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Metoda ORA — Nowos¢ na
rynku

dwie minuty dziennie dla miesni i stawow

Pomaga likwidowa¢ skutki stresu, napie¢ miesniowych,
béle glowy, béle kregostupa, zaburzenia snu...
Do samodzielnego uzywania
Zadnych skutkéw ubocznych
Prosta w stosowaniu
Efekt pracy naukowej i badan klinicznych

I. ZAGROZENIA CYWILIZACYJNE | ICH WPLYW NA NASZ ORGANIZM

Szybkie tempo zycia, zmiany cywilizacyjne, spoteczno-kulturowe, technologiczne,
poczucie zagrozenia, leki, wszechobecny stres, a takze urazy fizyczne doprowadzajg u
80% populacji swiatowej do zmian organicznych i zaburzeh czynnosciowych narzadu
Zucia.

Nawet w codziennych okolicznosciach np. podczas uprawiania sportu,
podejmowania wysitku, doswiadczania ztosci, gniewu, irytacji, podswiadomie zaciskamy
zeby, co moze byc¢ jedng z przyczyn réznego rodzaju problemow stomatologicznych, a
w konsekwencji stawowych. One z kolei mogg by¢ Zzréodtem nawracajgcych napadowych
boléw gtowy i twarzy, zaburzen snu, dolegliwosci kregostupa, znieksztatcen sylwetki i
innych problemoéw zdrowotnych. Zaburzenia czynnosciowe miesniowo-szkieletowe staty
sie problemem numer 1 w krajach wysoko uprzemystowionych.

A przeciez czlowiek nie po to zyje, aby wciaz odczuwac jakies bole!

Il. ROLA STAWOW SKRONIOWO-ZUCHWOWYCH

Stawy skroniowo-zuchwowe sg najwyzej umiejscowionymi stawami w organizmie
cztiowieka. Sg takze jednymi z najczesciej uzywanych, poniewaz uczestniczg w
podstawowych funkcjach zyciowych takich jak: oddychanie, mdwienie, wydzielanie i



przetykanie $liny itd. Ich prawidtowe potozenie to gwarancja prawidiowego
funkcjonowania naszego ciata.

Przy prawidtowo potozonej zuchwie zeby tuku gdérnego nie dotykajg zebdow tuku
dolnego, czyli istnieje szpara spoczynkowa. Nieprawidtowoscig jest staty kontakt zebow,
ktory powoduje ciggtg stymulacje nerwowg, co prowadzi do stresu. Jesli nie reagujemy
na ten stan odpowiednio szybko, dochodzi do zgryzienia zebdow i powstania tak zwanych
tarczek zebowych, co z kolei Zle wptywa na stawy skroniowo-zuchwowe i pozostate
stawy.

Od razu nie powoduje to bdlu, ale wywotuje zmeczenie.

Zaburzenia réwnowagi stawow skroniowo-zuchwowych skutkujg zmianami w
ustawieniach i wzajemnych zaleznosciach miedzy kregami kregostupa i konczyn.
Przywrocenie rownowagi stawowej to przywrécenie elastycznosci organizmowi i
wptywanie na jego funkcje neurowegetatywne.

lll. LECZENIE | PROFILAKTYKA

W leczeniu zaburzen czynnosciowych narzgdu Zzucia poza leczeniem
stomatologicznym (m.in. stosunkowo kosztowna i dtugotrwata szynoterapia), stosuje sie
- jako wspomagajace — leczenie farmakologiczne (leki przeciwbolowe). Bardzo wazna
jest rowniez fizykoterapia i ¢wiczenia miesni narzgdu zucia wykonywane przez pacjenta
w domu i w wyspecjalizowanym gabinecie. Brak refundacji NFZ nie sprzyja poprawie
sytuacji w tym zakresie.

Nowoscig w tej dziedzinie jest METODA ORA (aparat i trzy proste ¢wiczenia).
Stosowanie metody umozliwia zaréwno leczenie zaistniatych juz problemow, jak i
znakomitg profilaktyke.

Jest to pierwszy na polskim rynku aparat umozliwiajgcy samodzielng, fatwg i
skuteczng korekcje ustawienia stawdéw skroniowo-zuchwowych w warunkach
domowych.

IV. METODA ORA

Metoda ORA stuzy do korekcji stawéw skroniowo-zuchwowych, przez co
wspomaga przywrocenie rownowagi biomechanicznej catego organizmu.
Stosowanie jej, poprzez stymulowanie fancuchéw kinematycznych, pozwala na
prawidtowe ustawienie stawow skroniowo-zuchwowych, a wiec przywrdcenie potozenia
zuchwy do stanu fizjologicznego i relaksacje nadmiernie napietych miesni twarzy.
W konsekwencji wptywa na rownowage pozostatych stawdw. Jej wptyw na organizm
cztowieka mozna zbadac¢ poprzez pomiary zakresow ruchéw stawow.

Aparat ORA, wraz z metodg, powstat w wyniku pracy naukowej w dziedzinie
kinezyterapii funkcjonalnej i biomechaniki. Jego tworcg jest p. Bogumita Cyrulik, Polka
mieszkajgca i pracujgca we Francji.

Metoda ORA sklada sie z dwoch elementow: aparatu oraz ¢wiczen.



1. APARAT
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2. SPOSOB UZYCIA

Aparat nalezy witozy¢é do ust i dopasowaé rozstawienie poduszeczek na
szerokos¢ zebdw trzonowych tak, zeby poduszeczki aparatu oparty sie na nich
skrzydetkami w dét. Zamkngé usta z umiarkowang sitg (nie gryz¢ poduszeczek).
Nastepnie, z aparatem ORA, w pozycji lezgcej nalezy wykonac trzy ¢wiczenia:
1. naprzemienne wznoszenie ramion,
2. klasyczny ,rowerek”
3. robwnoczesne i przeciwlegte wznoszenie ramion i kornczyn dolnych.
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Po zakonczeniu éwiczen nalezy przekreci¢ sie na bok i wsta¢. Cwiczenia moga
by¢ powtarzane kilkakrotnie w ciggu dnia: rano dla lepszego samopoczucia, wieczorem
dla odprezenia przed snem, przed i po zajeciach sportowych. Czas wykonywania
¢wiczen wynosi jednorazowo okoto dwoch minut. Aparat ORA mozna stosowac réwniez
dla rozluznienia miesni twarzy i karku: wystarczy wykonac okoto 15 krokow z aparatem
w ustach. ORA jest aparatem do uzytku osobistego. Nalezy dbac o jego higiene, ptuczac
po uzyciu w wodzie i myjac pastg do zebow.

3. WSKAZANIA | PRZECIWWSKAZANIA

Metoda ORA przynosi znakomite rezultaty w wielu problemach zdrowotnych, np.
likwiduje skutki stresu, napie¢ miesniowych, bodle stawdw, kregostupa, zaburzenia



miesniowo-szkieletowe, bruksizm (zgrzytanie zebami), szumy i dolegliwosci uszu,
problemy ze stuchem, zaburzenia snu, fagodzi béle plecow i karku.

Jest szczegdlnie skuteczna w likwidowaniu lub zmniejszaniu dolegliwosci stawowych i
boléw gtowy réznego pochodzenia. Moze np. pomaga¢ w miesniowych napieciowych
bolach gtowy, ktore czesto sg mylone z bdlami migrenowymi i leczone srodkami
przeciwbolowymi.

Pomaga osobom noszacym protezy zebowe. ORA moze i powinna by¢
stosowana takze u dzieci. Wszelkie upadki powodujg szok dla stawdw i miesni, co
odbija sie takze na stanie szczek. Np. dziecko zaczyna zgrzyta¢ zebami, stan ten
koniecznie wymaga korekty. Aparat ORA przyczynia sie takze do likwidowania bolow
gtowy wywotywanych noszeniem aparatéw ortodontycznych przez dzieci.

Metody nie powinno sie stosowaé, gdy wystepujq jakiekolwiek przeciwwskazania
do wykonywania ¢wiczen fizycznych, w schorzeniach takich jak: nowotwory, zapalenia i
infekcje stawdw, ostra osteoporoza, wady rozwojowe stawdw potyliczno-szyjnych,
choroba Scheuermanna. W przypadku watpliwosci nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

4. ZALETY

Gtowng zaletg metody ORA jest jej nieinwazyjne dziatanie, ktére wspomaga
leczenie wielu jednostek chorobowych powstatych w wyniku zaburzenia réwnowagi
stawow skroniowo-zuchwowych.

Stosowanie metody ORA umozliwia ich prawidtowg repozycje, co pomaga w
prawidtowym funkcjonowaniu stawéw.W efekcie poprawia ogding sprawnosc fizyczng
i samopoczucie. Stosowanie metody polepsza komfort zycia. Wptywa takze na nasz
wyglad. Rysy twarzy stajg sie bardziej rozluznione, a prawidtowe potozenie zuchwy
wspomaga odzyskanie bardziej wyprostowanej, mtodzienczej sylwetki.

Moze by¢ stosowana przez osoby w kazdym wieku. Tak przez dzieci, jak i
osoby starsze. Aparat dopasowuje sie do kazdej wielkosci szczeki. Poprawia ogdélne
funkcjonowanie organizmu,wptywa na nasze zdrowie i urode.

Metoda ORA jest prosta i wymaga niewielkiej ilosci czasu - tylko 2 minuty dziennie.

Aparat ORA jest wykonany z materiatow posiadajgcych atesty biologiczne.
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