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Mia KAATSU?

A KAATSU az er6edzés egy rendkiviil biztonsagos, forradalmi és hatékony mddja,
melyet 1966-ban talaltak fel Japanban, és az 1970-es években tokéletesitettek.

A KAATSU a hatékony edzéshez a karok és a labak véraramanak mérséklését
hasznalja.

Specidlis pneumatikus szalagokat (KAATSU Air Bands) kell a felkarokra és a combok
fels6 részére helyezni. Ezek a szalagok biztonsagos nyomast fejtenek ki a végtagokra,
mely vértolulast eredményez a karokban és a labakban, és mindenféle sportag és
edzésforma soran hasznalhatok.

A KAATSU specidlis protokollokkal és eljarasokkal rendelkezik attdl fligg6en, hogy
valaki a teljesitményét, az erénlétét, a technikdjat vagy az alloképességét szeretné
fejleszteni.

Japanul a KA "tovabbi'-t, az

ATSU pedig "nyomas"-t jelent. hy

A KAATSU orvosi szemszogbol

Ha a KAATSU-t helyesen csindljak, az artérids
bedramlds korlatozott lesz, a mély vénas kidramlas
pedig akadalyozott, a kapillaris-vénas tér pedig
megduzzad és vértoluldsos lesz a KAATSU Bands-
hez kozeli izomban. A korlatozott és akadalyozott
véraramlas és a vértoluldsos vaszkularis tér mellett
az izomosszehuzddas a sejtek kozotti foszfat
energiakészleteket és oxigént nagyobb mértékben
hasznédlja fel, mint ahogy a keringés azt p6tolni
képes. A metabolikus melléktermékek
felgytilemlenek, az aktiv izom homeosztazisa pedig
megbomlik.

Ennek kovetkeztében, ahogy a szovet egyre inkabb
hipoxias allapotba kertll, az enargiakészletek pedig
kimeriilnek, megnd az anaerob glikolizis mértéke,
mely bizonyos mértékti ATP-t termel ugyan, de
jelentds zavart okoz az izom homeosztazisaban,
végeredményként megnovelve a tejsav
koncentracidjat a sejtek és a szovetek kozott,
valamint a vérben. Hipoxia, acidozis, laktat ionok,
szervetlen foszfat, AMP és szimos tovabbi lokalis
tényez6 van hatdssal az izomsejtek transzkripcidjara
és ezaltal a fehérje szintézisére. Ez pedig az izmok,
inak és erek novekedését eredményezi.

Kortikalisan (tudatosan) ez fajdalomként
jelentkezik (vagyis ezt érezziilk KAATSU
edzés kozben), de szimos tudatalatti
szinapszisunk efferens hatast valt ki a
kiillonféle kozpontokban. A kardiovaszkuldris
iranyitokozpont noveli a 1égzésszamot, a
vérnyomast és a pulzust. Egy mésik kivald
példa a hipotalamusznak a novekedési
hormon termelés fokozé (GHRF) kibocséatasa
az agyalapi mirigy eliils6 lebenyéhez, ami
novekedési hormont (GH) termel, mely
pedig stimulalja az inzulinszer( névekedési
faktor (IGF-1) termelést a majban, ami a
"rendszerszintii reakcid" része, és célja a vaz-
izomzat regeneralasa és novelése, valamint a
sériilések regeneralasa. Tovabba a dolgozd
izombol kidramld vénds vérben taldlhato
kémiai anyagok mddositjak és felerésitik a
lokalis és rendszerszintli valtozdsokat, mivel
a vér eljut mds vérerekbe is.

Az izom homeosztazisanak megzavarasaval és a
vérerek vértolulasaval kapcsolatos informaciok a
III. és IV. csoportba tartozo afferens idegek
segitségével eljutnak a kozponti idegrendszerbe
(CNS), ugyanis ezek az afferens idegek juttatjdk el a
hirt errél a "vészhelyzetr6l" a CNS-hez.



KAATSU

Edzés elonyei

A KAATSU Training
biztonsagos és hatékony,
tobb szdzezer ember
hasznalja napi
rendszerességgel.

47 szabadalom védi, 1966-ban
fedezték fel Japanban. A
KAATSU tudomanyosan
bizonyitott protokollokat és
szabadalmazott eszkozoket
hasznal a biztonsagos
nyomasok megallapitdsara,
melyek maximaljak a
fizioldgiai elényoket.




10 elérheto elony
rovid ido alatt

e Igazoltan biztonsagos
PR Noveli az alloképességet

......... e Kutatésokigazolték
—

------------- Csokkenti a tulhasznalatbol eredé sériilések kockazatat

EEERERT Javitja a gyorsasagot és a reakcioid6t

IEERTERE Minden korosztaly szamara megfelel6 barmilyen képességek mellett

------ Hatékony edzés konnyebb stilyok hasznalata mellett
T Gyors regeneracio a kemény edzéseket kovetéen

EERY  Idotakarékos és barmilyen eszkozzel hasznalhato




KAATSU Air Bands KAATSU Air Bands

hasznalatat kovetéen

Az emberi testben kering6 vér a szivbdl eldszor az aortaba keriil, majd onnan eljut az
egész testbe. A testben talalhato vér a vénakban gytilik Gssze, és innen jut vissza a szivbe.

Azéltal, hogy nyomast fejtiink ki egy kar vagy egy lab felsé részére, melyen nagy
artériak és vénak egyarant athaladnak, a sziv folotti véraramlas atmenetileg lecsokken.

Ennek eredményeképpen a véraram volumene megno, a vér eléri a végtagok
legtavolabbi kapillarisait* is, a vérerek pedig kitagulnak. A nyomas ismétl6d6
kifejtése és megsziintetése noveli a kapillarisok szamat és flexibilitasat.

Ez pedig javitja a véraramlast.

Labjegyzef *[Kapillarisok] Apré vérerek, melyek ott talalhatok, ahol az artéridk vénakka valnak. A
kapillarisok szallitjak az oxigént és a tdpanyagokat az artériakbol a sz6vetekhez, valamint
eljuttatjak a szén-dioxidot és a melléktermékeket a szovetekb6l a vénakhoz.
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’ Vaszkularis
endotél sejtek |

A vaszkularis endotél sejtek puhabba valnak,
helyreallitva ezaltal a vérerek elaszticitasat.

A vérerek a kor elérehaladtdval megkeményednek, és a vérateresztd
képességiik lecsokken. Kiilonosen a vérerek legbelsé rétegét alkotod
vaszkularis endotél sejtek jatszanak kulcsonfontossagu szerepet a vérerek
egészségének megdrzésében. Ezek a vaszkuldris endotél sejtek nitrogén-
monoxidot (NO)* termelnek, melynek szerepe van a vérerek falainak
Osszeszlkiilésében és ellazulasaban (a keménység vagy puhasag mértékében),
tovabba szabalyozza a vérerek falaban talalhaté gyulladaskeltd sejteket is.

Orvosi vizsgalatok azt mutatjak, hogy a folyamatos KAATSU edzés megfiatalitja
a vaszkuldris endotél sejteket, és megnoveli a szimukat azaltal, hogy el6segiti a
nitrogén-monoxid termelést.

*[Nitrogén-monoxid (NO)] A testben kialakul6 nitrogéntartalmu vegyiilet, mely szdmos
funkciéval bir. Ugyvélik, hogy anitrogén-monoxid az egyik olyan kémiai anyag a vaszkuldris
endotél sejtekben, mely a vérerek kitagulasat eredményezi.



Gyors rostos izom

Lassu rostos izom

A gyors és a lassu rostos izmok
egyszerre tonizalhatok.

Az izmok alapvetGen két tipusra bonthatok: gyors rostos izmokra* és lassu
rostos izmokra*. Normal esetben nem lehet egyszerre fékuszalni mindkettdre,
ugyanis a gyors rostos izom magas intenzitasu edzést igényel, mig a lassu
rostos izomnak folyamatos és hosszabb id6n at tartd alacsony intenzitdsu
edzésre van szitksége. A KAATSU edzés kezdetén nem elegendé a véraram
volumene a kifejtett nyomas miatt, és igy a lasstirostos izomban, mely azonnal
elkezd dolgozni, kevés lesz az oxigén. Ez egy olyan édllapot mesterséges
megteremtése, mely alapvetden csak magas intenzitast edzéssel érhetd el.

Az agyat ezzel atverjiik, hogy azt higgye, jelentds terhelést kapott a gyors rostos
izom, melynek normal esetben tobb iddre lenne sziiksége az aktivalashoz. Ilyen
moddon a KAATSU edzés lehet6vé teszi a gyors rostos izom és a lassu rostos
izom egyidejli edzését konnyu sulyok hasznélata mellett.

*[Gyors rostos izom] Azaltal, hogy azonnali 6sszehtizoddsra képes, a gyors rostos izom kivéléan
alkalmas a robbanékonyséagot igényl$ gyakorlatokhoz, és tbbnyire anaerob gyakorlatok soran
hasznaljuk. A gyors rostos izom konnyedén képes megnéni, és az edzésére kell fokuszalni, ha a cél az
izomtomeg vagy az er$ novelése.
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Novekedési hormon
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Nagy mennyiségii novekedési hormon termelédik,
mely aktivalja a test anyagcseréjét.

Tejsav termelédik a cukor lebontasa sordn, ami energiat szolgaltat a mozgashoz
sziikséges izomdsszehtizddasokhoz. Ha tobb tejsav termel6dik, és a vér tejsav-
koncentracidja megnd, az jobban stimuldlja az agy hormontermel teriileteit,
mely megnovekedett novekedési hormon, adrenalin és anabolikus hormon
termeléshez vezet.

A nyomas alkalmazasa sordn az izomsejtek tejsav-koncentracioja hirtelen megné
a véraram mérséklése kovetkeztében, mely erdsen stimuldlja az intramuszkularis
receptorokat. Ezen receptorokbol szarmazo jelzések fokozzak az agyalapi

mirigy mikodését, melynek eredményeképpen jelentés mennyiségi

novekedési hormon és mas hormonok termelédnek. A novekedési hormon
extrém erej, és eldnyos hatdssal van a test szoveteinek miikodésére.

[ oy *[Lassu rostos izom] Azaltal, hogy folyamatos 6sszehtizoddsra képes, a lasst rostos izom kivéléan
alkalmas az alloképességet igényl6 gyakorlatokhoz, és tobbnyire aerob gyakorlatok soran hasznaljuk.
A lassu rostos izom nehezen képes megndni, és az edzésére kell fokuszalni, ha a cél az izmok
feszesitése vagy az dlloképesség novelése.
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Eszkozok

: AKAATSU Cycle 4.0 negyedik
- generacios KAATSU Cycle termék,
. amely szabadalmaztatott Cycle és

- Constant tizemmodjaival, valamint

: KAATSU Air Bandjeivel idedlis az O A

: egyének, edzdk, trénerek, csontkovacsok, ' 125 5

: gyogytornaszok és gondozok szamara. LN 1] ]

’ 1/3
Webshop: peterlakatos.hu KAATSU

Rendelés: kriszta@movelab.hu

: A KAATSU B2 Quad modell az eddigi

. legfejlettebb, legbiztonsagosabb és legkonnyebben
. hasznalhat6 Blood Flow Restriction kompresszids
: eszkoz a vilagon. Az egység mérete miatt elfér a

. kézben és a zsebben is, igy konnyedén szallithatd

. és szamos helyen hasznélhatd.



