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Sa¤l›kl› hareket etmeyi ö¤renebilirsiniz
Mensendieck terapisi
Hareket sistemindeki flikâyetlerin tedavi edilmesi ve önlenmesi

Mensendieck terapisi kimler için

uygundur?

Kas ve eklemlerdeki a¤r› flikâyetleri

genellikle yanl›fl durufl veya zor

hareketlerden dolay› ortaya ç›kar. Bazen

bedensel rahats›zl›klar da bu konuda rol

oynayabilir. Mensendieck terapisi yoluyla,

flikâyetlerinizi kendiniz gidermeyi ve

önlemeyi ö¤renirsiniz.

Örnek: nörolojik

veya ortopedik

rahats›zl›klar,

kaslarda ve

eklemlerde

romatizmal a¤r›,

nefes al›p vermede veya

kan dolafl›m›nda bozukluklar, stres

flikâyetleri, bafl a¤r›s›, kalça kemi¤inde, s›rtta

ve omuzlarda a¤r› ve RSI (tekrarlanan

zorlay›c› hareketler sonucu ortaya ç›kan

incinme) flikâyetleri.

Mensendieck terapisi ayr›ca, risk gruplar›

içindir. Risk gruplar›ndan, hareket

sisteminde sorun olma riski yüksek olan

kifliler anlafl›lmaktad›r. Örne¤in hamile

kad›nlar veya yanl›fl durufla sahip

büyümekte olan çocuklar. Ayr›ca, a¤›r

fiziksel ifl yapan veya s›k s›k ayn› hareketleri

yapan yetiflkinler de risk gruplar›na

dahildir. Örne¤in inflaat iflçileri, floförler,

hemflireler veya bilgisayar ile çal›flanlar.

A¤r›y› hafifletir

Mensendieck terapisindeki ilk iki ad›m, bir

tan›flma görüflmesinden ve bir araflt›rmadan

ibarettir. Terapist, flikâyetlerinizin neden

kaynakland›¤›n› araflt›r›r. Günlük

u¤rafllar›n›z nelerdir? Hangi davran›fl veya

durufl a¤r›ya neden olmaktad›r? Birlikte

aynada durufl ve hareketlerinize bakars›n›z.

Mensendieck terapisti, hareket etme flekliniz

ve flikâyetleriniz aras›ndaki iliflki konusunda

size görüfl kazand›r›r.

Bir sonraki ad›m al›flt›rmalard›r. Al›flt›rma

yaparak kendi duruflunuzun ve hareket

etme fleklinizin bilincinde olursunuz ve

bunlar› iyilefltirmeyi ö¤renirsiniz.

Ayr›ca, a¤r›y› azaltmak, rahatlamak ve baz›

kaslar› güçlendirmek için size al›flt›rmalar

ö¤retilir. Bu al›flt›rmalar, sizin kiflisel (ifl)

durumunuza yöneliktir.

fiikâyetlerin tekrarlanmas›n› önler

Mensendieck terapisinin önemi,

flikâyetlerinizin tekrarlanmas›n› önlemeyi

ö¤renmenizdedir. Durufl ve hareket

al›flkanl›klar›n›z›, terapist ile birlikte

belirlediniz. Evde de yapt›¤›n›z al›flt›rmalar,

vücudunuzu tan›may› ve anlamay› ve

duruflunuzu iyilefltirmeyi sa¤lar.

Sonunda, duruflunuzun ve hareketlerinizin

do¤ru olup olmad›¤›n› kendiniz daha iyi

görecek, hissedecek ve de¤erlendirecek hale

gelirsiniz. Eski al›flkanl›klar›n›za geri

dönmezsiniz ve bir anlamda kendi

terapistiniz olursunuz. K›saca, ö¤rendi¤iniz

fleyleri günlük hayat›n›zda uygulars›n›z ve

bu da flikâyetlerin tekrarlanmas›n› önler.

Bilinçli olarak Mensendieck terapisini

seçin!

Afl›r› yüklenme veya yanl›fl al›flkanl›klar

sonucu ortaya ç›kan a¤r›, can s›k›c›d›r. Bu

nedenle, sorunu kayna¤›nda ele almak

önemlidir.

Mensendieck terapistleri, sadece flikâyet ile

ilgilenmekle ve belirtilerle mücadele

etmekle kalmamaktad›rlar. fiikâyetin

kayna¤›na inmekte ve sizinle birlikte nedeni

ele almaktad›rlar. E¤er siz de bunun yararl›

oldu¤una inan›yorsan›z, Mensendieck

terapistinde emin ellerdesiniz.

Ba¤›ms›z muayenehane veya kurum

Mensendieck terapistleri, genellikle

kendi muayenehanelerinde çal›fl›rlar.

Ayr›ca hastane, rehabilitasyon merkezi,

yafll›lar ve bak›m evleri, özel klinikler ve

ayakta tedavi merkezleri gibi kurumlarda

da Mensendieck terapisi verilmektedir.

Bireyler ve flirketler için kurs

Mensendieck terapistleri, rahats›zl›klara

sahip olma riski yüksek olan kifliler için

özel kurslar sunmaktad›r. Hamileler,

lo¤usalar, yafll›lar (55 yafl›nda veya daha

büyük olanlar için Bilinçli Hareket) için

ve ayr›ca flirketlere yönelik çal›flma

koflullar› alan›nda özel kurslar

bulunmaktad›r.

Hollanda Mensendieck Terapistleri

Birli¤i (NVOM)

Mensendieck terapisi, Hollanda'da

yaklafl›k 100 y›ldan beri mevcuttur.

Binden fazla Mensendieck terapisti

NVOM'a üyedir.

Tedavi masraf›n›z›n karfl›lanmas› ile ilgili

bilgiyi bak›m sigortan›zdan veya

terapistinizden alabilirsiniz.

Mensendieck terapistlerinin adreslerini

telefon rehberinde ve Alt›n Rehber'de

Mensendieck bafll›¤› alt›nda ve

www.mensendieck.nl web sitesinde

bulabilirsiniz.
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