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A COACHING mint a ME,NT,AL.!S
REKREACIO leguijabb EPITOKOVE

Minden
a jelenben sziiletik. P&ﬂf&

Soha nem a multban,

és foként nem a jovoben.

Tean

)Trafnf'ﬂﬁ
=)

Barmit akarsz tenni,

tedd meg most!

MOST! Mi emberek tulzottan a multban vagy

a jov6ben élink. Ragaszkodunk szokadsainkhoz,
beidegz&déseinkhez, a mindennapi rutinhoz, régi
targyakhoz, a mult torténéseihez. Ismételjik a
multat, mintha minduntalan ugyanazon az 6svényen
|épdelnénk, és mint egy CIRCULUS VITIOSUS (6rdogi
kor) visszavezet bennilinket ugyanoda, ahonnan
elindultunk.

A JELEN lehetGséget ad a véltozasra, és ha ezt
felismerjiik, mar nem egy helyben jarunk, hanem
CSELEKSZUNK. Ekkor megsz(nik a jovétsl vald
félelmiink, mert a jové azza vélik, amit MA
megtesziink. Ezzel a felismeréssel megvaltoztathatjuk
az életiink, izgalmas bels6 utazasokat tehetiink
onmagunk felé, és felfedezhetiink a minket koriilvevé :
szlikebb és tagabb vildgban olyan dolgokat, amiket
eddig nem vettlink észre.
Aki pedig a multon mereng, vagy a jové aggddasaban

él, egy helyben topog, vagy korbe-korbe jar, de nem

jut sehova. igy mulhat el az életiink anélkiil, hogy
barhova eljutnank. Akinek jo igy, annak jé, aki mast

akar, annak MOST kell cselekednie, MOST kell [épnie.
MOST! TEGYEL ERTE! VALTOZTASD MEG!

HAGYD ABBA! KEZDD EL! FORDITS RAJTA!

TEDD LE! INDULJ EL! MOST!

,Nem mehetsz végig az Uton mindaddig, amig Te
magad nem vdlsz az uttd.” :
/BUDDHA/

Az ELET maga a NAGY UT. Az utazas folyton problémak
(helyzetek) megoldasa.

Tegyik ezt:

BIZTONSAGBAN

Onismeret, 6nbizalom megléte.

NYITOTTAN

szorongas nélkdil, kivancsian, kreativan, motivaltan.

7z 7z r

BELSO FEJLODESSEL

mult, komfortzéna elhagyasa, valtozas. A valtozast
MAGADON kezd, tudatos jelenlét, (MINDFULNESS),
elkotelezddés, felelGsségvallalas, cselekvés,

az Uj begyakorlasa, rogzitése, fixalasa.

CELJAINKAT ELERVE!
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Ezen életfilozdfia maga a COACHING ,,eszenciaja” is.
E szemlélet elsajatitdsahoz a COACHING egy kivald
lehetGség ligyfeleim szamara.

A VALTOZAS a fejl3dés alapkove!
Az EGYEN pedig a valtozas LEGFONTOSABB ELEME!
»Mindig valaszthatod a valtozast

COACHING (Kinai mondas)
8 Kezdd ONMAGADON!
A vdltozas a komfortzonabdl valo kilépéssel kezddik.

DE MIT IS ERTUNI{ Nagyon sokszor megtapasztaltam mar az iilések soran,

1

COACHING ALATT,, i milyen nehéz atlépni sajat korlatainkat. A komfortzéna
. i elhagyasa mindig lelki trauma.Hol kisebb, hol nagyobb
i gondot okoz, de soha nem problémamentes. A
,»A coach azt mondja ki, amit nem akarsz hallani, problémamentesség a komfortzonan beliil van, hiszen
azt latja, amit nem akarsz latni, hogy az legyél, i oftt érezzitk magunkat biztonsagban. Hataron kivil
akirél mindig is sejtetted, hogy lehetnél.” i bizonytalansag, félelem, ismeretlen dolgok varnak

(Tom Landry, amerikai futballedzd) rank. Maga a hatar pedig lehet kdnnyen atléphet6
i kerités, maskor nehezen dtmaszhaté fal, néha

A COACHING az egyéni és a csoportos teljesitmény i &tjarhatatlannak t(ing sziklafal.

novelésének hatékony eszkoze. A ,,coach” pontos

forditasban ,edz6t” jelent. Hasonloképpen, mint a ¢ Avaltozas soran Uj ajtok nyilnak ki el&ttiink,
sportban a sportedz, a coachingban a coach is a i ésvannak, amelyek a régiek koziil becsukddnak.
legtobbet és a legjobbat probalja kihozni coaching- Ez igy van rendjén.

partnerébdl.

A coachingot kb. az 1980-as években Amerikaban
kezdték el el6szor alkalmazni, és mara mar a

vilag nagy részében tudjak, miis az a coaching-
szemlélet, mit jelentenek a coaching-kompetenciak.
Meggy6z6désem, hogy a coaching stilus, a coaching
stilusu kommunikacié mindenkinek javara valhat,
legyen sz6 akar munkahelyi célok megvaldsitasardl,
akar maganéleti vagyak elérésérdl.

A coaching egy iranyitott interju, jol strukturalt : - ¥ e Taln
kérdések sorozata. Ezek a beszélgetések minden : 1\1'1 l CC ‘\Ial
esetben MEGOLDASKOZPONTUAK, és nem a : _
problémara fokuszalnak. A coaching-iilések alapja a neim
kolcsonos tisztelet, egymas elfogadasa, a BIZALOM 5 |

kiépitése, a tudatos jelenlét (MINDFULNESS), vagyis az n V l l n Ell{ ].1]
ért6 figyelem és a koncentralt hallgatas. 5 ' o E

: i - Seou S
A mindségi coaching mindig VALTOZAST general a [ ‘]l t« )l\ .
coaching-partnerben, és EREDMENYORIENTALT! :
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Viszont régi kulccsal nem nyilnak uj ajtok.
Uj kulcs kell hozza! Ennek elkészitésében
SEGIT partnereinek a COACH.

Ez pedig nem mas, mint a COACHING ROVAT. A lap
negyedévenkénti megjelenését kovetve, szeretném
irasaimmal kozelebb hozni a coachingot a magazint
megvasarldkhoz, megismertetni az olvasdkkal a
coaching kiilonb6z6 szakterlileteit, specialitasait,
rendkivil szines eszkdztarat, coaching-technikdkat,
apro kis ,trikkoket”, amelyek birtokaban kdnnyebben
tudunk , kozlekedni” a vilagban.

J6 olvasast kivanok! ?_\,GM Y
&
=]
Legyen
szerencsénk )
egymashoz! Cj}
<y

COACHING

Kedves Olvaso!

Cikkemben sokat foglalkoztam a valtozassal, mint a

coaching egyik legfontosabb elemével. Dr. Sziics Zsuzsa,

) ) rovatvezetd,
Az idei év VALTOZAST hozott mar az elején a magam 0rvos, coachtrénger,
és a KERT magazin életében is. Egy kedves felkérést ICF Magyar Tagozat tagja,

kaptam a lap FGszerkeszt6jétdl, dr. Fritz Pétertdl,
miszerint a SzerkesztGség szeretné, ha egy Uj,
hasznos, de sokak szamara még kevésbé ismert

rovattal béviilne az Ujsag.

Tel.: +36 20 460 3166,
szucs.zsuzsa.med@gmail.com.

ZICF

Hungary

Charter Chapster

Getting back into exercise:
the neck and shoulders
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Figure 1. Dreamstime photo
Abstract

The physical inactivity combined with
the body being subject to repetitive work
tasks and non-ergonomic seating postures
results in today’s human being becoming
less conditioned and equipped to take part
in sports. This then presents challenges to
personal trainers and coaches — when the

body is expected to perform pushes, pulls
and overhead movements a musculoskel-
etally imbalanced shoulder girdle, tho-
racic and cervical spine, also presented in
the Upper Crossed Syndrome, can lead to
muscle, tendon, bursa and joint irritations
(Griegel-Morris et al. 1992; Grimsby — Gray,
1997; Jull et al, 2002; Ketola et al. 2002;
Marcus et al. 2002; Rempel et al, 2006; Ber-
naards et al, 2011) that could be aggravated
by exercise.

One approach to counter such ailments
is the application of the NASM static and
movement tests in conjunction with the
Corrective Exercise Continuum (CEx), which
latter can be incorporated into a warm-up.
Comprised of four stages — Self-Myofascial
Release (SMR), stretches, isolated activa-
tion and muscle integration — it promotes
the activation and deactivation of muscles,
fascia and the nervous system. My aim is
to discuss the importance of maintaining
a good posture and therefore a healthy
musculoskeletal system, with particular

reference to the neck and shoulders. Spe-
cifically, improved muscle strength and
flexibility around the shoulder blades and
neck with NASM CEx can lead to a reduc-
tion of impingement processes, irritations,
tendonitis and lessen the pain symptoms
(Griegel-Morris et al, 1992; Grimsby and
Gray, 1997; Jull et al, 2002; Lewis and Val-
entine, 2007).

Keywords: upper crossed syndrome,
the NASM Corrective Exercise Continuum,
physical inactivity, workplace ergonomics,
forward head posture

Questions

How do work-induced musculoskeletal
changes (such as an increased forward head
posture and excessive kyphotic curve) affect
the recreational and professional athlete?

Would implementing the NASM move-
ment screens be enough to identify major
musculoskeletal problems? If not, what
other assessments could be undertaken?
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