Navod na pouzitie

akupresurnej masaznej podlozky

Tento navod informuje o tom, ako pougivat akupresurnu podlofu.
Pougivanie podlolky suvisi so dravim, preto pred aplikovanim

informacii v navode do praxe sa vidy poradte so svojim lekdarom. ©

www. bolest-chrbtice.sk



Mily pouzivatel akupresurnej podlozky, zelam vam
krasny den.
Pouzivanie akupresurnej podlozky predstavuje

prirodzenu a efektivnu terapiu, ktora pracuje na principe
tlaku malych umelohmotnych ihliciek na pokozku.

Vd'aka tlaku ihliiek na pokozku dochadza k prekrveniu
miesta pouzitia a zaplaveniu endorfinmi.

Prekrvenim a produkciou endorfinov sa vyrazne znizuje
stupen bolesti a dostavuje sa stav relaxacie.

Pravidelnym pouzivanim akupresurnej podlozky si:

. ulavite od chronickej bolesti chrbta,
.  ZlepSite prekrvenie organizmu,

. dodate fyzicku energiu a sily,

. navodite pocit uvol'nenia,

. zmiernite svalové napatie,

. zvysite mnozstvo hormonu stastia,
.  prekyslicite organizmus,

.  podporite imunitu organizmu,

.  zlepsite kvalitu spanku a

.  ZlepSite dusevnu pohodu.
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Kedy pouzivat’ masaznu polozku?

Akupresurnu masaznu podlozku mozete pouzivat”:

- ak ste unaveny,

- pred a po fyzickej namahe,

- pri akdtnych a chronickych bolestiach chrbta,
- pri bolestiach chodidiel a noh,

- pri ischiase a osteochodnroze,

- na zmiernenie bolesti hlavy a migrény,

- pri depresiach.

Ako masaznu podlozku pouzivat'?

1. Podlozku polozte na makku postel’ alebo matrac. Ak
mate nizky prah bolesti, tak si podlozku polozte na
operadlo makkého kresla alebo pouzite tenku latku
(napr. plienku, tricko, tenké ponozky...).

2. ahnite si na podlozku alebo ju aplikujte na bolavé
miesto, urobte si pohodlie a uvol'nite sa. Nasledne sa
dostavi ucinok a uz ni€ iné nemusite robit’ len lezat.

- Len prvé minuty pocitite posobenie ostrych hrotov.
Nasledne prichadza prilev tepla a prijemné
uvol'nenie, ktoré bude pretrvavat’ pocas celej doby
lezania na podlozke.
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- Zacervenanie pokozky je normalne a
znamena jej prekrvenie.

- V zavislosti od druhu problému mozete lezat’' na
podlozke od 1 do 30 minut

- Pouzitie na chodidla: 1 az 5 minut

- Pouzitie na krk a Siju: staci 5 az 10 minut

- Pouzitie medzi lopatkami a krize: 20 az 30 min

- Ostatné Casti tela (ramena, kolena a laket): 5 az 10
min

- Na zlepsenie vykonnosti organizmu pred Sportovym
vykonom alebo fyzickou zatazou staci aplikovat’' na
kratSi Cas 2 az 3 minuty.

- Pre uvolnenie napatia organizmu, odstranenie
bolesti v chrbte, pre celkové uvolnenie sa doba
lezania na akupresurnej masaznej podlozke zvysuje
na 20 az 30 minut.

Par tipov navyse

TIP 1: Pri osteochondrdoze a chronickej nespavosti
odporicam pouzivat’ akupresirnu masaznu podlozku 15
az 20 dni pravidelne pred spankom. Potom si urobte 2
tyzdne prestavku, aby sa neznizoval efekt pdsobenia.

TIP 2: Ak sa potrebujete zbavit’ bolesti ¢o najrychlejsie
a najefektivnejsie, tak pouzivajte podlozku jeden
a styrikrat denne v priebehu dvoch tyzdnov a potom si
urobte dvojtyzdriovl prestavku, aby ste telo trosku
Sokovali. A potom znova vykonajte rovnaky cyklus.



TIP 3: Ak potrebujete nastartovat’ organizmus, podlozku
je lepsie pouzivat’ v prvej polovici dna. Pri nespavosti si
na podlozku I'ahnite tesne pred spanim.

Akupresirna masazna pomoOcka posobi na kazdého
individualne. Niektori sa po aplikacii mozete citit’ Culo,
sviezo a plny energie.

Ostatni mozete byt upokojeni alebo ospali. Z tohto
dovodu doba pouzitia podlozky zavisi aj od
individualneho pocitu.

Kedy akupresurnu masaznu podlozku
nepouzivat?

Masazna podlozka sa nesmie pouzivat’ v
nasledujucich pripadoch:

- pri zhubnych a nezhubnych nadoroch

- pri vonkajsom poskodeni koze (kozné afekcie, bércové
vredy, velké materské znamienka, kozné névy a
bradavice, tromboflebitide )

- pri zilnej nedostatocnosti (varixy)

-----

je mozné kriuzok s pichliaCmi v danom mieste na
podlozke alebo zodpovedajuce miesto na kozi prelepit
naplast'ou.
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O vhodnosti masaznej podlozky sa vzdy porad'te
so svojim osetrujucim lekarom.

Ako sa osetruje a udrzuje podlozka?

Udrzba je Uplne jednoduchd. V pripade znetistenia stadi
utriet’ vihkou handrou alebo kefkou.

Dezinfekcia sa vykonava pomocou kefky s dezinfekénym
gélom.

Zaver

Najvyssi ucinok vd'aka akupresurnej podlozke dosiahnete
len vtedy, ak ju budete pravidelne pouzivat.

Ak este podlozku nemate alebo chcete niekoho

prekvapit’ zdravym darCekom, tak ju mozete objednat’
kliknutim na dolny link:

ODKAZ NA AKUPRESURNU PODLOZKU

www.bolest-chrbtice.sk

Tento navod je ZDARMA a preto by som vas rad poprosil, ak
vam podloZzka pomozZe zlepsit’ vase zdravie, tak tento
navod posilite svojim blizkym a priatel'om. Dakujem :)


https://bit.ly/akupresurna-podlozka-na-bolest-chrbta
http://www.bolest-chrbtice.sk

