Protistresovy program

Harmonii téla a duSe vdm masaz reflexnich
z6n nezajisti. Dostavi se ve chvili, kdy si vytvori-
te vhodné zZivotni podminky.

Jak vznika stres?

Na jednu stranu musite rychle reagovat na
kazdodenni vyzvy; na druhou stranu touzite po
klidu. Pokud se vam nahromadi spousta ukold,
octnete se ve stresové situaci. Trva-li vsak necin-
nost pfili§ dlouho, také vam to pfilis neprospiva.
Ani v jednom pfipadé se necitite nejlépe.

Reflexni masaz:

ucinny prostredek proti stresu

Osetfeni reflexnich zén pomaha regulovat
aktivitu a odpocinek, ¢imz prispéje k celkové
harmonii. Pravidelnou samolécbou dosahnete
aktivniho klidu. Mnohem prijemnéjsi je pocho-
pitelné pomoc odbornika. V tomto pfipadé za-
plavi télo i dusi pocity uvolnéni. Nejvice pomu-
Ze masaz reflexnich zén na rukou, chodidlech
a hlavé.

Reflexni zény na rukou

Diky nasledujicimu postupu povzbudite obé
¢asti vegetativni nervové soustavy: tedy aktivi-
tuiodpocinek.
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Toto pfinasi dlevu

e Na uvod hladte jednotlivé prsty od Spi-
Cek po zapésti. Za¢néte palcem a skonce-
te malickem.

e Palcem jemné vykreslujte krouzky po
celé dlani. Na citlivych mistech provedte
zakladni odruseni.

e TymzZ zplsobem osetrete i hrbet ruky.
Na zavér prichazeji na fadu opét jemné,
klouzavé pohyby. Podle ¢asovych moz-
nosti mize léc¢ba trvat tfi minuty az pal
hodiny.

Stejné mdzete osetfit také reflexni zény na
chodidlech.
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Reflexni zény na hlavé

KlGze na hlavé ukryva radu reflexnich zdn,
jez hraji dllezitou ulohu pri regulaci svalového
napéti. Po mozkové cévni prihodé se urcité vy-
plati masaz reflexnich zén na hlavé vyzkouset,
nebot’ mlze prispét ke zlepSeni pohyblivosti
a koordinace.

Netlacte na hlavu pfilis silné; ruce po ni
posunuijte jen zlehka.

Toto piinasi dlevu

¢ Pfiautomasazi byste méli pokozku hlavy
pomalu masirovat. Postupujte systema-
ticky odpredu dozadu. Totéz plati i v pri-
padé, kdyz masirujete nékoho jiného.
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e Doprejte si dostatek ¢asu a nevyvijejte na
hlavu prili§ velky tlak. Masirujte ji pouze
jemné.

UzZite¢né podpurné prostredky:

blahodarné éterické oleje a bylinkové

caje

Masaz vam pomUze uvolnit se a povzbudf
vegetativni nervovy systém. Jeji icinek podpo-
rite jesté tim, Ze reflexni zény na rukou a nohou
natrete smési éterickych olejl, ve kterych se
snoubfi oheri s ledem.

Priprava smési

Odmérte 20 kapek zdkladniho rostlinného
oleje a pridejte do nich kapku povzbuzujiciho
(rozmaryn, santalové drevo, zazvor) ¢i uklid-
rujiciho éterického oleje (medurika, levandule,
hefmanek rfimsky).

JE DOBRE VEDET

Reflexni zény na hlavé sta¢i masirovat jen rukama.
NezZ si oviem umyjete vlasy, mdZete do nich vetfit
kvalitni vlasovy olej.

Bylinkové caje terapii skvéle doplini!

Bylinny aj, ktery posiluje zejména vegeta-
tivni nervovy systém, miZete popijet po dobu
dvou az tif tydnd. Svym slozenim rovnéz odpo-
vida zasadé ohné a ledu:
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20 gramu korene andéliky;

20 gramt kozliku Iékarského;

20 gram@ matovych list{;

20 gram@ medurikovych listd.
Smés luhujte priblizné deset minut.
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