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Samodzielny masaż na bóle mięśni, stawów i innych części ciała

Pozostałe rozdziały dostępne w pełnej wersji e-booka.


Od Autora

Korzyści płynące z masażu znamy od niepamiętnych czasów. Już kronikarz Nestor wspominał o korzyściach z chłosty1 – tak dawniej nazywano masaż. Wiadomo, że samomasaż przynosi korzyści, zarówno w charakterze środka higieny, jak również jako rodzaj profilaktyki i leczenia. Jest to prosty i dostępny sposób na utrzymanie i wzmocnienie zdrowia. Samodzielny masaż możesz wykonywać rano, jako uzupełnienie porannej gimnastyki lub niezależnie od ćwiczeń fizycznych, o dowolnej porze dnia. Masaż jest skuteczny, zarówno w łagodzeniu bólu, jak i poprawie ogólnego napięcia mięśniowego. Samomasaż zwiększa wydajność, łagodzi zmęczenie i jest bardzo efektywną metodą na regenerację organizmu. Korzyścią samodzielnego masażu jest łatwość jego wykonania i powszechna dostępność. 

Kolejność wykonywania samomasażu jest następująca: samomasaż głowy – szyi – klatki piersiowej – kręgosłupa – brzucha – nóg. Czas trwania zabiegu zależy od twojego samopoczucia. Ważne, abyś zrozumiał, jaki cel sobie obrałeś, wykonując masaż. Techniki samodzielnego masażu nie wymagają dużego wysiłku i nie powinny powodować u ciebie bólu. Każdą z nich powtarzaj 3–7 razy. Wykonuj masaż w miejscu, które jest dla ciebie wygodne, gdzie nie ma przeciągów i jest wystarczająco ciepło.

Poniżej znajdziesz opisy wygodnych pozycji do samodzielnego masażu, które są odpowiednie dla całego ciała lub jego poszczególnych części.


Techniki i kierunki ruchów rąk

Kierunek ruchów rąk podczas głaskania

1. Głaskanie proste	[image: 00%20strzalka%2001.jpg]

2. Głaskanie zygzakiem	[image: 00%20strzalka%2002.jpg]

3. Głaskanie spiralne	[image: 00%20strzalka%2003.jpg]

4. Głaskanie okrężne	[image: 00%20strzalka%2004.jpg]

5. Głaskanie koncentryczne	[image: 00%20strzalka%2005.jpg]

6. Głaskanie z pociągnięciem	[image: 00%20strzalka%2006.jpg]

7. Głaskanie mieszane	[image: 00%20strzalka%2007.jpg]

Kierunek ruchów rąk podczas rozcierania

1. Rozcieranie spiralne	[image: 00%20strzalka%2003.jpg]

2. Rozcieranie okrężne 	[image: 00%20strzalka%2004.jpg]

3. Rozcieranie koncentryczne	[image: 00%20strzalka%2005.jpg]

4. Rozcieranie z pociągnięciem	[image: 00%20strzalka%2006.jpg]

5. Rozcieranie mieszane	[image: 00%20strzalka%2007.jpg]

Kierunek ruchów rąk podczas ugniatania

Stosując techniki ugniatania, wykonuj ruchy w różnych kierunkach, wzdłuż włókien mięśniowych. 

Kierunek ruchów podczas wibracji przerywanych i ciągłych 

Dowolny.

Zwróć uwagę na szczegółowe ilustracje, które pomogą ci w prawidłowym wykonywaniu technik masażu.

Skutki stosowania poszczególnych metod

1.	Ciągłe głaskanie, wykonywane w wolnym tempie, umożliwia ukojenie i złagodzenie bólu.

Wykonywanie głaskania w szybkim tempie, energicznie i z przerwami – zwiększa tonus2.

2.	Techniki powolnego rozcierania działają kojąco.

3.	Powolne i spokojne techniki ugniatania sprzyjają regeneracji. 

Techniki ugniatania stosowane z przerwami, powierzchownie i w szybkim tempie, prowadzą do szybkiego zwiększenia napięcia mięśni.

4.	Technika wibracji jest bardzo skutecznym narzędziem.

Wyróżniamy wibrację przerywaną i ciągłą, które służą zarówno do zwiększania, jak i zmniejszania napięcia mięśniowego. 

Aby zwiększyć napięcie mięśniowe, stosuj przerywane wibracje, wykonując je lekko, z dużą częstotliwością i przez krótki czas. Aby uzyskać efekt uspokajający, tę technikę stosuj intensywniej, rzadziej i przez dłuższy czas.


Techniki samomasażu

Samomasaż głowy

Samodzielny masaż głowy możesz wykonywać w pozycji siedzącej lub stojącej. Aby rozluźnić mięśnie szyi, lekko pochyl głowę w kierunku klatki piersiowej.

Na początku zastosuj obejmujące głaskanie owłosionej części głowy. Wykonuj ruchy jedną lub dwiema rękami, zaczynając od czoła i kierując się w stronę potylicy i okolice skroni. Po głaskaniu przejdź do rozcierania, używając opuszek szeroko rozstawionych palców (na wzór grabi), wykonuj ruchy półkoliste lub spiralne (Rys. 1).

Po zakończeniu rozcierania, przejdź do głaskania za pomocą szeroko rozstawionych palców, podczas którego, stopniowo uciskając, lekko poruszaj skórą czaszki. Po zakończeniu głaskania całej głowy, możesz za pomocą opuszków palców wykonać rytmiczne bębnienie lub naciskając palcami na głowę, wzbudzić wibracje. Masaż głowy zakończ powierzchownym głaskaniem obejmującym.

[image: rys01.jpg]

Samomasaż szyi

Aby rozluźnić mięśnie karku, głowę lekko pochyl w kierunku klatki piersiowej. Samodzielny masaż szyi możesz wykonywać w pozycji siedzącej lub stojącej. Wszystkie ruchy, bez wyjątku, należy wykonywać zgodnie z kierunkiem przepływu krwi i limfy. Samodzielny masaż szyi możesz wykonywać jedną lub dwiema rękami.

Zacznij od głaskania przedniej części szyi ruchami naprzemiennymi, po czym przejdź do gładzenia jej tylnej części i boków (Rys. 2, 3). 

Następnie zastosuj technikę rozcierania, wykonując opuszkami palców ruchy spiralne lub okrężne. Po zakończeniu rozcierania, ponownie przejdź do głaskania, a później dołącz technikę oklepywania-szczypania3.

Kiedy wykonasz ugniatanie, ponownie przejdź do głaskania. Na koniec samodzielnego masażu szyi możesz zastosować wstrząsanie, używając do tego opuszków palców lub wykonać wibracje za pomocą dłoni. 

[image: rys02.jpg]
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Samodzielny masaż mięśnia czworobocznego (kapturowego)

Zanim przejdziesz do samomasażu mięśnia czworobocznego, powinieneś przyjąć odpowiednią pozycję.

Pierwsza pozycja: nogę zegnij w kolanie i unieś wysoko do góry, rękę ugnij pod kątem prostym i oprzyj łokieć na kolanie. Masującą dłoń przenieś daleko za szyję. Będzie ci wygodnie, jeśli podtrzymasz łokieć dłonią drugiej ręki, tej po stronie masowanego mięśnia (Rys. 4).

Druga pozycja do samodzielnego masażu mięśnia czworobocznego wymaga podparcia, na przykład stołu lub innego odpowiedniego przedmiotu. Usiądź obok podparcia, ugnij rękę w łokciu i połóż ją na blacie, pochyl się nad nim najmocniej jak potrafisz. Drugą rękę przełóż za szyję w okolice mięśnia czworobocznego (Rys. 5).

Samomasaż mięśnia czworobocznego możesz wykonać również na stojąco. W tej pozycji, jedną rękę załóż za szyję, a drugą, podtrzymując ją za łokieć, staraj się umiejscowić jak najdalej się da, w okolicach masowanego mięśnia.

W pozycjach wskazanych powyżej najwygodniej będzie ci zacząć od techniki głaskania, później zaś przejść do następujących po sobie: rozcierania, ugniatania, ponownego głaskania, po zakończeniu którego następują przerywane lub ciągłe wibracje w postaci poklepywania, stukania, siekania lub potrząsania. Po zakończeniu wibracji ponownie przejdź do gładzenia.

[image: rys04.jpg]
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Samomasaż mięśnia naramiennego

Możesz stosować dwie wygodne pozycje do masażu mięśnia naramiennego. W pierwszym wariancie możesz usiąść, unieść nogę zgiętą w kolanie i oprzeć się na niej łokciem masowanej ręki. Dłoń tej ręki powinna swobodnie zwisać (Rys. 6).

Pozycja druga: usiądź na krześle przy stole, zegnij masowaną rękę w łokciu pod kątem prostym i połóż ją na blacie. Powinieneś też pochylić się w kierunku masowanej ręki.

Jeśli wybrałeś już dogodną pozycję, możesz rozpocząć masowanie mięśnia naramiennego, zaczynając od głaskania obejmującego. Twoje ruchy podczas gładzenia powinny sięgać węzłów chłonnych pod pachami. Następnie przejdź do rozcierania – spiralnego lub koncentrycznego. Po nim znowu wykonaj, takie samo jak wcześniej, głaskanie mięśnia. Teraz przejdź do pojedynczego ugniatania mięśnia, a następnie do głaskania. Następnie zastosuj technikę wibracji – potrząsanie, poklepywanie, stukanie. Pracę nad mięśniem naramiennym zakończ techniką głaskania obejmującego.






1 Klepanie się rózgami, np. witkami brzozowymi, po kąpieli w bani – rosyjskiej odmianie łaźni (przyp. tłum.).

2 Napięcie skórne i tkanki podskórnej (przyp. tłum.).

3 Ta technika polega na lekkim uderzaniu i chwytaniu fałdów skórnych opuszkami kciuka i pozostałych złączonych czterech palców (przyp. tłum.).
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Samodzielny masaz to najprostszy i najtarszy srodek nabéle sta-
wéw i migéni. Poprawia ukrwienie i odzywienie skéry, zapobiega
kontuzjom, aktywuje rezerwy organizmu do walki z chorobami.
Samomasaz leczniczy mozna stosowaé na gtowie, szyi, podbrzu-
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PRZEWODNIK ANATOMICZNY...
Leslie Kaminoff, Amy Matthews

Nowe, rozszerzone wydanie §wiatowego bestsellera po-
nownie dostepne na rynku. Znajdziesz w nim jeszcze
wigcej kolorowych, profesjonalnych ilustracji oraz uak-
tualnione informacje na temat jogi i ¢wiczen oddecho-
wych. Ten innowacyjny, ilustrowany przewodnik, taczy
w sobie zaréwno wiedze medyczng, atlas anatomiczny
i praktyczny kurs jogi. Dzigki niemu uspokoisz swoj
umyst, poprawisz zdrowie, zlikwidujesz stres i choroby,
a takze wzmocnisz migénie, stawy i kosci. Dodatkowo
zastosujesz zdrowa aktywnos$¢ fizyczna, osiagniesz re-
laks, odkryjesz czym jest masaz powiezi i jakie ¢wicze-
nia wykonywac, by ztagodzi¢ bol stawow. To najlepsze zrodto doskonalenia
swoich umiejetnosci w celu osiggniecia pozytywnego myslenia oraz petnej har-
monii ducha i ciata. Tw6j osobisty trener jogi.

JOGA — KOMPLETNY PRZEWODNIK
DLA POCZATKUJACYCH
Cory Martin

‘Wieloletnia instruktorka jogi, przedstawia 35 prostych
i podstawowych pozycji wraz z doktadnymi ilustracja-
mi oraz wskazéwkami dotyczacymi ich wykonywania.
Dzigki informacjom przedstawionym przez Autorke
zrozumiesz czym jest joga, poznasz jej style (hatha
joga, kundalini, ashtanga) oraz odkryjesz korzysci ja-
kie niesie jej praktykowanie. Dowiesz si¢ rowniez ja-
kich akcesoriow do ¢wiczen bedziesz potrzebowa¢ np.
e | TRAtA do jogi czy watek, w jaki sposob samodzielnie
s "";w tworzy¢ dopasowane do swoich potrzeb sekwencje
oraz dlaczego warto wiaczyé ¢wiczenia oddechowe,
medytacje i zdrowe odzywianie do praktyki. To jedyny poradnik jakiego po-
trzebujesz aby zaczaé uprawia¢ joge w domowym zaciszu. Joga na zdrowie!
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YIN JOGA

%

Bernie Clark &

Yin joga jest spokojna, bardzo odprezajaca praktyka dla

Bernie Clork wszystkich. Jest idealna dla 0s6b z kontuzjami, bolami

. J a kolan, ramion czy szyi. Koncentruje si¢ na stawach,

Ym Og Sciegnach, wigzadtach oraz tkance tacznej. W ksiazce

= ) odnajdziesz fizyczne korzyéci ptynace z ¢wiczen yin

s jogi oraz wyjasnienie sposob6w, w jakie ona moze ci

pomoc energetycznie, emocjonalnie i umystowo. Asany

H przedstawione sg w przystepny sposob, co pozwala na

petne ich doswiadczanie i bezpieczne wykonywanie.

viol  Regularna praktyka tej formy jogi poprawia nie tylko

zdrowie, ale takze wzmacnia ciato i co najwazniejsze,

poszerza zakres wykonywanych ruchoéw. Pozwala na lepsze poznanie siebie,

zmniejszenie poziomu stresu, rozluznienie, a takze poprawe trawienia i pracy
serca. Spokojny trening - zrelaksowane ciato.

JOGA W MEDYCYNIE ENERGETYCZNE]J
Lauren Walker

Odkryj potezne wymiary odczuwania, energii i uzdra-
wiania. Dzigki tej ksiaZce poznasz terapie naturalne
wywodzace si¢ z medycyny energetycznej, stuzace
wstuchiwaniu sie w sygnaty wysylane przez ciato, kt6-
re nie tylko poglebia Twoja praktyke jogi, ale takze
wzmocnig Twoje zdrowie. Ten przewodnik pomoze ci
odkry¢ podstawowe przyczyny fizycznych, emocjonal-
nych i psychicznych dolegliwosci zdrowotnych. Zyskasz
dostep do poteznych praktyk stuzacych samoleczeniu,
¢wiczen oddechowych czy oczyszczania organizmu.
Znajdziesz proste instrukcje do nauki diagnozowania
subtelnej energii Twojego ciata i pracy z energia. Poznasz wiele technik EM-
jogi, automasaz abhyanga, nasya, oczyszczanie czakr, masaz tantryczny, Pie¢
Przemian. Joga energetyczna - idealna rownowaga w zyciu.
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KLASYCZNE | NOWOCZESNE

TECHNIKI MASAZU

Ryan Jay Hoyme

Masaz to naturalny spos6b na fagodzenie bélu i zmniej-

czne szenie skutkéw stresu. Ten poradnik nauczy cig, jak le-
Hg\ft‘;czesnc czyé swoja rodzing, przyjaciot, partnera, a nawet siebie,
echnikl s i poméc w pokonywaniu typowych dolegliwosci i bolu
whasnymi rekoma. Poznasz klasyczne style takie jak
masaz szwedzki czy Shiatsu po nowe, jak ajurwedyjskie
czy tajskie oraz inne techniki z catego $wiata. Obejmuja
one gleboka tkanke, refleksologie, tui na, czaszke, reiki
i wiele wigcej. Stanowig skuteczne wsparcie w typo-
wych dolegliwosciach, w tym bélu glowy, szyi, PMS,
bolu dolnych czesci plecow i wielu innych schorzen.
Odpowiedni masaz moze rowniez poméc w odzyskaniu rownowagi hormonal-
nej i uktadu immunologicznego. Moze tez zlikwidowa¢ stany zapalne w orga-
nizmie. Twoje techniki masazu.

SAMODZIELNE USUWANIE BOLU
Jacek Skarbek

Autor od lat zajmuje si¢ terapia dolegliwo$ci bolowych
CEK SKARBEK stosujac manualne metody. W tej ksigzce wyjasnia
qgmoDZIELnE czym jest bol, podaje jego genezg oraz opisuje proste
UsSUwANE BOLY T gwiczenia pomocne w odzyskaniu pebni zdrowia. Pod-
m——— kresla wage powigzi, ktore tworza w naszym ciele sie¢
potaczen. Dzigki olbrzymiej gestosci receptorow, stano-
wig one najwigkszy organ zmystu. Biorg rowniez udziat
w procesach odczuwania bélu. Poznasz technike fago-
dzenia bolu glowy, najczestszej dolegliwosci na jaka
uskarzajq si¢ ludzie. Aby si¢ go pozby¢ w 90% przypad-
kow wystarczy wykona¢ ¢éwiczenia rozluzniajace kark.
Nauczysz si¢ rowniez skutecznych metod na wypadajacy dysk, rwe kulszowa
czy bole stawow. Pozbedziesz si¢ blokad w stawie krzyzowo-biodrowym, kre-
gostupie i kolanach. Pokonaj bél bez tabletek i zabiegow.
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CWICZENIA OSTEOPATYCZNE,
DZIEKI KTORYM SAMODZIELNIE. ..
Marcel Merkel, Stefan Kosik

Cwiczenia osteopatyczne opisane w tej ksigzce stuza
jako idealna pomoc w dolegliwosciach przewlektych.
Rece osteopaty zastgpowane sg tu watkiem do pilate-
su. Codzienna praktyka przede wszystkim poprawi ru-
chliwo$¢, ukrwienie, wzrost migéni i funkcjonowanie
narzadow. Dzigki mobilizacji kregostupa uwolnione
: zostang blokady, narzady przyjma pozycje wyjsciowa,
,“’—“9_ a tkanka faczna i powiezi pozbeda si¢ napigcia. Orga-
g =t ﬁ nizm otrzyma impuls do samodzielnego wyleczenia sig.
] Wskazania do leczenia sg bardzo obszerne i obejmuja
4 bole kregostupa, szezeki i stawdw, czynnosciowe cho-
roby organéw, zaburzenia krazenia wieficowego, ograniczenia w oddychaniu,
zaburzenia uktadu moczowo-ptciowego, béle laryngologiczne, podraznienia
nerwow i choroby dziecigce. Cwiczenia zamiast operacji.

AKUPRESURA — PROSTA | SKUTECZNA
METODA UZDRAWIANIA
dr Franz Wagner

Dzigki tej ksiazce zyskasz umiejetnosci korzystania
7 terapii wywodzacej si¢ z Tradycyjnej Medycyny Chin-
skiej. Akupresura, czyli masaz odpowiednich punktow
na ciele, pomoze ci pokona¢ bol migéni, stawow i ko-
$ci. Przywrocisz rbwnowage energetyczng yin i yang
i odzyskasz zdrowie. Wzmocnisz swoje zdolnosci sa-
moleczenia dzigki akupresurze i poprawisz zdrowie.
W tej ksiazce znajdziesz doktadne objasnienia kana-
16w energetycznych, czyli meridianow, oraz punktow
do bezpiecznej akupresury w domu. Zyskasz szybka
pomoc w pokonywaniu codziennych dolegliwosci i cho-
r6b, a nawet w nagtych i przewlektych bélach, od reakcji alergicznych do bolu
z¢bow. Dzigki praktycznym instrukcjom odnajdziesz najwazniejsze punkty
akupresury. Samoleczenie dzieki akupresurze.
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA & KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwdj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na poglebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wezesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnosc jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

» Nauczysz sie stosowac¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dzialéw wiedzy ezoterycznej;

* Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczna i feng shui;

¢ Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA.

TwQj czas na rozw¢j!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [O]
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 p:
Biatystok, Warszawa, Katowice
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ANATOMIA STRETCHINGU...

%

dr Arnold G. Nelson, dr Jouko Kokkonen &

Stretching to niezwykta sztuka rozciagania migéni, ta-
godzenia bolu staw6w oraz zdrowa aktywnos¢ fizyczna.
‘Wplywa korzystnie na ciato i umys}, likwiduje stres, od-
mtadza, relaksuje, a przede wszystkim wzmacnia migsnie,
stawy i kosci. Dzigki nowemu, rozszerzonemu wydaniu
Anatomii stretchingu poznasz programy ¢wiczen, ktore
pozwolg ci utrzymac¢ codzienng elastycznosé, nawet jesli
prowadzisz siedzacy tryb zycia. Ponadto zawiera zestawy
éwiczen rozciagajacych, ktére pomoga obnizy¢ poziom
glukozy we krwi. Znajdziesz tu takze ¢wiczenia stretchin-
gu dynamicznego i stretchingu statycznego dopasowane
do dyscyplin sportowych. Dodatkowo opisany jest tez masaz powiezi likwidujacy
napigcie i bol. To wszystko w jednej bestsellerowej ksiazce z doktadnymi anato-
micznymi ilustracjami. BadZ w formie i zadbaj o swoje zdrowie i kondycje.

STRETCHING
DLA ZACHOWANIA MEODOSCI
Jessica Matthews

Siedzacy tryb zycia negatywnie wplywa na nasze mig-
$nie, stawy i kosci. Rozwigzaniem tego problemu jest
stretching! To delikatna i prosta aktywnos¢ fizyczna,
ktorg z tatwoscia mozesz wykona¢ w domu. Cwiczenia
rozciagajace pomoga ci wyeliminowac bol stawow, ple-
cow czy roznego rodzaju choroby. Pozytywnie wplyna na
utrzymanie prawidtowej postawy ciata, ochroniag przed
kontuzjami, zmniejszq stres i pomoga si¢ zrelaksowac.
Dzigki tej ksigzce odkryjesz proste ¢wiczenia rozcigga-
jace na wszystkie partie ciata, np. po bieganiu, a nawet
podczas ogladania telewizji. Dowiesz si¢ czym jest ma-
saz powiezi i dlaczego jest tak wazny dla zdrowia. Czytelne ilustracje, szczeg6-
towe opisy i porady pomoga ci unikna¢ czestych btedow i cieszy¢ przyjemnoscia
z rozciggania. Zwigksz swojq elastyczno$é i wzmocnij ciato dzieki rozcigganiu!
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UKEAD RUCHU

MEDYCYNA HOLISTYCZNA TOM XI

dr Rosina Sonnenschmidt

Czy codziennie wstajesz z bolem migéni? Czy Twoje sta-
wy wymagaj kilkuminutowej gimnastyki, zanim zaczng
normalnie funkcjonowaé? Ta publikacja pomoze ci to
zmieni¢. Poznasz przyczyny, dla ktérych cierpisz na bole
stawoOw, migs$ni, powiezi czy kosci. Odkryjesz naturalne
metody na ich pokonanie. Poznasz zalety ¢wiczen tai
chi, gigong albo spaceréw czy jazdy na rowerze. Pomoze
ci w tym homeopatia, naturopatia, techniki oddechowe,
dieta i ¢wiczenia. Poniewaz problemy ze stawami obej-
muja ztogi, a ostabienie kosci wiaze si¢ z niedozywie-
niem, organizm wymaga maksymalnej dostawy sktad-
nik6éw odzywezych oraz bardziej zasadowego $rodowiska wewnetrznego. W tej
ksigzce znajdziesz najwazniejsze zasady spozywania positkow, o ktérych nigdy
wezesniej nie styszates. Twoj sposob na pozbycie si¢ codziennego bolu.

ZMYSLY
MEDYCYNA HOLISTYCZNA TOM X
dr Rosina Sonnenschmidt

Dziesiaty tom serii Medycyna holistyczna poswigco-

’ ny jest zmystom. Dowiesz si¢ z niego, jak postgpowac

. w przypadku wystapienia probleméw z ktérymkolwiek

ze zmystéw: smakiem, wechem, dotykiem (czuciem),

wzrokiem czy stuchem. Kazdy jest niezwykle wazny

i ma wplyw na postrzegania $wiata. Nauczysz si¢ roz-

poznawaé przyczyny powstawania zaburzei zmystow

i jak je pokona¢ wykorzystujac naturalne metody. Za-

stosujesz ¢wiczenia oddechowe na poglebienie kon-

Vitol centracji, opanowanie, roztropnos¢ i poprawg pamigci.

‘W skutecznym leczeniu choréb oczu, uszu, nosa, skory

czy gardta pomoze ci homeopatia, sole Schiisslera oraz odpowiednia zywnos¢.

Poznasz sktadniki odzywcze, ktére wzmacniajg poszczegélne zmysty. Wyostrz
swoje zmysly.
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MASAZ BANIKA CHINSKA
Heike Oellerich, Miriam Wessels

Stawianie baniek i masaz banka chinska to niezwy-
kle skuteczne metody tagodzenia bélu i pokonywania
dolegliwoéci. Opisane w tej ksigzce techniki leczenia
zostaly starannie przetestowane i sprawdzone oraz sa
zgodne z najnowsza wiedza naukowa na temat powiezi.
Na rynku dostgpne sq fatwe w pielegnacji miseczki wy-
konane z silikonu, ktére mozna tatwo $cisng¢ i umie-
sci¢ na skorze. Podci$nienie wytwarzane przez miseczki
uwalnia napiecie, stymuluje krazenie krwi, poprawia
przeplyw limfy i tagodzi bol. Ponadto masaz barka ak-
tywuje uktad odpornosciowy i pomaga ztagodzi¢ astme,
migreng, wysokie ci§nienie krwi, problemy trawienne czy zmeczenie. W ksigz-
ce znajdziesz techniki stosowania baniek oraz dolegliwosci od A do Z, ktére
dzigki nim mozesz pokona¢. Mate barki - duzy efekt.

TECHNIKI STAWIANIA BANIEK...
Kenneth Choi

Terapia baitkami wywodzi si¢ z Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej. Jest znana od tysiecy lat, a obecnie zyskata
szerokie uznanie ze wzgledu na wiele korzysci zdro-
wotnych. Jest tak skuteczna, ze wszyscy, od profesjo-
nalnych sportowcow po stawne gwiazdy, stosuja terapie
barnkami, aby poprawi¢ swoje zdrowie i samopoczucie.
Z tej ksiazki dowiesz sig, czym jest barikoterapia i jak
dziata. Poznasz techniki stawiania baniek oraz dolegli-
wosci, ktére mozesz pokonaé dzigki niej. Dobierajac
odpowiednie banki pokonasz bol migsni, stawow czy
powiezi. Pozbedziesz si¢ alergii, bezsennosci i urazow.
Banki pomoga ci rowniez pozby¢ si¢ bolu kolan czy nadgarstka. Najtatwiejszy
kurs stawiania baniek.
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