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Jeżeli rozpoznasz swoje prawdziwe ja i będziesz żyć w zgodzie z nim, uzdrowienie przyjdzie z twojego wnętrza.


Przedmowa

Od tysięcy lat ludzie szukają w naturze siły, zdrowia i inspiracji. Szamani, zielarki i kapłani uzdrowiciele już w dawnych czasach na podstawie obserwacji kosmosu oraz natury i jej praw zdobyli ogromną wiedzę o tym, jak przywracać równowagę ciała i duszy, a także pobudzać przepływ energii. Choć medycyna zachodnia poczyniła ogromne postępy, nadal są jednak liczne choroby i zaburzenia nastroju, na które nie ma ona żadnej recepty. Toteż coraz więcej ludzi zwraca się ku dawnym praktykom, aby leczyć bóle, alergie, chroniczne wyczerpanie i stany zapalne, a także brak energii. I to także jest dobre i słuszne, ponieważ natura ma gotowe wszystko, czego potrzeba, by aktywować nasze moce samouzdrawiania i doprowadzić nas z powrotem do naturalnej pełni. 
Niektóre oznaki choroby ściśle wiążą się z obecnym szybkim tempem życia. Prawie nie zdarza nam się już nawiązywać kontaktu z samym sobą i działać pod wpływem intuicji. Wielu ludzi tęskni za tym, by spędzać więcej czasu wśród dziewiczej przyrody i naładować ciało oraz duszę nową energią. W tym celu wcale nie trzeba daleko podróżować, gdyż dzięki odpowiednim ćwiczeniom i zabiegom także w domu możemy ponownie się odnaleźć. Ostatecznie jesteśmy częścią Stworzenia, więc w każdym momencie naszego życia pozostajemy nierozdzielnie spleceni z naturą – nawet jeśli żyjemy w miastach wśród betonu i stali w coraz bardziej zdigitalizowanej rzeczywistości. Musimy tylko dać sobie szansę i przypomnieć o naszym boskim pochodzeniu, a także związku z Matką Ziemią i kosmosem, a potem wyruszyć w drogę do naszego wnętrza.
Skoro książka ta znalazła się twoich rękach, to prawdopodobnie szukasz metod i technik, aby w naturalny sposób osiągnąć dobry stan zdrowia, wzmocnić układ odpornościowy, odmłodzić się i chronić ciało przed chorobami. Nie chcesz jedynie zwalczać objawów i łykać tabletek, lecz pragniesz także zrozumieć przyczyny swojego stanu zdrowia, gdyż odpowiedzialność za siebie i wewnętrzny stwórca/wewnętrzna stwórczyni już się w tobie przebudzili.
Zastanawiasz się, czy dzięki sile wewnętrznej, w oparciu o naturalne metody leczenia oraz odpowiednią dietę można odzyskać i zachować zdrowie? Moja odpowiedź na to brzmi: tak. Na podstawie własnych doświadczeń jestem przekonana, że każda choroba jest uleczalna – lecz nie każdy człowiek. Zależy to od nas – od tego, co zinternalizowaliśmy, jakie w nas działają przekonania (dogmaty), jakie one rodzą uczucia, myśli i wzorce zachowań, i czego się ostatecznie trzymamy. Człowiek kieruje wszystkim, czy to świadomie czy nieświadomie. Niezależnie od tego, czy chodzi tylko o rzeczy materialne, życie uczuciowe czy ciało fizyczne: ty wyznaczasz kierunek.
Myśl pozytywnie, miej przyjemne uczucia i działaj odpowiednio do nich, a wszystko odmieni się dla ciebie na lepsze. Brzmi to zbyt prosto? Im prostsza jest metoda lub prawda, tym większą kryje w sobie moc. Moc, która uwalnia twoją energię i pomaga prowadzić szczęśliwe i zdrowe życie.
W rzeczywistości jednak często to my sami stoimy sobie na drodze. Dlatego ważne jest rozwinięcie zaufania i współczucia do siebie oraz obchodzenie się ze sobą w sposób zarówno pełen miłości, jak też świadomie odpowiedzialny.
O tej książce 
W następnych rozdziałach przedstawię wedruskie metody leczenia i techniki, które możesz stosować w domu na sobie oraz swoich bliskich. 
Następnie nauczysz się, jak aktywować zdolności samoleczenia i energię twoich dłoni oraz świadomie oddychać. Aby oczyścić organizm i ponownie pobudzić przepływ, zajmiemy się odżywianiem, odtruwaniem i głębokim oczyszczaniem. Także przedstawiona później głodówka stanowi wartościowy środek na drodze do zdrowia. Kolejne rozdziały omawiają ból oraz blokady, które nauczysz się usuwać. Następnie zajmiemy się brzuchem, źródłem życia, oraz pięciowymiarowym masażem narządów wewnętrznych – intensywnym programem dla twojego zdrowia, aby optymalnie wesprzeć narządy w pracy, zrównoważyć zaburzenia i osiągnąć głęboką harmonię. Pomogą w tym zamieszczone w książce ilustracje i fotografie. Jednak nim zaczniesz wykonywać masaż i stawianie baniek, przeczytaj też wcześniejsze rozdziały, ważne jest bowiem, by zrozumieć to holistyczne podejście – zwłaszcza jeśli zamierzasz też leczyć innych. 
Jeżeli nie czujesz się jeszcze na siłach i dlatego nie jesteś pewien, jak wykonywać zabiegi, najpierw pozwól, aby towarzyszył ci doświadczony terapeuta bądź lekarz. Możesz też odwiedzić moje seminarium internetowe. Stanowi ono znakomite uzupełnienie tej książki, gdyż pokazano tam szczegółowo wszystkie masaże i podano wiele informacji uzupełniających i pogłębiających. 
Dzięki mocy cedru syberyjskiego (właściwie: sosny syberyjskiej, Pinus sibirica – przyp. tłum.), mieszanek ziołowych, szungitu i innych produktów naturalnych dasz swojemu organizmowi nowe siły, gdyż przywrócony zostanie naturalny przepływ energii. Na podstawie innych ćwiczeń z moich kursów nauczysz się też rozpoznawać dawne, ograniczające wzorce przekonań, świadomie kierować swoje myśli ku przyjemnym uczuciom i bardziej słuchać intuicji. Jest ona bowiem najważniejszym drogowskazem, który pozwala żyć w sposób odpowiedzialny i pełen zaufania. 
Pradawne praktyki wedruskie pomogły pokoleniom ludzi odzyskać i zachować zdrowie. Czytając następne rozdziały także ty możesz się przekonać, ile mocy i mądrości kryje się w tych metodach i jak dobroczynnie na nas działają. Być może przywrócą ci też kawałek natury, ten świat, w którym możesz być sobą i odkryć swoje zdolności samouzdrawiania. 


Moja historia 

Zawsze kochałam przyrodę: głębokie lasy z ich żywicznym aromatem, niezliczone żywe stworzenia zamieszkujące strumienie i rzeki, łąki i pola – tak wyjątkowe i doskonałe. Dorastałam na Ukrainie, a wakacje na wsi u dziadków były najpiękniejszą częścią mojego dzieciństwa. Obserwowałam świat wokół siebie, miałam epizody jasnoodczuwania i jasnowidzenia. Na pewien czas wyparłam te zdolności, potem znów dały się odczuć, silniejsze już i bardziej wyraźne, aż wreszcie podążyłam za wezwaniem mojej duszy. Wkrótce pojęłam, jaka jest twórcza moc naszych myśli i zaczęłam rozumieć, jak my, ludzie, dzień po dniu tworzymy własne życie. W owym czasie mieszkałam już z mężem w Niemczech. Urodziła się moja pierwsza córka, a ja coraz bardziej tęskniłam za tym, by być w harmonii z naturą. Odbywałam długie spacery i obserwowałam tak, jak kiedyś jako dziecko, cykl życia i otwierałam się na mądrość moich przodków.
Niebawem przeszłam na monodietę witariańską i zrozumiałam, jak ważne jest regularne „odmulanie” i oczyszczanie ciała fizycznego, a także zwracanie uwagi na myśli, gdyż mają one w sobie nieodłącznie wielką moc. Tak powstała moja pierwsza książka Mein russisches Geheimrezept für natürliches Entgiften, w której wyruszamy na drogę w głąb siebie, poznajemy zasady energetyczne leżące u podstaw naszego życia i przywracamy wewnętrzną harmonię za pomocą wedruskich metod detoksykacji i oczyszczania. 
Od tego czasu rozwinęłam się na mojej drodze. Podczas moich seminariów i wykładów wciąż stwierdzam, jak bardzo wątpliwości ich uczestników przypominają moje dawne nastawienie. Zajmują nas te same pytania i, jakby wymagało to tylko bodźca z zewnątrz, doświadczam, jak odpowiedzi wypływają z mojego wnętrza, z połączenia z naszym stwórcą i własnych doświadczeń. Wiele z tych odpowiedzi znajdziesz w tej książce. 
Bardzo lubię towarzyszyć ludziom, przekazywać im wiedzę z twórczego źródła i udostępniać odpowiednie narzędzia, aby mogli wziąć swoje życie we własne ręce. Nie ja jestem przy tym ważna, lecz jednostka, czyli ty. Bo każdy z nas ma za zadanie być sobą, autentycznym, spontanicznym i intuicyjnym. Wielkim prezentem, jaki możemy sprawić sobie i innym, jest aktywne przeżywanie własnego życia w połączeniu z własną jaźnią i bez ulegania zewnętrznym wpływom. Obejmuje to też ponowny namysł nad sobą, zastanowienie się, czego potrzebujemy, żeby być zdrowym i szczęśliwym.
Tymczasem na świat przyszła moja druga córka, a ja jestem pełna wdzięczności, że mogłam ponownie przeżywać to nieopisane uczucie jedności podczas ciąży i w pełni zaangażować się w naturalny, świadomy poród. Kiedy jestem z rodziną, chodzę do lasu, uczę się razem z uczestnikami seminariów i wraz z nimi pozwalam się oczarować dziewiczej przyrodzie podczas wycieczek do Karelii, napełnia mnie to głęboką wewnętrzną radością.
Mam nadzieję, że niniejsza książka pomoże ci uzyskać większą energię, zdrowie i pełnię życia.


Wstęp

Wedruskie tajemnice uzdrawiania 

Z dala od cywilizacji, w syberyjskich wioskach, mieszkają ludzie, którzy potrafią sami o siebie zadbać i sami się wyleczyć. Wiedzę tę przejęli od swoich rodziców, a ci z kolei od swoich. W ten sposób wedruskie praktyki przetrwały aż do dzisiejszych czasów. 
Głęboka więź z naturą od dawien dawna pomagała ludziom rozpoznać kosmiczną prawdę i doświadczyć siebie. Rozwinęli oni głębokie wyczucie praw przyrody, a siebie postrzegają jako jej część.
Natura dysponuje bogatymi zasobami, aby pomóc ludziom. Oferuje nam produkty spożywcze, zioła lecznicze, wodę, miejsca mocy. A my tak wiele mamy z nią wspólnego. Przyroda stale się zmienia, dokładnie tak, jak człowiek. Całe życie podlega określonemu rytmowi, rytmowi zmian. Kiedy ten przepływ zostanie zakłócony, powstaje dysharmonia, blokady i wynikające stąd choroby. 
Nasza intuicja wciąż wysyła nam sygnały ostrzegawcze, abyśmy zawierzyli ciągłej zmianie, są one jednak często ignorowane. Ludzki rozum ma skłonność do kawałkowania całości i gubi się w dualizmie: kobiecy i męski, dzień i noc, dobry i zły, jasny i ciemny… W ten sposób umysł doświadcza siebie, często jednak zapomina przy tym, że wszystkie przeciwieństwa są jak dwie strony medalu, a razem tworzą całość. W stanie dualizmu porównujemy wszystko ze sobą i wydajemy osądy. To jednak coraz bardziej oddala nas od natury, która mimo wszystkich przeciwieństw niesie w sobie całość. Toteż wielu ludzi nie żyje zgodnie z prawami natury, lecz działają wyłącznie według tego, co im podpowiada rozum. Zapominają przy tym zaufać intuicji, która sprowadziłaby ich na właściwą drogę.
Cedry syberyjskie 
Naturalne metody uzdrawiania Wedrusów są ściśle związane z cedrem syberyjskim (Pinus sibirica), imponującym, wiecznie zielonym drzewem o wysokości sięgającej czterdziestu metrów, które rośnie w syberyjskiej tajdze i dożywa kilkuset lat. 
Dla Wedrusów cedry syberyjskie nie są „tylko” drzewami – gromadzą one energię całego kosmosu, zawierają moce lecznicze i oczyszczające, a także niezbędne substancje odżywcze. Zwłaszcza otrzymywany z orzeszków cedrowych olej już przed tysiącami lat był stosowany przez szamanów w celach leczniczych. Także w Biblii ponad czterdzieści razy wspomina o cedrze z powodu jego właściwości oczyszczających i uzdrawiających.
W tajdze, największym obszarze leśnym naszej planety, cedry syberyjskie głęboko zapuszczają korzenie i wchodzą w wymianę z innymi drzewami. Tworzy to szczególną synergię, która umożliwia przeżycie licznym gatunkom roślin. Powietrze zostaje wzbogacone w tlen, woń drzew i silnie antyseptyczne substancje z igieł cedrowych. Mówi się, że astmatycy po dwutygodniowym pobycie w tajdze nagle zdrowieją.
Istota drzew 
Wedrusowie wiedzą, że każde życie – także nasze ludzkie – pochodzi od roślin. Doświadczenie to jest głęboko zakorzenione zarówno w nas, jak i w świecie roślin, a zwłaszcza w cedrze syberyjskim. Wystarczy, że poświęcimy trochę czasu i przyjrzymy się drzewu, a zauważymy liczne podobieństwa. System korzeniowy przypomina nasze podeszwy stóp, na których mocno stoimy, przyjmując energię Matki Ziemi. Pionowy pień jest jak nasz kręgosłup, a szata gałązek, która jest w wymianie z powietrzem, słońcem i kosmosem, odpowiada naszej energii mentalnej.
Z powodu siły ciążenia ziemskiego woda pogrąża się w glebie – jednak drzewo dysponuje energią i wykształconymi kanałami, aby poprowadzić ją wysoko aż do swojej korony. Z wody, substancji mineralnych i światła drzewo stwarza wszystko, czego potrzebuje, aby przeżyć, i przekazuje składniki odżywcze otoczeniu. Ale to jeszcze nie wszystko. Poprzez fotosyntezę drzewo „wdycha” dwutlenek węgla i przy współudziale energii świetlnej wytwarza tlen, podczas gdy my, ludzie, wdychamy tlen, a wydychamy dwutlenek węgla. W ten sposób istniejemy w stanie naturalnej wymiany ze światem roślin. I podobnie jak one ze światła czerpiemy naszą prawdziwą moc.
Kiedy chodzimy boso, oczyszczamy nasze czakry albo medytujemy, odczuwamy przepływ energii, całkiem podobnie jak kiedy przepływa ona przez drzewo. 
Aby energia mogła płynąć, potrzebujemy – także tutaj podobnie jak drzewo – minerałów, pierwiastków śladowych i witamin, zwłaszcza magnezu, witaminy C i krzemu, a także zasadowych substancji mineralnych. Ponieważ konieczne do życia składniki często nie występują już w wystarczającej ilości w wyjałowionej glebie, wielu ludzi sięga po suplementy diety. Jednak organizm tylko częściowo może przyswajać ich składniki, jeżeli pochodzą one z laboratorium. Także w tym przypadku pomocne okazują się produkty z cedru syberyjskiego. Oprócz prawie wszystkich ważnych witamin, minerałów i pierwiastków śladowych zawierają one także krzem, dziewiętnaście aminokwasów oraz 90 procent nienasyconych kwasów tłuszczowych (omega-3, omega-6 i omega-9) w zrównoważonej proporcji. 
Szczególną właściwością cedrów jest to, że chłoną energię kosmiczną, a następnie ponownie ją oddają, kiedy jej potrzebujemy. Dlatego ich orzechy, tłoczony z nich olej oraz ich żywica mają tak wielkie znaczenie dla naszego zdrowia i równowagi.
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Jana Iger urodzita sig w Ukrainie, a od 1999 roku mieszka w Niem-
czech. Od wielu lat poswigca sig praskazywaniu ludowej wiedzy, kidrq
otrzymata od swoich przodkéw. Na swoich seminariach i wykladach uczy
metod samouzdrawiania, kiére pomagaiq przywrécié petnig i harmonie
we wszystkich ukladach organizmu oraz wzrastaé duchowo.

Szukasz metod i technik, aby w naturalny sposéb odzyskaé zdrowie,
wzmocnié uktad odpornosciowy,
odmtodzi€ sie i chronié ciato przed chorobami?

Wez odpowiedzialnos¢ za zdrowie swojego ciata, a w przypadku choroby bgdz
swoim uzdrowicielem. W ksigzce znajdziesz opis holistycznych metod uzdra-
wiania. Poznasz wedruski masaz narzqdéw wewnetrznych 5D, ktéry pomoze ci
W rozpuszczaniu zastojéw w organizmie, przywréceniu naturalnego przeplywu
energii i samoleczeniu.

Opisane w ksigzce wedruskie metody leczenia i techniki mozesz samodzielnie

stosowaé w domu. A dzigki nim:

*  pofqczysz odzywianie, odiruwanie i gtebokie oczyszczanie, aby catkowicie
uwolnié sie od bélu i choréb;

*  znajdziesz opis technik masazu brzucha oraz pigciowymiarowy masaz na-
rzqdéw wewnetrznych;

¢ dowiesz sig, jak stosowa¢ gtodéwke, aby byta ona wartoéciowym narze-
dziem przywracajgcym zdrowie;

*  odkryjesz techniki uwalniania bélu i blokad;

¢ poznasz zasady stawiania baniek przy wielu dolegliwo$ciach;

*  nauczysz sig aktywowaé zdolnosci samoleczenia i energig dtoni oraz $wia-
domie oddycha¢;

*  poznasz techniki oczyszczania organizmu i przeptywu energii.

Masaz narzqgdéw wewnetrznych 5D na odzyskanie zdrowia
Patroni:

mmn o iesiacwrajapayen spakach ‘
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Medycyna naturalna
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Publikacje o zdrowym odzywianiu
[ ]
Lampy solne, dyfuzory
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E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY ~
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA ‘I X

Zduhadz wfasny klucz dn zdruwm

tel. 85 654 78 35 N
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A STUDIUM
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BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

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

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania 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;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

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

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [OkdC]]
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 _& F:
Biatystok, Warszawa, Katowice IOk
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MASAZ BANIKA CHINISKA
Heike Oellerich, Miriam Wessels

Stawianie baniek i masaz banka chinska to niezwykle

g skuteczne metody tagodzenia bélu i pokonywania dole-

MAgﬁf\ gliwosci. Opisane w tej ksiazce techniki leczenia zostaty

BA@I SKA starannie przetestowane i sprawdzone oraz sa zgodne

CHI . z najnowsza wiedza naukowa na temat powiezi. Na ryn-

e ku dostepne sg tatwe w pielegnacji miseczki wykona-

ne z silikonu, ktére mozna atwo $cisnaé¢ i umiesci¢ na

skorze. Podci$nienie wytwarzane przez miseczki uwal-

nia napigcie, stymuluje krazenie krwi, poprawia prze-

via! - ptyw limfy i tagodzi b6l. Ponadto masaz barika aktywuje

uktad odporno$ciowy i pomaga ztagodzi¢ astme, migre-

ng, wysokie ci$nienie krwi, problemy trawienne czy zmeczenie. W ksigzce znaj-

dziesz techniki stosowania baniek oraz dolegliwosci od A do Z, ktére dzieki nim
mozesz pokona¢. Mate banki - duzy efekt.

TECHNIKI STAWIANIA BANIEK...
Kenneth Choi

Terapia bafikami wywodzi si¢ z Tradycyjnej Medycyny

. hniki === Chiriskiej. Jest znana od tysiecy lat, a obecnie zyskata
l -srteasviania bamr:jef szerokie uznanie ze wzgledu na wiele korzysci zdro-
HNYCH DOLEGLS SCACH,

wotnych. Jest tak skuteczna, ze wszyscy, od profesjo-
nalnych sportowcéw po stawne gwiazdy, stosuja terapie
barikami, aby poprawi¢ swoje zdrowie i samopoczucie.
Z tej ksiazki dowiesz sig, czym jest bafikoterapia i jak
dziata. Poznasz techniki stawiania baniek oraz dolegli-
wosci, ktére mozesz pokona¢ dzigki niej. Dobierajac
odpowiednie bariki pokonasz b6l migéni, stawow czy
powigzi. Pozbedziesz si¢ alergii, bezsennoéci i urazow.
Banki pomoga ci rowniez pozby¢ sie bélu kolan czy nadgarstka. Najtatwiejszy
kurs stawiania baniek.

wrowszEC

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NARZADY TRAWIENNE —
MEDYCYNA HOLISTYCZNA. TOM llI
dr Rosina Sonnenschmidt

Autorka szczegétowo opisuje elementy przewodu pokar-
mowego z jego dolegliwosciami i metodami uzdrawiania
- od jamy ustnej, przetyku, zotadka do jelita cienkiego,
jelita grubego i odbytnicy. Ksigzka jest skarbnicg prak-
tycznych wskazowek z catej naturalnej sztuki uzdra-
wiania. Znajdziesz porady wywodzace si¢ z Tradycyjnej
Medycyny Chiniskiej, ziotolecznictwa, diagnostyki jezyka
oraz praktyczne techniki pracy z energia splotu stonecz-
nego. Poznasz proste instrukcje dotyczace oczyszczania
jelita grubego oraz opisy dolegliwo$ci narzadow trawien-
nych z doktadnym doborem odpowiednich lek6w home-
opatycznych i terapii naturopatycznej. Dowiesz si¢ jak radzi¢ sobie z préchnica,
zapaleniem zotadka,wrzodziejacym zapaleniem jelita grubego i rakiem przetyku.
Dobre trawienie to dopiero poczatek.

WATROBA | PECHERZYK ZOtCIOWY — %
MEDYCYNA HOLISTYCZNA. TOM I
dr Rosina Sonnenschmidt

Drugi tom serii Medycyna holistyczna skupia si¢ na wa-
trobie i pecherzyku zétciowym. Od prawidlowej pracy
tych narzadéw zalezy Twoje samopoczucie. Watroba
dziata jako centralny organ metaboliczny i spetnia naj-
wazniejszg funkcje¢ detoksykacji w organizmie. Autor-
ka udziela praktycznych porad Zywieniowych na temat
odkwaszania i oczyszczania. Poznasz najskuteczniej-
sze leki ziotowe oraz homeopatyczne, ktére mozna sto-
sowa¢ w przypadku niewydolnosci watroby i zaburzen
drog zoétciowych oraz w pozbywaniu sie kamieni. Opi-
suje réwniez naturalne metody leczenia w przypadkach
podwyzszonego poziomu prob watrobowych i zétci, zottaczki, zapalenia, guzow,
stluszczenia i marskoéci watroby. Zdrowa watroba - dtuzsze zycie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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MASAZ ROLUJACY POWIEZI WEDtUG ot
METODY LIEBSCHERA & BRACHT ;
dr Perta Bracht, Roland Liebscher-Bracht

Chcesz pozby¢ sie napigcia, odzyska¢ mobilnosé i poko-
na¢ przewlekly bol? Przyczyna bolu migsni, stawow i ko-
§ci sa zwykle mato elastyczne powigzi. Znani specjalisci
od bolu, Liebscher & Bracht, opracowali metode, dzigki
ktorej mozesz pomoc sobie z wigkszoscig bolow za po-
mocg specjalnych ¢wiczen ruchowych i masazu roluja-

olujacy powieZ!

H M;sair owien | cego powiezi. Te ¢wiczenia, masaze i metoda Liebschera
§ edug metody ebsche! & Bracht w 90% uwalniaja od bolu. Zwigkszaja réwniez
e elastyczno$¢ powiezi i gwarantujg relaks. Masaz powie-
bt zi, a w szczego6lnosci masaz rolujacy powigzi oparty na

osteopresurze zwigksza gigtko§¢ i uaktywnia rozne par-
tie ciata. Terapia Liebschera & Bracht pomoze ci zapobiec powstawaniu bolu
chronicznego. Samodzielnie pokonasz choroby i zadbasz o zdrowie fizyczne. Sa-
moterapia bolu - bez lekéw i operacji.

SAMODZIELNY MASAZ
NA BOLE STAWOW | MIESNI
Vadim Kortunov

Ta publikacja stanowi zestaw prostych technik masazu,
ktore sa pomocne przy wzmacnianiu i utrzymaniu dobrego

Sﬂadzsmé'i zdrowia, ztagodzeniu bolu i relaksie. Z tej ksiazki dowiesz

o béle scawow i Mg sig, jakie sa prawidtowe sekwencje wykonywania masazu,
whadciwe kierunki ruchu rak oraz jak sprawi¢, by terapia

&' masazu byla skuteczna. Autor, profesjonalny masazysta
w z wieloletnim do§wiadczeniem, udziela praktycznych wska-

z6wek, abys utrzymat swoje mieénie, stawy i kosci w dobrej
kondycji, whasciwie je pielegnowat ciato, a przede wszyst-
kim pozbyt sie chorob. Ilustracje i proste instrukcje pomoga
ci opracowac technike samodzielnego masazu kazdej czesci
ciata. Samodzielny masaz poprawia ukrwienie i odzywia skére, zapobiega kontuzjom,
aktywuje rezerwy organizmu do walki z chorobami. Poznasz ponad 40 technik samo-
masazu na pokonanie bolu. Samomasaz - skuteczny i najtaiszy sposéb na zdrowie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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