesz elég a pénzed




KINEK SZOL EZ AZ ELOADAS?

v'Mar prébaltal kezeléseket - kevés sikerrel
v'Mindig visszaestél eddig
v’ Most mar gyors, biztos megoldast keresel




MIRE HASZNOS EZ AZ ELOADAS?

L Amiben a masszazs és mozgasterapia az ELSO és
LEGHATEKONYABB megoldas

1. Befagyott vall szindroma, ha nem most kezdodott + mas
besziikiilések

(A letapadt, besziiktilt iziileti tok és a lagyszovetek kiolvasztadsa)

2. BecsipOdések és tulterhelések

(Impingement, tulterhelt inak, fesziilo nydlkatomlok, zsibbadds)

3. Rossz mozgasmintak és tartashibak

(Lusta lapockak, kerek hat, eloreeso vallak)

4. Stressz és izomgorcsok

(Fajdalmas triggerpontok, fesziilo nyak-vallov, rossz 1€gzés)




MIRE NEM HASZNOS EZ AZ ELOADAS?

@ Amikor TILOS tornazni (orvosi diagnézis és kezelés
kell)

1. Akut vagy stulyos sériilések, balesetek

(Torések, ficamok, teljes szakadasok, stlyos porckopds)

2. Belso szervi Kisugarzasok

(Ha a fdajdalmat sziv-, epe- vagy tiidoprobléma okozza)

3. Aktiv gyulladasos és autoimmun fazisok
(Pl. rheumatoid arthritis fellangoldsa, fertozések)
4. Idegrendszeri vészhelyzetek

(Hirtelen fellépo izomsorvadas, reflexkiesés, teljes
érzéketlenség)




IGEN:

Rotatorkopeny-szindroma (nem
teljes szakadas)

Régebb ota befagyott vall
Impingement szindréma
Nyaktomlogyulladas
Bicepszin-fajdalom

Valliziileti sértlés

Lapocka mozgaszavara
Tartasproblémak, izomdiszbalansz
Thoracic outlet szindroma = TOS
Befeszilt nyak, csuklyas,
lapockaemeld izom

Felso6 keresztezett szindréma,
elorehelyezett fejtartas

NEM:
e ToOrés
e Ficam

* Teljes szakadas

* BelsO szervi
kisugarzas

» Aktiv gyulladas

e Autoimmun betegség
(pl. reumas arthritis)

* Izomsorvad

» Sulyos érzéketlenség,
reflexkiesés

* Sulyos porckopas
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TESZTELJUK A LEGGYAKORIBBAKAT!

BecsipOdés és bursitis teszt

Supraspinatus izom eroteszt

Befagyott vall teszt, teljes mozgastartomany
Infraspinatus és teres minor izom eroteszt
Lapocka alatti izom eroteszt

Bicepsz izom hosszu feje

Mellizom és belso fascialanc

Lapockaemel6 és csuklyasizom

Légzési segédizmok + nyak




MA MEGMUTATOM A KARFAJDALOM ELLENI RENDSZEREMET,
AMI NEKIK MAR MUKODOTT:

Q Szlovencsak Renata 3 ajanlja: Teniszkénydk, golfkénydk, alagltszindrémak otthoni

. 'Iﬂ(rec’,zelgse. Szia Robi! Hogy van a karod most, a fé
’ kurzus végén?
Sziasztok!
En masszérként dolgozok és mindkét alkaromba nagy fajdalom keletkezett egy idé utan mivel Szia!
"taltoltam” 5
Rengeteg technika és orvosi tanacs se hozott eredményt, sét a pihentetés szdtdl egy idd utan mar a
"hajam is kihullott" & nem akarom elszdIni, de talan teljesen
Tobbféle gydgyszer,krém fizikoterapia se miikodstt!A munkéamat 3 hénapig nem tudtam csindini tlnetmentes

(gondolom ez mindenkit megviselne)

Akkor ratalaltam Judit programjara és elkezd6détt a javulds,mindennap kitartéan csinaltam a
feladatokat nem hagytam ki egy napot se mert éreztem a javulast!Mara ugyanigy végzem a
munkam mint a fajdalom el&tt!

Ami a legjobb bennehogy megértettem mi zajlik a szervezetembe és eszerint tudok cselekedni!
Ajanlani tudom mindenkinek aki hasonl6 problémaval kiizd,a sajat érdekében.

nincs mar rossz erzés, fajdalom,
semmi gyakorlatilag

elég erds is, tegnepelStt nem
figyeltem, és kb 6-8kg os taskat
cipeltem vele, nem huzta mar a
fajdalom, és a konyhaban vettem csak

dY Tetszik () Hozzaszélas 4> Megosztas észre hogy ezt nem kellett voilna.

17:25

amugy 3 és 5 kg a sulyzd

Szia Adam! Milyen hatésa volt a gyakorlatoknak a program elsd hetében? dobaolas megy siman

Szial Szerencsére elmult a fajdalom, a 4. napot kévetden teljes eimultak

[ a fajasok.
;,
Es sikerult felkarra edzeni? Hany kiloval? ¥ Andrea vilaszolt neked.

Sikerilt igen! Tobb gyakorlatot is végeztem vele. Bicepsz: karhajlitas E 8 eQ_yEbkejnt = tartaSZ_TOSt
francia raddal két kézzel: 30 kg. 4x8 ismétlés. Javulasban? Soha nem faj? Vagy egy
Koncentralt bicepsz: 12 kg. 4x8 ismétlés. darabig a kezelés utan?
Egykezes karhajlitds 14 kg. 4x8 ismétlés. .
Tricepszre: Most jol vagyok,
Csigan letolas két kézzel: 40 kg. 4x12 ismétlés. O kszéném! ==
Csigan széthizas kotéllel két kézzel: 25 kg. 4x8 ismétlés. v

‘o Csigan lehizas: 1 kézzel: 4x8 ismétlés, 15 kg-val

Es mind ezek fajdalommentesen zajlottak le




EZ UTAN MASKEPP NEZEL MAJD A HELYZETEDRE!

Mert téved, aki szerint , az én esetem mas, nehezebb,
nekem az onkezelés nem miikodne”

Valés peldakon mutatom majd meg az ellenkezgjét




,NEKEM TOBB HELYEN / REGEBB OTA FAJ, EZT NEM
LEHET PAR HET ALATT ENYHITENI”

Klara, masszor:

» bal valla 5 honapja fajt + tenisz- és golfkonyok +
csuklofajdalom, ujjak is fajnak

» torna, nyujtas, pihentetés felvaltva

» hullamz¢ allapot, folyamatos gyengulés, 1 kg-val sem
tudott sulyzo6zni

> lemondas a hobbikrol

@ Eggyel tobb vendéget tudott lemasszirozni
naponta, csokkeno fajdalom mellett




_EN IDBSEBB VAGYOK, MAR NEM TUDOK
REGENERALODNI”

Laci, amatOr pingpongversenyzo

» 68 évesen kezdte az onkezelést

» Feél éve konyok-, alkar- és tricepszfajdalom, nyilallas,
huzodas

» Pingpong, gépelés, sulyzozas

» Lemondas a pingpongrol, a versenyekrdl, tarsasagrol

@ Ujra pingpongozik, birja az edzést




,NALAM Az ONKEZELES NEM MUKODNE, NEM ERTEK
HOzzA”

Erika, varrono

» Megeroltetessel, 1 éve kezd6dott zsibbadas+fajdalom,
mindkét karban

» Szteroidoztak, majd miitotték 8 honapja, de még fajt

» Mozgas nélkiil és reggelre befesziilt, csokkent
mozgastartomany, fajdalmas 6ltozkodés, munka

» Szedett B-vitamint, attol hizott
» Kezelgette magat, sportolt, biciklizni mar nem tudott
» Gyengeség, pedig erdsodni akart

@ Elmult minden zsibbadas, nem faj a munka




A MAI CELOM: NEKED IS SIKERULJON

1. Miért nem hatott az eddigi kezelésed?
= A 4 leggyakoribb vallkezelési zsakutca

2. A 12 lépeses sikerut, hogy természetes kezeléssel
elérd orokre fenntarthatoan a tiinetmentességet és meg
tudd erositeni a valladat




BONUSZ, HA VEGIG MARADSZ

Maradj a végeéig!
Kérdezhetsz irasban, mindent megvalaszolok.

+ BOnusz:
Videds mozgasterjedelem teszt a teljes karra

Mert az elsd lepés, hogy tudd, hol mindenutt
van gondod!




MIERT KELL KOMOLYAN FOGLALKOZNOD EZZEL?
MERT ELVESZ TOLED

‘Y’ Lemondasz az edzésrol.

¢% Ovatoskodsz a gyerekekkel, az
unokakkal.

& Ejszaka sem pihensz rendesen.
B} A munkad is megsinyli.
G: Es ott van a hattérben az aggodalom.




NEM TE TEHETSZ ROLA!

¥ Ha szenvedtel honapokig, akar évekig
¥ Ha bolyongtal a kezelesek utvesztojeben

¥ Ha még mindig gyenge és beszukilt a vallad

¥ Sok a hatastalan / idoleges hatasu kezelés,
és ezek a kozismertek, mert ,igy szoktuk’, de
nincs rendszer

 Allami rendelékben, ingyen a kevés a
hatasos kezelés

¥ Maganrendelokben sem garantalt a gyors
teljes gyogyulas




DE VAN MAS MEGOLDAS!
NEKED SZOL EZ A WEBINAR, HA:

+« Komolyan akarod a teljes és természetes
(nem mutét, gyogyszer, injekcio) megoldast

« Orokre erds vallakat akarsz fajdalom és
visszaesés nélkiil

« Vegigviszed, amit elhatarozol, raszanod az
energiat a valladra most

[gy van?
Akkor maradj a végéig, es kérdezz!




MIERT ERDEMES RAM HALLGATNOD?

» Babcsanyi Judit vagyok

» Okleveles gy6gymasszOr és mozgasterapeuta

» 6 ev alatt 380+ embernek segitettem mar

(

kikezelni a karfajdalmat, kézzsibbadasat




MIERT ERDEMES RAM HALLGATNOD?

» Csak kar: tenisz- / golfkonyok és
alagutszindroma, vallproblémak, azaz
karfajdalom, zsibbadas, mozgasterjedelem

» Sokkal nagyobb tapasztalat ebben, mint
masoknak

»2025-0s Teniszlabor Summit - ,Kezeld
helyesen a teniszkényokot”




MIERT EZZEL FOGLALKOZOM?

»2017: ,Soha nem lesz alkalmas a karja a
gépelésre”

»2017 nyar: onkezelés

» Gyakorlati gy6gymasszazsvizsga

» Gyakorlati mozgas- és masszazsterapeuta
vizsga

» Tovabbkeépzések

»Kézenallas, sulyzos edzeés.




Q Shorts

@fajakarombabcsanyijudit6675

(3) BENE

TANUSITVANY

MELY IGAZOLJA, HOGY

BABCSANYI JUDIT

sikeresen elvégezte a Mozgdsneurolégia cimld masfél hénapos workshopot,
amely soran mélyebb betekintést nyert az idegrendszer mozgasszabalyozasaba,
a fajdalomtudomany legfrissebb eredményeibe, valamint a neuromobilizaciok

hatékony alkalmazasaba.
o

A képzés datuma: Bene Maté Zoltan

Budapest, 2025. apr. 1. - maj. 15. a képzés vezetdje




MIERT HIHETSZ NEKEM?

oNem 1 gyarto vagy modszer vezérel
oAllandéan olvasom a kutatasokat
oTudast adok at, hogy magadat kezeld
oMagam is ezt hasznalom




A VALODI OK

XA vallfajdalmad oka nem a csontokban van!

- hanem a kornyezo0, serult lagyszovetekben:
izom-in-izompolya (myofascia) feszessége,
merevsege, hegesedese — mert tuleroltetted -
mert gyenge

-~ felborult izomegyensuly, elhuzza az iziiletet,
rangatja a csonthartyat, porckopast okozhat

Nem kisugaroz a csontbol!

(




Rotator Cuff Muscles

Supraspinatus

Deltoid

Latissimus dorsi Infraspinatus

Teres minor
Subscapularis N

@ Anterior view Posterior view

Pectoralis major

Latissimus dorsi

Serratus anterior

Biceps brachii




+ 1 TUNET ES OK

I Tarsulhat hozza
1. zsibbadas, alagutszindroma
2. idegrendszeri tulerzékenység

@




AZ IDEGRENDSZER

>{ A mozgasbesziikiilés oka nem csak a
sérulés!
| Az idegrendszer iranyitja az izmokat

- Az agy mérhetoOen tud valtozni!

- Vissza lehet tanitani az idegrendszernek a

(

biztonsagos mozgastartomanyt




MI A 4 ZSAKUTCA, AMI VISSZATART A CELJAID
ELERESETOL?




H#H1. ZSAKUTCA:
MIERT NEM VARHATSZ SIMAN?

A kronikus feszesség, gyengeség, fajdalom nem ,, mulik
el magatol”.

A) Pihentetés, felkotés
Gyokérok: gyenge valamelyik izmod
Tovabb gyengtil!

B) Rugalmas bandazs
C) Varakozas + terhelés

Sulyosbodik és tovabbgyuriizhet a gond,
(Lassan elhalhat az ideg, ha érintett!)




H#H1. PELDA

Nandor, villanyszerel 6

» honapokig teniszkonyok a jobb karban

» fokozodott terhelésre, csavarozasra

» sulyt fogva Kkinyujtani fajt

» egyre jobban fajt a 1,5 hetes pihentetés ellenére
» szivességek a kollégaktol

@ nem fij a munka, sovényvagast kicsit megérezte 2
napig, izomlaz




#2. ZSAKUTCA:
FAJIDALOMCSILLAPITAS, GYULLADASGATLAS

gyogyszer, kendcs, tapasz, jegelés
4 Mit tud a fajdalomcsillapit6?
4 Mi a gyulladas?
4 Mi a probléma oka?
¥ Mellékhatasok




H2. PELDA

Detti, mikormos

>3 hénapja konyok- és felkarfajdalom mindket karon
» Mindkét huivelykujj nyilall, gorcsol

> Heti 48 6ra munka

>3 hetig fajdalomcsillapitok, jegelés

>Nyilallés, izomgorcsok, zsibbadas, minden mozdulat
faj

>Aggodalom: rosszabb lesz, éjjel felébreszt

@ konyok egyaltalan nem faj 2 hete, messzire nyulas
sem faj; zsibbadas mulik




H#H3. ZSAKUTCA:
FELESLEGES KEZELESEK

0 hatas / karos / kockazatos

@ Lagylézer, magnesek, sok mas csoda
@ Szteroidinjekcid

? Mas injekcidk

@ Miitét




#3. VALOS PELDA

Richard, komives-betonsimito

> 10 szteroidinjekcio, golfkonyokmiitét
>Teniszk6ny6k

>Nyugalomban is fajt

>Te1jes munkaidoben fizikai munka

> Kapott gyakorlatokat mar korabban

10 hét: jol birta a munkat, csak izomlaz, sulyzozas: pl.
bicepsz 21 kg, tricepsz 16 kg




H4. 7SAKUTCA:
RESZMEGOLDASOK

¢ Hatasos, csak nem elég

Masszazs, manualterapia, kopoly, lokéshullam, TENS, mas
fiziko, nyujtas, erosités, taplalekkiegészitok




H4. Z/SAKUTCA - RESZPROBLEMA

Bejarsz valakihez = rabizod magad
»,Majd 0 jol megkezel és meggyodgyulok.”

De ez életmodban gyokerezik, a mindennapokban!




H4. PELDA

Mo6ni, szallasado

> Gyenge kar, kotott vall, , kaloda érzés”, fajdalmas
mozdulatok

> Csavaras, hatra- és felnyulas, takaritas, finyiras

> Manualterapeuta, masszor, fasciakezelés, fiziko,
vallspecialista orvos, gyogytornasz, jegelés,
gyulladasgatlo

» Visszavett a biciklizésb6l is, de sulyz6zni akart

> Kilatastalansag: hogyan oldjam meg, hogy fiatalos,
rugalmas legyek?

1 hét: ,mar nem szorul 0kolbe a kezem éjjel”
9 het: mar csak 1 pont faj, mozgastartomany boviilt




TE MELYIK ZSAKUTCABA FUTOTTAL BELE?

Csak ird a szamot a chatbe!

1. Varakozas, pihentetés

2. Fajdalomcsillapitas

3. 0 hatast vagy karos kezelések
4. Részmegoldasok




MOST VALOSZINULEG IGY ERZED MAGAD




MIRE VAN IGAZABOL SZUKSEGED?

Pontos feltérképezés

Teljes folyamat

Rendszer

Alapozas

[zombalansz visszaallitasa
Ovatos, de biztos elérehaladas




Karkezelési utad

Vérkeringés Védd a karod Idegrendszer Jo mozgas

+
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Izomnyjtas Gocpontoldas mindeniitt Taplalkozas Hianyok kikiszébolése

N - e = I

1zompélya rugalmassaga Aktiv izommunka Erdsités Fenntart6 kezelés



1-2. LEPES PELDA: MELYIK A JO?
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3. LEPES PELDA: STRESSZOLDAS LEGZESSEL




HA LENNE EGY KOMPLEX PROGRAM, AMI...

4 Folyamatosan ezen az uton elvezet a tinetmentességig és
eros vallig
v Teljes korlien nézi az embert

v Személyre szabhat rad egy bevalt folyamatot

4 Konnyen beilleszthetd a napjaidba, mert nem kell bejarni
sehova

v’ Orékre fenntarthat6 és tovabbfejleszthetd vele az eros vall
... akkor érdekelne?




RENDBEN VAN NEKED, HA 10 PERCBEN BEMUTATOM,
HOGYAN TUDOK SEGITENI 12 LEPES MEGVALOSITASABAN,
HOGY ELERD AZ FAJDALOMMENTES EROS VALLAT?

[rj egy igent a chatbe




A VEGSO CEL

v Biztonsagban dolgozhatsz, nem kell tappénzre
menned

v Nem akadalyoz a valladd tobbé minden mozdulatnal
v Nem f3aj az edzés vagy munkanap utan a vallad

v Teljes értékiien edzhetsz fels6testre is

v Végigalszod az éjszakat, reggel sem f3j

v Nincs tobb gyogyszer, krém, draga eszkoz, nem kell
mutét 6 hetes kieséssel

v Nem Kell segitséget, szivességet kérned, aggédnod a
jovodert




MIERT JOBB ONKEZELESSEL?

@® Szabad idobeosztas, nincs utazasi ido, rohanas,
parkolas, koltség. Napi fél ora mar elorevisz.

I? valaszt kaphatsz minden kérdésedre

Mindennapos onkezeléssel gyorsabban,
folyamatosan haladsz 3 honapig és utana is.

L. Bevalt rendszer - biztonsagosan eldrelépsz
folyamatosan.

® Teljeskori tudas orokre. Sajat kezedbe veszed a
sorsod




H#1 FENNTARTAS

De mi van, ha nem haszndal nekem?

Ennél teljeskorabb anyagot nem lattam még magyarul.

Ezek tudomanyosan is bizonyitott, bevalt technikak és
tanacsok.

Ha egyaltalan nem hasznal:
1. Nem tartod be eléggé a tanicsaimat.
2. Mas gond van a hattérben, szerezz diagnozist.




H#H2 FENNTARTAS

,2Egyedul is 06ssze tudom szedni a gyakorlatokat,
tanacsokat”

Lehetséges




VALOJABAN:

Tobb ido egyediil

>Mennyi idot szansz ra?

» Mennyi szenvedést vallalsz be meg?
>Mennyi jovedelemtol esel el?

» Mennyit koltesz meg el kis hatékonysaggal?

> A leggyorsabb haladashoz kell valaki, aki latja, amit te
nem. Es vezet.

> Nem kell neked feltalalnod a spanyolviaszt




H#3 FENNTARTAS

,Most nem jo az idopont”

Mikor lesz jobb? Miért?




VALOJABAN:

Rosszabb lesz késobb.

? Mennyiid6det, energiddat rabolja még el a fajdalom,
beszukultseg és zsibbadas?

? Meddig mondasz le a sport 6romérdl és gyengiilsz?
? Meddig dolgozol még fogaidat 6sszeszoritva?
? Meddig kérsz még folyton szivességeket?

? Meddig kockaztatod a testi-lelki-mentalis
egeszségedet, gyogyszermellekhatasokat?




MOST DONTHETSZ A KAROD JOVOJEROL

A. opci6: Nem csinalsz semmit vagy ugyanazzal
probalkozol, mint eddig - minden marad igy: visszaeseés
/ lassu haladas.

B. opcio: Adsz egy esélyt magadnak az onkezelés
megtanulasaval, hogy ebben az évben nyaron
meger0sodj és soha tobbeé ne ess vissza.




A FAJ A KAROM - KEZELD OTTHON! TANANYAGA

Bevezetés: Ontesztelés és eszkdzvasarlas, Kitartas Formula

Vallkimélo életmdd: ne ronts az allapotodon az elsé par hétben a
munkaban, szamitdégépes ergondmiaban, haztartasban, sportban
Vallgydgyité életmdd: hogyan tamogathatod a szoveteidet, csokkentjik a
feszességet, merevséget, gorcsot, a rugalmatlansagot. Stresszkezeléssel,

vérkeringésjavitassal, glikacidkontrollal, hianyok pdtlasaval.




A FAJ A KAROM - KEZELD OTTHON! TANANYAGA

3. Gocpontok oldasa: A vallaidtdl az ujjaid végéig a tobbféle mddszert kombinald
gocpontoldassal elérjik a lazulast, ezaltal napok-hetek alatt enyhilhet a fajdalom.

4. Rugalmassag és teljes mozgastartomany: A megfelel§ nyujtasokkal az izompdlyakat
és az izlleti tokot is megnyujtjuk, elérjik a teljes mozgastartomanyt és alkalmassa
tesszik a szOveteket az erdsitésre.

5. A visszaesésmentes erd elérése és fenntartasa: Stabilizaljuk a fajdalommentes
allapotot, teljesen megerdsitjuk a valladat biztonsagos, fokozatos, de minél

hatékonyabb erdsit6 gyakorlatokkal.




A FAJ A KAROM - KEZELD OTTHON! TANANYAGA

6 modulban 100+ rovid vided: magyarazat, gyakorlat

Osszerakhaté a teljes folyamatod magadra szabva

+ 18 kiegészito eloadas (cimeik a regisztracios oldalon)

ezek végén kérdezz-felelek alkalmak és sikerbeszamoldk
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MIT KELL CSINALNOM MAJD?

Napi fél ora 6nkezelés + életmoddal szovetek tamogatasa
1. Bemelegito atmozgatas

2. Oldasok

3. Nyujtasok (késobb)

4. Erosités (még késobb)




HASZNOSSAGGARANCIA

@ Csak akkor ajanlom, ha:

® Van ra napi kb. fél orad

Onéll6an tudod és akarod kezelni magad
Tudsz online tanulni
Végig tudod vinni, amit elkezdesz

Tényleg sziikséged van a karodra




Kezelesl terv csomag

» Karkezelés tananyag, 6 modul, 4 h6 hozzaférés -
149 000 Ft

* 18 el6adas kérdezz-felelek felvétellel és
beszamolokkal - 36 000 Ft

« Kitartas formula - 3 999 Ft

* Helyes és helytelen fajdalomcsillapitas - ajandék

Alap-csomag

Karkezelés tananyag, 6
modul, 4 ho hozzaférés - 149
000 Ft

* 18 el6adas kérdezz-felelek
felvétellel és beszamolokkal
-36 000 Ft

« Kitartas formula - 3 999 Ft

* Helyes és helytelen

fajdalomcsillapitas - ajandék

» 75 perces 1:1 Startkonzultacié allapotfelméréssel,
szemeélyre szabott tanacsokkal - 30 000 Ft

* 3x havi él6 Zoom kérdezz-felelek - 30 000 Ft

* Folyamatos tAimogatas a FB-csoportban - 60000
Ft

* Napi checklista- 2 999 Ft

* Erdsodéskalkulator - 1 999 Ft

* Fehérjekalkulator - 1 999 Ft

* 14 glikaciékontroll-recept, amit én is hasznalok a
mindennapokban - 14 000 Ft

» Karkimél6 tornavidedk gylijtemény - ajandék

Ajanlott szakemberlista - ajandék

De az ara csak:

napi 575 Ft/4ho

De az ara csak:

napi 1322 Ft/3 hé

Bonusz, ha holnapig regisztralsz:

+ 1 start / zarokonzultacio




REGISZTRACIO CSAK JUNIUS 16-1G!

Osszesen 1 hétig all nyitva a regisztracios oldal, aztan egy jo
ideig nincs lehetdséged segitséget kérni tolem.

- Bonusz, ha gyorsan dontesz!

I Ne halogasd - a kronikus fajdalom nem fog magatol
elmulni, a beszlukulés és fajdalom fokozodhat, az ideg

elhalhat

Kulfoldrdl is tudsz kartyaval fizetni, utalasnal csak jelezd, ha
nincs Ft-szamlad és mondom az arfolyamot.

Kattints a linkre a chatben, regisztralj be azonnal, hogy
mielObb kezelhesd magad!

https://fajakarom.hu/regisztralok



https://fajakarom.hu/regisztralok

BONUSZOD

Mert végig maradtal:

Magadnak elvégezheto videods kar-vall
mozgastartomany-teszt

A chatbol at tudsz kattintani!

Elso lépés, hogy tudd, hol vagy befeszilve




MELYIK CSOMAGOT VALASSZAM?

Kezelési terv
csomag

Pontosan felmérem, hol vannak a
gyengeségeid, befesziiléseid, mivel érhetsz
el gyors javulast. Listat kapsz a problémas
pontjaidrol, az ajanlott gyakorlataidrol,
priorizalva, napi checklistat a legfontosabb
életmod-tanacsokkal.

Biztosra mész, nem szeretnél talalgatni.

Elkotelezett emberek kozosségében
haladhatsz.

Legnagyobb hatékonysag id6ben,
energiaban + a bonuszokkal még
biztosabbra mész

Alap-csomag

Ha onalléan akarod kezelni magad
a felvett tananyag alapjan.

Ha mar komoly edz6i, sportoloi
vagy anatomiai alaptudasod van.

Ha nem szokott kérdésed lenni, és
nincs sziikséged k6z0sségi
tdmogatasra.

Ha teljesen biztos vagy benne, hol
van a problémad.




Kezelesl terv csomag

» Karkezelés tananyag, 6 modul, 4 h6 hozzaférés -
149 000 Ft

* 18 el6adas kérdezz-felelek felvétellel és
beszamolokkal - 36 000 Ft

« Kitartas formula - 3 999 Ft

* Helyes és helytelen fajdalomcsillapitas - ajandék

Alap-csomag

Karkezelés tananyag, 6
modul, 4 ho hozzaférés - 149
000 Ft

* 18 el6adas kérdezz-felelek
felvétellel és beszamolokkal -
36 000 Ft

* Kitartas formula - 3 999 Ft

* Helyes és helytelen

fajdalomcsillapitas - ajandék

» 75 perces 1:1 Startkonzultacié allapotfelméréssel,
szemeélyre szabott tanacsokkal - 30 000 Ft

* 3x havi él6 Zoom kérdezz-felelek - 30 000 Ft

* Folyamatos tAimogatas a FB-csoportban - 60000
Ft

* Napi checklista- 2 999 Ft

* Erdsodéskalkulator - 1 999 Ft

* Fehérjekalkulator - 1 999 Ft

* 14 glikaciékontroll-recept, amit én is hasznalok a
mindennapokban - 14 000 Ft

» Karkimél6 tornavidedk gylijtemény - ajandék

Ajanlott szakemberlista - ajandék

De az ara csak:

napi 575 Ft/4ho

De az ara csak:

napi 1322 Ft/3 hé

Bonusz, ha holnapig regisztralsz:

+ 1 start / zarokonzultacio




HOL LEHET BEREGISZTRALNI?

https://fajakarom.hu/regisztralok
Megtalalod a csomagok leirasat is

+ videods ugyfélvisszajelzések
Csak 1 hétig all nyitva az oldal!

1 napon beliil, szerd. éjfélig bonusz konzultacio



https://fajakarom.hu/regisztralok

ANONIM FELMERES: MILYEN VOLT A WEBINAR?

Csak 5 kérdés, de nagyon sokat szamit
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