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Akupresura patri medzi najstarsie lieCebné
metddy sveta. Vychddza z principu, Ze na
nasSom tele sa nachadzaju energetické drahy,
ktoré mozno stimulovat tlakom, a tym podporit
samolieCebné procesy organizmu.

ase telo je ako krajina s neviditel-
Nn}’fmi tokmi energie. Akupresura

jemnym tlakom podporuje pohyb
v tychto drahach, Cisti napédtie a obnovu-
je rovnovahu tam, kde ju vychylil kazdo-
denny zivot. Vysledkom je lepsie prekr-
venie, uvolnenie napatia a prilev energie.
Akupresurna podlozka je jednoduchd, no
velmi G¢innd pomdcka inspirovana mud-
rostou tradi¢nej ¢inskej mediciny.
Povrch podlozky pokryvaju
stovky drobnych hrotov,
ktoré jemne stimuluju
akupresurne body na
tele. Zbalte si ju na
dovolenku a oceni-
te jej skryté bonusy.

Ako zacat jemne
avedome
Budte k sebe zhovie-

Nase telo
je ako krajina
s neviditelnymi tokmi
energie. Akuprestira jemmnym
tlakom podporuje pohyb
v tychto drdhach, Cisti napadtie
a obnovuje rovnovdahu
tam, kde ju vychylil

Ulava po cestovani
Cestovanie Casto prindsa stuhnuté krize,
ramena ¢i $iju. Chvila stravend na akupre-
surnej podlozke po prichode do ciela do-
kaze krasne uvolnit tieto pretazené mies-
ta. Pomoze vam citit sa opat dobre a najst
rovnovahu v rozlietanom letnom reZime.

Vecerné upokojenie tela aj mysle
Masaz na podlozke napomaha nielen
fyzickému uvolneniu, ale pod-
poruje aj vyplavovanie en-
dorfinov, vdaka Comu sa
citite pokojne a prijem-
ne. Zahrnte ju do ve-
cerného ritudlu pred
spanim a pomoze vam
stisit myslienky i ner-
vovy systém. Pocas
teplych letnych noci
moze byt rozdiel medzi

vavi. Zacnite s 5 az 10 kazdodenny spankom a nepokojnym
mindtami denne, idedl- Zivot. prehadzovanim préve tych-

ne v tenkom obleceni. Ked

sitelo najemny tlak zvykne, mo-

zZete prejst na priamy kontakt s pokozkou
pre intenzivnej§i uéinok. Vyskusajte roz-
ne polohy: lezanie na chrbte, sedenie, do-
Slapovanie chodidlami ¢i prikladanie dla-
ni. Sledujte reakcie svojho tela. Samo vdm
napovie, ¢o mu vyhovuje najviac.

Regeneracia po dni plnom pohybu
Ci uz travite letné dni Sportom, turisti-
kou, alebo dlh$imi prechddzkami, dopraj-
te svojmu telu vedomy oddych. Po ndimahe
si lahnite na podlozku aspoi na 15 mintt -
podporite regeneraciu svalov, uvolnite na-
pétie a nacerpdte novu silu. Vase telo vam
to vrati pocitom Iahkosti.
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to par mindt.

Pre Tahgie nohy

Vlete sa CastejSie stret '
Vlete sa retavame s pocit
tgz'kyd] Cl opuchnutych noh, Vysiﬂéaj(;?
sl lahnit a umiestnjt podlozku pod
nohy - od zadku a3 po chodidla.

PokrCené nohy sj podlozte vankisom

komfort. Tymto Sposobom

podporite tok [ym Db ,
koncatiny, iy a odlahite spodne

Zdravy Zivot

Na ¢o nezabudnut’

Vyhnite sa pouZivaniu podlozky pri
spalenej pokozke alebo akiitnej viroze.
V pripade problémov s lymfatickym
systémom konzultujte jej pouZivanie

s odbornikom. Po pouZziti podlozku vzdy
vyberte z tasky a rozlozte - predidete
tak jej deformacii a zachovate jej
acinnost.

Akupresurna rukavica

V pripade, Ze cestujete
nalahko, skiiste mini
verziu v podobe
akupresurnej rukavice.
Je lahka, skladna,
acinna ako prva
pomoc a zarucene sa

* zmesti do zakladnej
vybavy na cesty. Pomocou rukavice si
doprajete lokalnu akupresirnu masaz
presne tam, kde potrebujete. Prispieva
k uvolneniu svalov a podporuje krvny
obeh. Pouzivanim tejto rukavice ziskate
novi energiu a podporite metabolizmus.
Najdete ju na www.joga-obchod.sk.
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