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HORCICNY KUPELL NOH

ZlepSenie lymfatického toku a krvného obehu

PRECO SUNOHY DOLEZITE?

Na nohdach su pritomné projekéné zény vnutornych organov,
zaroven 6 Slachovo svalovych merididnov prechadza cez nohy:
mocovy mechdur, pecen, oblicky, zaludok, slezina, zlénik

V nohdach je silny lymfaticky systém, kanély a uzly.

Ako spravne robit' proceduiru?

Nalejte teplu vodu do lavéra po ¢lenky. Potom pridajte horcicovy
prasok, 2 az 4 polievkové lyZice a mieSajte, kym sa Uplne
nerozpusti. Kym drZite nohy vo vode, zakryte sa prikryvkou alebo
si oblecte teply sveter.

Voda sa pocas procedury ochladi, preto dolievame horticu vodu.
Po uplynuti stanoveného ¢asu si nohy oplachnite teplou vodou,
osuste uterdkom a navlecte si vinené ponozky - lepSie udrziavaju
teplo a pomahaju dlhsie udrziavat efekt zahriatia.

Dolezité! Voda by mala byt hortca, ale stale znesitelna, pretoze
chodidla su velmi citlivé na teplo.

Teplota 45 ° C je povolend, ale za predpokladu, ze vam to
nespodsobuje neprijemné pocity. Zvycajne sa odporuca ohriat’
vodu na teplotu od 38 do 40 ° C.

Kolko horéicovych kupelov musite pripravit?

Optiméalne mnozstvo je od 2 procedury denne po dobu najmenej
3 dni. Je uzitoéné zahriat'sa aj zvnutra pri naparovani noh. Pite
lipovy ¢aj s medom, Sipkovy odvar, bylinné ¢aje z harmanceka
alebo zazvoru.

Davkovanie: Kolko horcice dat' do kupela? Moznost',,¢im viac,
tym lepSie” nefunguje- prebytok horcicového prasku nebude,
prospesny. Nezabudnite, Ze korenie ma vlastnost palenia
pokozky.


https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwig06bHuu3-AhXUR_EDHeapCHMQFnoECBMQAw&url=https%3A%2F%2Ftech.sme.sk%2Fc%2F6424321%2Fako-napisat-velke-o-a-ine-zriedkave-pismena.html&usg=AOvVaw2tryxPFAOAN1GIxYhdVNVF
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwig06bHuu3-AhXUR_EDHeapCHMQFnoECBMQAw&url=https%3A%2F%2Ftech.sme.sk%2Fc%2F6424321%2Fako-napisat-velke-o-a-ine-zriedkave-pismena.html&usg=AOvVaw2tryxPFAOAN1GIxYhdVNVF

Dospely: na 1 liter vody 1 lyzicu horcice. Spolu na lavér je to
minimalne 2 pol. lyZice a max. 4 pl. lyZice.

Koncentracia korenia v detskych kupeloch by mala byt dvakrat
nizSia. Ak sa rozhodnete svoje dieta prvykrat zahriat, vezmite si
15 g prasku na cely objem tekutiny. Ak dieta zvladne skisobnu
rutinu dobre, zdvojndsobte mnozstvo korenia.

Kolko ma trvat kupel noh? Hortci kupel pre dospelych bude
acinny, pri trvani najmenej 20 minut. Maximalne bude stacit’
polhodina. Po absolvovani horcicového kupela, udrzujeme
zohrievaci oteplovaci U¢inok dosiahnuty procedurou. Preto nohy
dokladne osuste froté uterdkom, obujte si teplé (najlepsie
vlnené) ponozky. Vypite Sdlku horiceho bylinného ¢aju.

Vyhrievanie néh u deti.

Nazory pediatrov na vek deti sa liSia: niektori sa domnievaju, ze je
dovolené takto vyhrievat nohy u deti vo veku 2 - 3 rokov, ich
oponenti hovoria Ze u iba deti starSich ako 5 rokov. Niektori ludia
mo6zu mat alergicku reakciu na horcicu, preto je potrebné
zohladnit tento faktor. U deti vS§eobecne staci 10 minut pre
maximalny ¢as na zahriatie néh horc¢icou. Malému dietatu staci 5
minut.

Ako ¢asto ohrievat' nohy? Nie viac ako 2 krat denne. je dobré, ked'
sa kupel robi pred spanim. Dieta by nemalo zostat bez dozoru,
nemusi sa mu pacit' mierny pocit palenia.

Kedy robit'tieto ktipele noh?

Ak mate pocit, Ze vas zac¢ina boliet hlava alebo hrdlo? Citite
slabost, bolesti tela, zimnicu a tiez véam tecie z nosa? Vtedy je ¢as
konat' a jednym z ludovych liekov, ktoré pomahaju vyrovnat'sa s
ochorenim, méze byt aj horci¢ny kupel.



HORCICNY KUPEL SA POVAZUJE ZA
UCINNY SPOSOB BOJA PROTI
POCIATOCNYM KATARALNYM
PRIZNAKOM:

. ZMIERNUJE OPUCHY A ZAPALY
SLIZNIC; ,

. ULAHCUJE DYCHANIE; \
. URYCHLUJE PROCES
SKVAPALNOVANIA A ,
ODSTRANOVANIA HLIENU; POMAHA
STIMULOVAT PRIRODZENU
OBRANYSCHOPNOST TELA, ZVYSUJE
IMUNITU.

obe Stock | #219258638

Dospeli by mali robit proceduru:

pri prvych priznakoch malatnosti.
Liecba nadchy v pokrocilom stadiu
pomocou kupela na nohy nie je
neucinna. A na zaciatku ochorenia je
uzitoc¢né zahriat' nohy. Kupel néh ma
efekty:

l.protizépalové  podsobenie
obsahu éterickych
antioxidantov v hor¢ici;
2.oteplovaci Uc¢inok;
3.stimuldcia eflexnych zén v oblasti
chodidla;

4.zvySenie prietoku krvi v n ohach
5.zlepsSenie lokalnej imunity

vdaka
olejov,

Horc¢icové kupele nie su za vSeliekom
na infekcie dychacich ciest. Je
potrebné ich kombinovat s inymi
postupmi. Pouzitie horcCice v pripade
kasla je popularne ako ludovy liek.
Pomadhaju znizovat opuchy dychacich
ciest, vyrovnavaju sa so zapalmi a
ulahc¢uju dychanie. Dospely aj dieta
mozu zvySit' lieCivy UcCinok horcice
pouzitim dalSich odvarov z lieCivych
bylin a éterickych olejov.

Kontraindikacie kupelov
s hor¢icou:

1. hypertenzia - vysoky tlak krvi s
krizami

2. problémy s kardiovaskularnym
systémom

3. onkologické ochorenia

4. chronické choroby v akdtnom
Stadiu

5. krcéové zily a trofické vredy
Nevyhrievajte svoje nohy horc¢icou
pri teplotach presahujucich 37,5 °
C, pri horuckach.

Pozor! Poc¢as menStruacie je
lepSie, aby sa Zeny zdrzali
naparovania noéh hor¢icou. Ci
moZzu tehotné Zeny vyhrievat nohy
hor¢icnym kupelom néh? Lekari
nie su jednomyselni, v obdobi
ocakavania dietata by mohli byt
takéto vplyvy mat" negativne
nasledky.
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NA]VACSIM I'UDSKYM ORGANOM JE JEHO POKOZKA.
ZDRAVY EPITEL JE UKAZOVATELLOM CELKOVEHO
ZDRAVIA A POSTUPY, KTORE PRIAMO OVPLYVNU]U
POKOZKU, SU UCINNE A] PRE VNUTORNE ORGANY.
PRETO SU KUPELE SODOU TAKE UZITOCNE.

V COM JE VYHODA TEJTO FORMY HYDROTERAPIE?

KYSLIK JE NEVYHNUTNYM PRVKOM PRE ILUDSKE TELO.
PODPORUJE DYCHACI A ENERGETICKY METABOLIZMUS
ORGANIZMU.

SODIK REGULUJE CINNOST KARDIOVASKULARNEHO A
VYLUCOVACIEHO SYSTEMU, PODIET'A SA NA VYTVARANI
NERVOVYCH IMPULZOV POCAS KONTRAKCIE SVALOV.
NEDOSTATOK TYCHTO PRVKOV, AKO AJ ICH PREBYTOK,
SU NEBEZPECNE PRE ILUDSKE ZDRAVIE.




CO ROBI SODA V ILUDSKOM TELE

1) riedi krv, zlepSuje jej viskozitu, tekutost.
2) Poskytuje naboj erytrocytom, v
doésledku ¢oho sa krvinky nezliepaju, ¢im
sa eliminuje pretazenie kapilarnej krvnej
cirkulacie. stavaju
elastickymi, ¢o znamenda, Ze stagnacia
kapilar zmizne, vo vnutornych orgéanoch je
obzvlast  dolezité
funkciu;

3) Doplna alkalicku &ast tzv. pufrového
systému, kde rozhodujucu ¢ast' tvori prave
hydrogénuhlic¢itan sodny. Neutralizuje
kyseliny, vytvara prostredie, v ktorom

Erytrocyty sa

normalizovat ich

parazity nepreziju, pre nas je dolezité
najma to, aby patogénne huby neprezili.

( tie su najvytrvalejsie a dokazu zmenit’

prostredie nasho tela vo svoj prospech);
4) Ranna porcia horucej vody so sédou
premyje zaltidok a odplavi nahromadené
jedy, nestravené zvysky potravy dalej do
¢riev na spracovanie a vylucenie.

5) Normalizuje vymenu alkalickych
prvkov, najma vapnika, ktory je dolezity
pre udrzanie zdravia, krdsy a mladosti.

6) Vytlaca parazity z tkaniv, ¢o dokazuje
mikroskopia krvi pred a po uziti sédy

Na2CO:

Na jednotkach intenzivnej
starostlivosti sa kvapka séda na
zdchranu ludi. Lekari hovoria o
alkalizujucej diéte, jej vplyve na

zdravie.
Simonciniho praca potvrdzuje vyhodu
alkalizaciu organizmu.

Coraz viac sa poclva o skutoénych
pricinach  rakoviny,
onkoldgovia, ktori

sddou, a to Uspesne, no stéle su nuteni

objavuju  sa
lie¢ia rakovinu
svoje Uspechy skryvat, kedZe verejnost’
a mnohi lekari eSte nie su pripraveni o
tom pocut'a dozvediet'sa.
Pozitky moderného sveta - kyslé,
sladké, pochybné, nie prirodzené -
vedi k degradacii c¢loveka ako
osobnosti, ¢o vedie k pred¢asnej smrti
na choroby tela a hlavy



Sédové kupele pri psoriaze

Kupel s esencialnymi olejmi z cajovnika a borievky. Zabranuje infekcii postihnutych
oblasti pokozky, odstranuje silné svrbenie.

Kupel s jodom a solou. Tieto zlozky zvysuju uc¢inok sédy a zlepSuju stav pokozky pri
psoriaze

Pri ké¢ovych zilach a opuchoch konéatin. Ktipele n6h pomahaju odstranovat neprijemné
prejavy ki¢ovych Zil - bolesti, Unavu,

Neplodnost’

Za c¢astu pric¢inu problémov s pocatim sa povazuje zmena kyslosti vaginy. Sédovy kupel
alkalizuje prostredie a zvySuje pravdepodobnost splynutia spermii s vajickom. Ak pri¢ina
neplodnosti spociva v chronickom ochoreni, liecba ludovymi prostriedkami nebude
prospesna.

Pri suchom ekzéme a seboreu

Pridanie 200-300 g sédy do vody pomaha vyrovnat sa s odlupovanim a nadmernou
mastnotou pokozky a hlavy. Pri ekzémoch kupel doGasne zmierriuje svrbenie, zmakduje
postihnuté oblasti pokozky.

Pri hemoroidoch

Na zmiernenie stavu hemoroidov sa pouzivaju sedacie kupele so sédou.

Odstranuju opuch, bolest, krvacanie. Mali by sa pouzivat v kombinéacii s tradi¢nou
medicinou a zlepsSit' stav pecene.

Kupele pri plesni noh, ruk alebo nechtov

Pri plesniovych infekcidch koZe ruk alebo néh sa pouzivaju tieto kupele:

1. So s6édou a mydlom na pranie. V 5 litroch vody rozpustime 5 polievkovych lyzic. |. séda
a 5 lyzic. |. tekuty praci prostriedok. Kompozicia pomaha zmakcit' oblasti postihnuté
hubou, ulah¢it ich odstranenie. Pravidelné kupanie zvySuje Uc¢innost antimykotik.

2. S matou. Bylina ma upokojujuci a antisepticky uc¢inok. Kupel pomdha zbavit sa
svrbenia a urychlit hojenie.

Pri plesnovej infekcii vaginy sa uzivaju sedavé sdédové kupele. Na liter teplej vody
vezmite 1 polievkovu lyzicku.

Cajova lyziéka sody a 1 lyziéka. jédu. Takyto liek odstrafuje svrbenie, normalizuje
mikrofléru a zabranuje reprodukcii hib rodu Candida. Aby ste sa zbavili neprijemnych
symptomov, staci 5 procedur.

Sodové kupele pri emocionalnom a fyzickom pretazeni a poruchach spanku

Kupele so sédou a levandulou zmiernuju stres, relaxuju po ndroénom pracovnom dni. V
teplej vode rozpustite 200-300 g hydrogénuhli¢itanu sodného, niekolko kvapiek
esencialneho oleja.

Na zmékcéenie pokozky chodidla a mozolov

Sodovo-mlie¢ne kupele zméakcéuju pokozku a ulahéuju odstranenie zrohovatenej vrstvy.
Nemenej ucinna je kombinacia pripravku s citrénovou Stavou alebo odvarom z
harmanceka. Na zvysSenie G¢innosti procedtry sa pokozka néh ocisti a potom nanesie sa
vyzivny krém a navlecu sa bavlnené ponozky.

Pri zvy$enom poteni néh

Jedla sdda je bezpecény prirodny antiperspirant. Normalizuje ¢innost' potnych Zliaz, nic¢i
patogénne mikroorganizmy, ktoré prispievaju k vzniku neprijemného zapachu.

Na spevnenie nechtov 06

Na odstranenie ldmavosti nechtov sa pouziva roztok pripraveny z litra vody, 10 g sddy,
rovnaké mnozstvo jédu. Po kupeli si treba ruky oplachnut, kozu zmakcujicim krémom.



SOI'NY KUPEL

V PROCESE VYVOJA PLODU V ORGANIZME MATKY, JE

PLOD CHRANENY OKOLOPLODOVOU VODOU.

TATO

PLODOVA VODA JE SLANYM ROZTOKOM. TA
NA]LEPSIE CHRANI VYVIJAJUCI SA  ORGANIZMUS
BUDUCEHO DIETATA A ZABEZPECU]E NORMALNY
PRIEBEH JEHO FYZIOLOGICKYCH FUNKCIL.

V naSich bunkdch je pozostatok slanej
morskej vody. Je to opat'slany roztok.

Fyziologicky roztok je 0,9% vodny roztok
chloridu sodného. Obsahuje 9 g NaCl v 1 litri
roztoku a pouziva sa pri infuznej terapii
intravendzne.
lymfa,
vnutorné medzibunkové tekuté prostredie je

Nasa nasa krvnd plazma,
spojené s roztokom slanej vody.
Pre obnovu nasich buniek je
prostredim kupel v slanom roztoku.
Nech je to more - thalasso terapia, alebo
procedura vo vlastnej vani doma.

Solny kupel je profylaktikou aj terapiou.
Vytvara prijemné prostredie pre telo a
umoziuje  optimalne
regeneraciu buniek.
Aku sol pouzit?
Morské sol. Ma svoje pozitivhe ucinky na
pokozku. U mnohych vSak naopak moze
vyvolat' alergicki reakciu a zhorsit' stav
pokozky. Su pripady kedy sa stav psoriazy,
ekzému a pod v tejto soli zhorsi.

Himaldjska sol je kvalitnd, obsahuje
mnoZzstvo mineralov a stopovych prvkov.
Kamenna sol. Je dostato¢né pouzit' tuto
Je sucastou fyziologického

podmienky  pre

formu soli.
roztoku a podporuje procesy odohravajuice
sa v organizme.

nase |

idedlnym "

o Aka ma byt koncentracia soli?
e Koncentracia soli by mala byt 1%. To
znamend 1 kg. NaCl na 100 litrov. Vtedy

bude kupel najlie¢ivejsi. Cim viac sa
koncentracia od tejto liSi, tym slabsi
bude ucinok. Pozor ak priddme prilis vela
soli, moze byt aj negativny, Prilis vysoka
koncentracia soli nie je fyziologicka a
telo ju vnima ako agresivne prostredie,
kvoli ktorému sa telo dostéva do stavu
stresu. Potrebujeme dosiahnut' naopak
stav relaxacie a pohodlia na vsSetkych
urovniach a k tomu koncentracia soli a
teplota vody musia byt optimalne a pre
telo prijemné. Koncentracia soli v
oceanoch a moriach je priemerne 3,5%.
Priemernd salinita je koncentraciou
réznych soli.
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Ako dlho lezat'vo vani so solou?

Pri niektorych formach kupeli je ¢as prisne
ohrani¢eny. Napr. pri zivicovych kupeloch
mé clovek po 15 min.
proceduru a po 20 min. ju treba ukongit.
Pri solnej kupeli plati, ze ¢im dlhsie sa
kipeme tym je efekt lepsi. Dolezité je ale
udrzat' dostato¢nu teplotu vody a aj teplotu
v ktipelni.

Co sa tyka kontraindikécii.
mozete kupat'v mori tak aj vo vani so solou.

Pokial sa
Niekedy pacienti hovoria, ze kvéli jeho
zdravotnému stavu sa nemézu kupat, ze im
lekar zakazal. Pritom nepovedia dovod
Skolska,

inych

prec¢o nie. klasickd medicina

uvazuje Vv kategodriach, ako
naturopatia a neberie do uvahy celkové

fungovanie organizmu v jeho jednote.

pravo ukongit'

Aké ma solna kupel efekty:

-Antistresové posobenie

‘Vytvorenie podmienok pre obnovu - regeneraciu
buniek

-Profylaktika ochoreni

-Pocit odlahcenia tela vo vani so slanou vodou
odlahcéenie organizmu, vytvaranie ciastocného
pocitu straty hmotnosti

‘Vsetky poroblémy so zdravim a psychikou
suvisia s autopressingom, narastom psychickej a
fyziologickej tazoby
-, Antigravitacna“ kupel je kompenzaciou
jednostranného stlacania organizmu a s tym
suvisiacim oslabenim zdravia

Takato kupel pomaha pri:

e opuchoch

e Unave

e prechladnuti

e po indispozicii zapric¢inenej alkoholom
e priustipnuti hmyzom

o urychluje hojenia ran

e bolestivych stavoch

e nespavosti

KUPEL SO SOI'OU VYTVARA IDEALNE PROSTREDIE PRE ZAPNUTIE
MECHANIZMU SEBAOBNOVY BUNKOVYCH MECHANIZMOV.
NIE JE LIEKOM, JE NASTROJOM KTORY NAM POMAHA PROCESU
REGENERACIE BEZ OHT'ADU NA TO NA AKEJ UROVNI A AKEJ CASTI TELA
SA ODOHRAVA.




KUPEL S PROBIOMINERALOM

PBM - Probio minerdl je prirodny,
ekologicky produkt vo forme
prasku. Je to biologické antidotum
ktoré zvysenim kolonizdcie
probiotickych kmeriov, ktoré
vytldéaji patogénnu fléru (plesne
a huby), odstrafiuju toxiny.
Umoznia aby uZitoéné
mikroorganizmy sa mohli
rozmnozovaf. Takto vytvdra Zivotny
priestor pre cely ekosystém. PBM
&isti a obnovuje bakteridlnu
mikrofléru a vytvdra acidobdzicku

rovnovdhu pomocou probiomerdlov.

Zlozenie produktu P3 ms PBM:
SiOe asi 35% CaO asi 10%
AleO3 priblizne 85% MgO
priblizne 7%

Zlozenie produktu P3 ms PBM:
Si0z asi 35% CaO asi 10%
priblizne 8,5% MgO priblizne 7%

Al203

UCINKY:

Zlepsenie funkcie kardiovaskularneho
systému /ovplyvnuje kremik/

Syntéza  kolagénu a  zlepSenie
vaskularnej /steny ciev/ elasticity
Cistenie obligiek

Cistenie pecene

Ocista plucnych alveol

Detoxikacia soli tazkych kovov vratane
ortuti

Velmi priaznivy vplyv na kiby, $fachy a
svaly.

Velmi vysoka ucinnost pri eliminacii
lymskej boreliézy

Zawartosé
pierwiastku v
jeduym dm

Gramy Mz-eq Mz-eq-%

Kationy [ I [

it Li 0,00015

Potas, K 0,03
Séd, Na 1,5266

6,37 77,74

Wapn, Ca 0,1356 6,766 1.93

Magnez, Mg 0,1488 12,237 14,33

Stront, St 0,0005

Zelazo, Fe 0,03

Mangan, M 0,0005

Cynk, Zn 0,00025

Miedz, Cu 0,0005

Kobalt, Co 0,00015

Nikael, Nu 0,0001

Oléw, Pb Nie wyknyto

Riec, Hg Nie wyknyto

Wanad, V' 0,003

Chrom, Cr. 0,00015

Selen, Se 0,00000095

Glin, Al 0,00045

German 0,0002

Irr 0.003

Niob 0,002

Gal 0,002

Fosfor 0,01

Molibden 0,0005

Suma kationow | 1,8733 B

100,00

Aniony [ [ [

Fluor, F nie wystepuje.

Chlor, CI 1,9094 53,545 63,07

Brom, Br e wystepue

Jod, T nie wystepuse.

Sarczek, S04 1,0864 22619 26,49

Wodoroweglan, | 0,01
HCO,

Azoryn, NO; e wystepue

Azotan, N0, e wystepue

85,375 100,00

Suma amondw | 3,5495

Kwas bomy,
HBO,
Kwas kizemowy, | 0,05
Hy$i0;

0,0015

Ogélna
mineralizacia

54743

Pozostatoéc sucha | 4,86
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Ako poésobi PBM

neutralizuje a vylucuje toxické latky
vratane baktérii a latok z telesnych
metabolitov

Znizuje stratu elektrolytov a obohacuje
ich zlozenie.
Pomaéha zlepSovat' ¢innost’
prospesnych mikroorganizmov.

Cisti choré a oslabené
odstranuje mrtve

Probiotické baktérie
patogénnu fléru

Eliminuju zdpaly spbésobené virusmi,
baktériami a hubami

bunky,

vytesnuju

Normalizujd pH ¢o brzdi rast
patogénnych baktérii
Podiela sa na syntéze vitaminov

(vitaminy K a B)
Inhibuje hnilobu spésobenu nadbytkom
zivoc¢isnych bielkovin



PROBIO MINERALY

Probiomineraly PBM st inovativhym
produktom, ktory dokaze eliminovat'alebo
neutralizovat' mnohé problémy nasho
moderného Zivota. Vznikol ako vysledok
synergického posobenia 70 zakladnych
mineralov a 11 kmenov probiotickych
baktérii kombinovanych v prirodnom
fermentac¢nom procese za ucasti vhodnych
stimulantov.

Probio Mineraly st vysoko vibraéné a
vysokoenergetické produkty, ktoré
fungujui na mnohych drovniach: kvantovej,
vyzivovej a oCistnej a detoxikacnej a
priamo sa dostant do bunky.

Jeho fungovanie potvrdili klinické testy na
Lekarskej univerzite v Odese. Pripravuje sa
tiez doktorandska dizertacna praca na
tému probio mineralov na
Biotechnologickej fakulte Univerzity
biologickych vied v Lubline.

Prasok obsahujuci  probiminerdly je
univerzalnym liekom na mnohé choroby a
funguje jednoduchym sposobom.

Bud sa pridava do pitnej vody, ¢im zasobuje
telo prospesnymi mikroorganizmami a
zaistuje vhodné pH a prisun zakladnych
minerdlov. Tato forma aplikacie teraz nie je
nasou témou.

My sa pozrieme na druht moznost' - ktipelnu
proceduru s PBM.

Nasa pokoZzka je obrovskym organom na
ktory moézeme posobit kipelmi.

V tejto forme PBM ako prisada do kupela
cez pokozku dodava cenné latky. Osidlenie
pokozky prospesnymi mikroorganizmami
predchadza mnohym koznym problémom.
Ucinok nezostava iba na pokozke.

POSTUP KUPELA S PBM PRASKOM

Do kupela mézieme nasypat 2
vrchovaté &ajové lyzicky PBM.
Idedlne je prdsok rozmiesaf v
nddobe s teplou vodou a
potom zmes vyliaf do vody vo
vane.

Vo vani mdéieme pouzit PBM
biologicky

aj na masdz

aktivnych zén.

PBM nandsame na:

e Vrch hlavy
o Stred ¢ela
o Zatylok
« Okolo

#lazy

usiné lymfatické
« Stitnu %laza
body

zdpdastiach

e Luo jin rak na

Bod ZusanLi pod kolenom

= PBM =2

esomy A ®"

- ProBioMinerat

T b

. SUPLEMENT DIE]

" Siczegdinie polecany dia 0s6b | o
intensywnie pracujqcych




PRE KUPELE A AKO DOPLNOK VYZIVY VZNIKLA AJ VERZIA
P3 PROBIO MINERAL MS

Zlozenie produktu P3 ms PBM:
SiOz asi 35% CaO0 asi 10% Al203 priblizne 8,5% MgO priblizne 7%

Urovne uéinku doplnku:
Vysoka energia produktu 13-20 tisic na Bovisovej stupnici.
Vysoko ionizované a mikronizované mineraly posobia ako sorbent a takisto aj ako stavebna

forma (anabolickd). Mineralne soli a aminokyseliny G¢inkuju ako metabolity baktérii -
probiotikum, dokonale rozpustné vo vode, ktoré je skvelym kondicionérom pre nase bunky.

UCINKY:

Zlepsuje funkcie kardiovaskularneho systému /ovplyvriuje kremik/
Syntéza kolagénu a zlepSenie vaskularnej /steny ciev/ elasticity
Cistenie obliciek

Cistenie peéene

Ocista plucnych alveol

Detoxikacia soli tazkych kovov vratane ortuti

Velmi priaznivy vplyv na kiby, $lachy a svaly.

Velmi vysoka ucinnost pri elimindcii lymskej boreliozy

Davkovanie PBM p3:

Kavova lyzicka na Y2 pohara vody 2-3 krat denne/ ja si preventivne rano - 1x denne pocas
tyzdia a potom jedentyZdei neuzivame

alebo

Toto mnozZstvo pridajte do 1,5 litra vody vo flasi ako svoju dennu davku

o Ako prisada do kupela, pokozke doddva cenné latky. Jeho osidlenie prospesnymi
mikroorganizmami predchadza mnohym koznym problémom.

o Skusenosti ukazuju pozitivne Uc¢inky macania noh vo vode s pridanim probiominerélov.
Odporuca sa pre ludi, ktori maju problémy s kibmi a kostami a maju problémy s
pohyblivostou.

o Probiomineraly pridané do tekutin klystiru zabranuju tomu, aby sa pocas procedtry
umyla prospesna bakteridlna fléra.

o Regulaciou fungovania traviaceho traktu probio mineraly zlepSuju travenie, ¢o zvysuje
stav vyzivy nasho tela. Ich pouzitie ndm tiez priamo poskytuje potrebné mineraly.

e SU tiez proti jedom na mnohé elektromagnetické znecistujlce latky, posobia na ne
vibraciami a brania im v prenikani do nasho tela. Za tymto Uc¢elom naneste pastu z
prasku a vody na prislusné miesta na hlave.

o Pasta aplikovana na lymfatické uzliny a akupunkturne body dodatoc¢ne Cisti a stimuluje
organizmus.

o Probio Minerdly pridané do kolagénovych produktov posobia ako najkvalitnejsia
kozmetika, hlboko vyzivujlce a stimulujuce fibroblasty.

o Présok je mozné pridavat do kozmetiky, ako st zubné pasty, Sampdny, mydla alebo
krémy, ¢im sa vyrazne zvysi ich biologicka aktivita.

o Probio Mineraly tiez pomahaju zbavit sa chemickych kontaminantov v potravinach.

o Vytlacaju patogénnu fléru produkciou probiotik, ktoré chrania nase telo.



PANTOHEMATOGENOVY
KUPEL

STAROVEKY LIEK KTORY JE NOVODOBYM ZAZRAKOM. IDE O
JEDINECNU PANTOTERAPEUTICKU PROCEDURU, V KTORE] SA
SUSTREDUJE LIECIVA SILA A ZIVOTNA ENERGIA PRIRODY
ALTAJSKYCH MARALOV. TENTO ELIXIR ZDRAVIA, KRASY A
MLADOSTI MA STARU TRADICIU. VYUZIVA ZDROJ BOHATEHO
KOMPLEXU  BIOLOGICKY  AKTIVNYCH = LATOK, HLAVNE
AMINOKYSELIN A LIPIDOV S KOMPLEXNOU STRUKTUROU, KTORE]
VZOREC SA NEDA UMELO ZOPAKOVAT A REPRODUKOVAT.
POUZIVA SA Vv NAJLEPSICH SANATORIACH V ALTAJI A RUSKU.
UCINNOST TYCHTO KUPELOV BOLA ZREJME ZO VSETKYCH
OSTATNYCH JESTVUJUCICH VODNYCH PROCEDUR NAJVIAC

KLINICKY STUDOVANA A PREUKAZANA.

Ako charakterizovat' danu proceduru?

Silny U¢inok na imunitny systém, na
kardiovaskuldrny a nervovy systém,

pohybovy aparat. Naval energie a
vitality, omladenie organizmu,
normalizacia krvného tlaku,

antistresové, tonizujlice a adaptogénne
ucinky.
Neskostnatené parozie altajského
jelena marala, ma zvlastnu silu. Pokusy o
Slachtenie maralov v inych regidnoch
boli neldspesné. Ich sila je spojend a
altajskym regionom.

Komplex tychto regulatorov prijat’ych v
obdobi vysokej funkénej aktivity u
mladého, zdravého a fyzicky silného
zvierata sa kupelmi prendsa do ludského
tela. Ich hlavnou vlastnostou je
schopnost optimalizovat priebeh
energetickych procesov v organizme,
¢im vycnievaju zo vSeobecnej masy latok
nazyvanych adaptogény. Navyse k
optimalizacii energetického
metabolizmu, prepardtmi z paroZzia
dochdadza pod vplyvom prirodzenych
regulatorov fyziologickych a
biochemickych reakcii.

Panty, alebo zamatové rohy su utvary
tvarom pripominajuce rohy, ale
pozostavajlce z hubovitého
chrupavkového tkaniva. Parohy su
prekrvené velkym poctom ciev, preto su
intenzivne  prekrvené. Ked parohy
velkost' normalnych rohov
(120.-150. den od zaciatku rastu), zacina
proces ich osifikacie. Vtedy sa parozie
zrezéva. Kratko po zaciatku procesu
osifikdcie sa aktivita parozia prudko
znizuje a po jeho ukoncéeni takmer Uplne
stracaju svoje biologické vlastnosti.

Vynimocné lieCivé vlastnosti parozia nie
sl ndhodné, pretoZe pocCas rastu parozia
telo zvierata skuto¢ne vyprodukuje az 25
kg kostného tkaniva. Ziadny iny Zivo&isny

dosiahnu

organizmus nepozna takeé rychlosti rastu.
Tento aktivny funkény stav je prenasany
davkou pantohematogénu do ludského
tela.

Odobrata latka sa podrobi $pecidlnemu
oSetreniu - defibrindcii, suseniu pri nizkej
teplote, sterilizacii. Kone¢ny produkt si
plne
Cerstvej krvi a nestraca ju pocas 2,5-3

zachovava biologicku aktivitu

rokov skladovania. Podla odporacani

Ministerstva zdravotnictva Ruska je

trvanlivost’ liekov na baze suchého

pantohematogénu 2 roky.



VLASTNOSTI

Zlepsenie zésobovania energiou
réoznych fyziologickych procesov. To
zahfna aj vplyv na sexudlnu funkciu,
ako aj na rast, vyvoj a obnovu réznych
orgdnov a tkaniv. Poslednd uvedend

vlastnost' je obzvlast vyrazna vo vztahu

ku kostnému tkanivu a bielym
hematopoetickym zarodkom.
Pantohematogén urychluje hojenie

zlomenin, stimuluje procesy osifikacie,
zvySuje dopliovanie poctu bielych
krviniek (leukocyty, monocyty,
lymfocyty) v pripade narusenia ich
tvorby pri réznych ochoreniach alebo
extrémnych stavoch (nasledky
protinadorovych chemoterapii,
chronickaych zapalovych ochoreniach,
tazkych chirurgickych zakrokokoch,
syndrome chronickej inavy).

Uginky pouzivania pantohematogénu:

- zvySovanie psychickej a fyzickej
vykonnosti, najmd v stresovych
situdciach

- zlepsSenie celkovej pohody a nalady
- urychlovanie procesov adaptéacie
vratane na psycho-emocionalny stres
- pri posiliovani procesov ochrany
orgdnov a tkaniv pred skodlivymi

uc¢inkami nadmernej zataze
- aktivacia imunitného systému
-ide o tonizujldcu vodnu proceduru

Antineuroticky UucCinok sa prejavuje: -
znizenim poc¢tu a trvania neurotickych
zvySovani odolnosti a
stresu, fyzickému aj
psychickému, ako aj pri zniZzovani rozsahu
Skodlivych vedlajsich uc¢inkov stresu na

excesov; - pri
odolnosti voci

organizmus; pokles vyskytu mnohych
akutnych a chronickych ochoreni, najma
stresovo zavislych (ischemicka choroba
srdca, cerebrovaskuldarne ochorenie,
dystdnia,

pepticky vred zalidka a dvandastnika,

vegetativno-vaskularna

neurodermatitida atd.) jasne preukazané;
- pri
nervového

normalizacii ténu autondmneho

systému; - pri aktivacii
imunitného systému, ktora sa prejavuje
zvySenim poctu a funkénej aktivity T-
lymfocytov,

zvy$enim ich produkcie

interferénu, aktivaciou prirodzenych
zabija¢skych buniek, makrofagov a inych
zloziek imunitného systému, najma
faktory lokalnej imunity; - pri zlepSovani
procesov mikrocirkulacie.

Zlepsuje sa sa cinnost autondmneho
nervového systému, najma sa prejavuje
jeho stabilizacia, ako aj znizenie urovne
neurotickej odpovede a znizenie poctu a
frekvencie neurotickych excesov v
spravani, znizenie vplyvu

Narast poctu leukocytov a lymfocytov v
periférnej krvi je spdésobeny zvysenou
reprodukciou a
progenitorovych buniek. Okrem toho sa

zvyS$uje ich funkéna aktivita.

dozrievanim

Zvysuje sa nielen pocet neutrofilov
schopnych absorbovat' mikroorganizmy,
ale zvySuje sa aj pocet baktérii
absorbovanych jednym neutrofilom a
zvysuje sa Uplnost’ destrukcie
mikrobialnych teliesok vo vnutri krviniek.
Znamena to, Ze ucinok pantohematogénu
sa tyka najma bunkovej imunity



DLHE CYKLY UZIVANIA MAJU METABOLICKY UCINOK

Zahria: optimalizaciu spotreby kyslika
bunkami a tkanivami; hypoglykemicky
ucinok u pacientov s diabetes mellitus;
normalizacia obsahu lipidov v krvnej
plazme, zniZzenie aterogénneho indexu,
znizenie zavaznosti sklerotickych javov,
inhibicia rozvoja aterosklerdzy, znizenie
javov ischémie mozgu a srdca, znizenie
zachvatov

frekvencie a  trvanie

koronarnej artérie a hypertenzie;
antitoxicky ucinok, ktory sa prejavuje
zvySenim tolerancie tela vo¢i mnohym
toxinom chemickej, biologickej a
radioaktivnej povahy, ako aj znizenim
Skodlivych Uc¢inkov ich expozicie; -
neuroplastickych

procesov v mozgu, nervovych vlaknach,

normalizacia

spojivovych, chrupavkovych a kostnych
tkanivach.

- zlepsenie funkcénej aktivity buniek
pankreasu, pecene, epitelu zaludka a
¢riev, periférnych nervov, nervovych
buniek; - zvySenie dusevnej a fyzickej
vykonnosti, zvy$enie vytrvalosti
kostrovych svalov pri fyzickej namahe;
- zvy$ena odolnost voci nedostatku
kyslika; - normalizdcia metabolizmu
voda-sol; - zlepsenie vymeny
zlepsenie
tekutin v tele; -

neurotransmiterov; -
mikrocirkulacie
zvysena zrakova ostrost; -
zintenzivnenie procesov regeneracie
(hojenie, zotavenie) a diferenciacie
(dozrievania) epitelovych tkaniv a

organov

Pri planovani postupov s pouzitim
parozia je dolezité mat na pamati, ze
kazdy organizmus ma individualne
vlastnosti. Pred kuipanim je dobré
poradit sa s lekdrom, porozpravat sa o
svojom stave, aby ste sa rozhodli,
uzivat alebo nie tato metddu.
/Problémom vacésiny lekarov je to, ze
najcastejsie poradia aby ste
neexperimentovali a radsej sa liecili
unho. Sice Vas nevyliec¢i ale bude do
konca Zivota liecit. A to sa vyjadria bez
prestudovania dnaj metédy./

Co je druhd vec, na niektoré latky, ktoré
tvoria parohy, méze byt individualna
intolerancia, ktoru
ignorovat.To sa tyka ludi
hypersenzitivnych, u ktorych nie je v
poriadku ¢innost'sleziny.

nemozno




PROCEDURA

Pred procedurou skontrolujte krvny tlak.

Potom sa telo v kupeli rovhomerne zahrieva. Dolezité je, aby pred
vstupom do vody neboli studené ruky a nohy.

Nemozete sa ponorit do kupela s plnym Zalidkom. Procedura by
mala byt naplanovana 2 hodiny po jedle.

Ak neexistuju ziadne kontraindikacie, lekari odporidcaju pred
kupanim navstivit sprchu, saunu alebo fytobarel. Péry sa vplyvom
pary otvoria a telo lepSie absorbuje latky z vytazku z parozia.

Po kupeli si mézete vypit kokteil s pantohematogénom alebo zjest'
dezert s jeho obsahom. Vtedy telo dostane maximalnu davku
antioxidantov.

Pre tvoju informéciu!l Standardnd lieebna kura parohovych
kupelov pozostava z 10-12 procedur kazdy den alebo kazdy druhy
den. NajcastejSie sa pouziva 1 dnovy interval medzi procedtrami.
Kurz je mozné opakovat kazdé 4 mesiace.




KUPEL S HORKOU SOLLOU / EPSOMSKA SOI/
HORKA SOL, HORCIK, EPSOM.

Epsomska sol sa nazyva aj horka, horc¢ikova, epsomska alebo magnéziova

sol. Tento produkt je vodna forma siranu horec¢natého a neobsahuje chlorid

sodny. Preto nevysusuje, ale hydratuje pokozku. Dodato¢ne ho nasyti

horc¢ikom, ktory upokojuje nervovy systém, zmiernuje stres a svalove

napatie, zmiernuje bolest, znizuje krvny tlak a tiez pomaha zaspat s

nespavostou a poskytuje zdravy a hlboky spanok.

Jej histdria sa zacala pisat’' v 17. storoci,
kedy farmar, zijuci nedaleko mestecka
Epsom v Anglicku objavil studnicku
bohati na siran horec¢naty. Zacal ho
vyuzivat' najprv pre seba, neskor aj pre
znamych a priatelov. Tato sol sa zacala
Sirit pod nazvom Epsomska sol. Jej
chemicky vzorec je MgS04 a nazyvali ju
aj Horka sol kvoli jej Specifickej chuti.

Epsomska sol je zlozend z mineralov
horéiku a siranu. Hor¢ik hra v tele
vyznamnu Ulohu pri regulacii aktivity viac
ako 325 enzymov. Pomaha zlepsSovat
funkciu svalov a nervového systému,
znizuje zapaly, a podporuje produkciu
serotoninu, horménu zodpovedného za
pocity pohody a Stastia. Sirany zlepsuju
vstrebdvanie zivin, vyplavuju z tela
toxiny.

Hor¢ik a sirany sa velmi jednoducho
vstrebavaju cez pokozku, idedlnou
volbou, ako doplnit' tieto minerdly, je

preto kupel v Epsomskej soli.

ZlepSuje proces detoxikacie organizmu.
Kupele so siranom hore¢natym pomahaju
odstranovat’ toxiny. Zbavuje tym bolesti
hlavy suvisiacich s intoxikaciou, stracaju
sa kozné prejavy intoxikacie (vyrazky,
akné), odstranuje sa Unava.

Kupele uvolnuju krfée v koncatinach.
Zachvaty krcovitosti su  priznakom
nedostatku horcika.

Odstranuje bolest’ svalového tkaniva

zapri¢inenu hromadenim kyseliny
mlie¢nej vo svaloch.
Pomaha zmiernit bolesti pohabového

aparatu.
Posiliuje a zlepsSuje vzhlad vlasoy,
nechtov na rukach a nohach.

Pouzitie

magnézia je uzitocné pri

koznych ochoreniach ako psoriaza,
ekzém, seborea. Neodporuca sa ich vSak
uzivat v rozpore s integritou koze,
zdvaznym zapalom. Siran hore¢naty ma
antimikrobidlne a protizapalové ucinky.

Epsomska sol poskytuje ulavu Zendm

poc¢as predmenstruacného syndromu.
Pocas PMS dochddza k zmene
hormonalneho pozadia, so zvySenou

podrazdenostou a Unavou. Kupele so
siranom hore¢natym pomahaju vyrovnat'
sa s tymto stavom.



Pozitivne ucinky kupela:

« Uvolfuje a regeneruje svaly

« Detoxikuje organizmus, odplavuje toxiny z organizmu
« Pomaha zrychlovat rekonvalescenciu po zraneniach

» Obnovuje rovnovahu pH v tele
« LiecCi koZné problémy

« Uvolfuje nervovy systém

« Pomaha znizovat krvny tlak

« Upravuje srdcovy rytmus

« Pomaha uspokojovat’ spanok
» Vyhody hor€ikového kupela

« Uginok kupela s hor&ikovou solou sa prejavuje postupne.

Na ¢o je magnéziovy kupel?
Horc¢ik je jednou z najdolezitejsich
makrozivin pre zdravie. Je zodpovedny za
relaxaciu svalov a srdcového svalu,
podiela sa na nervovych

vzruchov, elektrolytovom a energetickom

prenose

metabolizme, bunkovom dychani, ako aj
vo vSetkych §tadiach syntézy molekul
bielkovin. Dospely ¢lovek by mal denne
skonzumovat' asponn 400-500 mg tohto
stopového prvku. Toto mnozstvo horéika
obsahuje:

Pri nedostatku horcika sa zvysuje hladina
stresovych horménov.

Pri  zvySenom
hormén kortizol .
Nadmerna hladina kortizolu:

1. zhorsSuje spanok (prejavuje sa tazkym

strese telo uvoliuje

zaspavanim, castym budenim,
nespavostou);
2. zvy8uje chut do jedla (sytost

nenastane ani po vydatnom jedle, ¢o
nardsa chudnutie);

8, zvysSuje koncentraciu sodika v krvi
(stupa krvny tlak, vyvija sa hypertenzia,
objavuje sa opuch);

4, znizuje koncentréciu draslika
(narusena vyziva srdca);

58 narusa imunitny systém (mozné
Casté prechladnutia, Ginava, strata sily).

Magnéziové kupele st Gi¢innym spésobom,
ako znizit' kortizol v tele a aj podporit’
chudnutie. Po kurze kupela s magnéziom
si pacienti vS§imnu normalizaciu spanku,
znizenie pocitov Uzkosti. Tieto zmeny
naznacuju znizenie Urovne stresu. V
dosledku chut do
normalizuje a pocit sytosti sa dosiahne v
mensich porcidch. Ked'su hladiny kortizolu
nizke, je jednoduchsie dodrziavat diétu s
deficitom kaldrii

toho sa jedla




KOLKO HORCIKA POTREBUJEME NA KUPEL

DAVKOVANIE ZAVISI OD TOHO, AKO KONCENTROVANA MA BYT SOL DO
KUPELA.

NA BEZNY KUPEL (150-200 LITROV) JE POTREBNYCH OD 300 G DO 1
KILOGRAMU MAGNEZIA. V ZLOZITYCH RECEPTURACH, KED SA DO VODY
OKREM EPSOMSKEJ SOLI PRIDAVAJU AJ INE PRISADY, MOZE BYT MENEJ.

TEPLOTA VODY MALA MAT (+36.+38 °C). VODA ZOHRIATA NA TEPLOTU
LUDSKEHO TELA NESPOSOBUJE NEPOHODLIE A VYVOJ NEZIADUC|CH

REAKCII. PRI TEJTO TEPLOTE SIRAN HORECNATY LAHKO PREKONAVA

TRANSDERMALNU BARIERU VDAKA LEPSEJ DIFUZIL.

HORUCE KUPELE (DO +42 ° C) SA ODPORUCAJU S OPATRNOSTOU. A SU
ABSOLUTNE KONTRAINDIKOVANE V PRIPADE HYPOTENZIE A VEGETATIVNO-
VASKULARNE) DYSTONIE - HORCIK V KOMBINACII S VYSOKOU TEPLOTOU
ZNACNE ROZSIRUJE CIEVY, CO MOZE SPOSOBIT MDLOBY.

KUPEL PRE BEZNE UCELY PRIPRAVIME PRIDANIM DVOCH HRNCEKOV SOLI DO
TEPLEJ VODY, CQ JE OKOLO 400 G. POKOZKU PRED KUPELOM MOZETE AJ
JEMNE VYDRHNUT KEFOU. TAKYTO KUPEL SI DOPRAJTE 3X DO TYZDNA

Aby horcikovy kupel priniesol zdravotné vyhody, je potrebné dodrzZiavat pravidla:

Pred procedurou si skontrolujte krvny tlak.
Sledujte teplotu vody. Optimaine by mala byt + 37 ... + 38 ° C.

DodrZujte pomery vody a soli. PriliS nizka koncentracia fyziologického roztoku
neprinesie vyznamné zdravotné vyhody. Pri vysokych koncentraciach maze déjst k
podrazdeniu pokozky a sliznic.

DodrZujte trvanie postupu. Minimalny €as prijmu je 10 minat, maximalny 30 (pol
hodiny). Na dosiahnutie terapeutického G€inku vSak zvycajne staci Stvrthodina (15
minut).

Pite dostatok vody.

KedZe kiipanie zvysSuje krvny obeh a potenie, oplati sa pit viac. Na vyrovnanie
straty tekutin v tele staci vypit 1 pohar vody pred zakrokom a 1 pohar po iom. V
pripade potreby je moZné vodu nahradit bylinkovym €ajom.

Ak mate sucha pokozku, musite sa po solnom kupeli oplachnut pod sprchou, aby
ste odstranili zvySky soli a naniest na pokozku krém, olej alebo iny telovy
hydratacny krém. lhned po zakroku si musite lahnat aspoi 30 minat.

Je vSak lepsie stravit to vecer, aby ste po dokonceni mohli okamzZite zaspat.

Samotna kapel sa da opisat nasledovne:

Naplnte vanu vodou pozadovanej teploty
Nasypte sol - dodrzujte individualne davkovanie
Miesajte vodu, kym sa sol' Gplne nerozpusti
Ponorte sa do kupela
Vezmite si to 15-20 minut (prechladnutie je najlepsie trvat dlhsie ako 5-10 minat).



Po kupeli treba odpocivat aspon 1 hodinu. Utrite telo uterakom, masirujte pokozku tela
pomocou oleja alebo krému - rukami aelbo kefou. Poméze rozpruadit krv, lymfu, zvysi sa
anticelulitidny ucinok.

Potom si lahnite. Po vecernom kupeli je vhodné ist spat.

Kupele sa pripravuju denne alebo kazdy druhy den. Trvanie kurzu je 10-20 procedur.
Ro¢ne sa moézu uskutocnit 2-4 kurzy. Aby sa zabranilo relapsom a zachovala sa krasa
postav, kupele sa nerobia viac ako 1-krat tyzdenne.

Existuje niekolko receptov na magnéziové kupele, liSiacich sa koncentraciou solného

roztoku, teplotou vody, pritomnostou dalsich zloziek, ktoré maju dalsie ucinky na telo

Varianty
V pediatrii sa praktizuje pouzivanie magnézia na kipele pred spanim na upokojenie
nervového systému a dobry spanok. Kupanie v roztoku horcika pomaha riesit
podrazdenie pokozky od plienok. Z tohto dovodu je siran horecnaty obsiahnuty v
mnohych krémoch na vyrazky u detskych plienok.

Kapanie v teplom kupeli s pridavkom epsomskych soli pomoze zlepsit spanok vasho
dietatka. Ale detska pokozka je jemna a vyzaduje jemnejsi efekt. Preto by sa na liter
vody malo pridat iba 15-2 gramy horcika. Takze pre detsku vanu s objemom 50 litrov
bude potrebnych 75-100 g produktu. Precitajte si viac o magnéziovych kupeloch pre
deti a o tom, ako ich spravne uzivat.

Ak zmieSate magnézium s kokosovym alebo olivovym olejom alebo sprchovym gélom

a potriete problémové partie (stehna, brucho), pricom zmes pouzijete kazdy den ako
peeling, dosiahnete lymfodrenazny efekt. Metéda pomaha zvysit pevnost a pruznost
pokozky. Po peelingu je mozné pokozku dodatocne natriet anticelulitidnymi

zlaceninami.




BENTONITOVY KUPEL

PRI KONTAKTE S VODOU BENTONIT RYCHLO
NAPUCIAVA A STAVA SA POROVITOU 'SPONGIOU", DO
KTOREJ SA VSTREBAVAJU TOXINY. BENTONIT MA SILNY
NEGATIVNY NABOJ, KTORY PRITAHUJE POZITIVNE
NABITE TOXINY, OKREM TOHO BENTONIT POMAHA
DODAVAT BUNKAM KYSLIK.

BENTONIT MA VYSOKU
KONCENTRACIU MINERALOY
VRATANE OXIDU KREMICITEHO,
VAPNIKA, HORCIKA, SODIKA,
7ELEZA A DRASLIKA._
BENTONITOVY IL JE CASTOU
ZLOZKOU PRODUKTOV NA
CISTENIE A DETOXIKACIU TELA.
PRI SPRAVNOM POUZIVANT
POMAHA NORMALIZOVAT
CREVNU MIKROFLORU.

Vplyv bentonitového ilu na ludsky organizmus

BENTONIT DOKONALE ABSORBUJE TOXINY (VOENE RADIKALY, PESTICIDY A
TAZKE KOVY), SPAJA ICH A ,NASAVA® ICH DO SEBA. CASTICE BENTONITU SU
NEGATIVNE NABITE A TOXINY MAJU TENDENCIU MAT KLADNY NABO). HLINA
PRETO FUNGUJE AKO MAGNET KTORY ABSORBUJE NIELEN TOXINY, ALE A
PATOGENNE VIRUSY, AFLATOXIN (PLESNE), PESTICIDY A HERBICIDY. HLINA,
KTORA NA SEBA NAVIAZE VSETKY SKODLIVE LATKY, SA NAKONIEC PRIRODZENEZ
TELA ODSTRANI FEKALIAML.

ADSORPCNE A ABSORPCNE VLASTNOSTI ILU SKUMALI VIACERE STUDIE. TIE
POTVRDZUJU JEHO MNOHOSTRANNYM LIECIVE VLASTNOSTI. LEKARSKA STUDIA
VYKONANA FREDERICKOM DAMRAUOM (MD) V ROKU 1961 (MEDICAL ANNALS
OF THE DISTRICT OF COLUMBIA) ALEBO KNISHINSKEHO VYSKUM NAZNACUJE, ZE
PRAVIDELNA KONZUMACIA TEKUTEHO ILU (ZVYCAJNE JEDNA MAXIMALNE TRI
POLIEVKOVE LYZICE DENNE V ROZDELENYCH DAVKACH) MOZE POSKYTNUT
DALSIE VYHODY, VRATANE ODSTRANOVANIA PARAZITOV Z CRIEV.

BENTONITOVY IL MOZE POMOCT PRI ALERGIACH, ZMIERNIT SENNU NADCHLU,
ODSTRANIT ANEMIU ALEBO SA ZBAVIT AKNE. 3

NAPRIKLAD IL POMAHA PRI CHUDOKRVYNOSTI, PRETOZE OBSAHUJE OBA DRUHY
ZELEZA V LAHKO VSTREBATELNE] FORME. V PRIPADE ALERGII BETONIT RYCHLO
NEUTRALIZUJE ALERGENY. PRI ANMERNE] TVORBE ZALUDOCNE] KYSELINY HLINA
ABSORBUJE JE] PREBYTOCNE MNOZSTVO. PODEA KNISHINSKEHO JE VO
VSETKYCH TYCHTO PRIPADOCH LEPSIE PIT HLINU NALACNO ALEBO HODINU
PRED JEDLOM.



KONTRAINDIKACIE

VNUTORNE POUZIVANIE BENTONITOVE] HLINY MOZE SPOSOBIT ZAPCHU, PRETOZE IL

PRI ZMIESANI S VODOU VELMI NAPUCIAVA. ) -
DALSIE VEDLAJSIE UCINKY NIE SU ZNAME. KEDZE HLINA JE INERTNA, PO ZMIESANI S
VODOU NEINTERAGUJE S CHEMICKYMI FUNKCIAMI V TELE, PRECHADZA ORGANIZMOM
A SO SEBOU BERIE TOXICKE METABOLITY, ENDOGENNE A] EXOGENNE

VNUTORNE POUZITIE

BENTONIT JE POVAZOVANY ZA VYNIKAJUCI DETOXIKACNY PROSTRIEDOK. KED SA
TOXINY NAHROMADIA V TELE, MOZE TO NEGATIVNE OVPLYVNIT ZDRAVIE A POCIT
POHODY CLOVEKA. TOXINY POCHADZAJU Z MNOHYCH POTRAVIN A ZIVOTNEHO
PROSTREDIA. V PRIEBEHU CASU SA TIETO TOXINY MOZU NAHROMADIT A PRETAZIT
PRIRODZENE FUNKCIE TELA. INTOXIKACIA MOZE SPOSOBIT ROZNE PROBLEMY:
TRAVIACE, PRIZNAKY ALERGIE, BOLESTI HLAVY, CHRONICKU UNAVU LYMFOSTAZU...
VNUTORNE POUZIVANIE BENTONITOVEHO ILU MOZE POMOCT VYROVNAT SA S
PRIZNAKMI, ZBAVIT SA KANDIDOZY, ZAPALU DASIEN, PARAZITARNYCH INFEKCII.

VONKAJSIE POUZITIE

OBKLAD Z BENTONITOVE] HLINY: ZMIESAJTE HLINU S
VODOU, KYM NEZVIKNE KASOVITA HMOTA. POTOM JU
NANESTE NA BOI'AVE MIESTO. NEEXISTUJU PRAKTICKY
ZIADNE KONTRAINDIKACIE, PRETOZE HLINA LIKVIDUJE
BAKTERIALNE A PLESNOVE INFEKCIE NA POKOZKE,
PRINASA UI'AVU PRI EKZEMOCH, PSQRIAZE A VYRAZKACH 3
BENTQNITOVY IL. MOZNO APLIKOVAT ZVONKA NA i
POKOZKU NA ZMIERNENIE BOLESTI SVALOV A KLBOV,
ODSTRANENIE MODRIN ALEBO RAN

BENTONITOVE MASKY

DETOXIKACNE VLASTNOSTI BENTONITOVEHO ILU HO ROBIA NENAHRADITELNYM PRI
MNOHYCH VONKAJSICH PROCEDURACH: IL JE SUCASTOU PLETOVYCH MASIEK, ZBAVUJE
POKOZKU TOXINOV, NECISTOT A ODUMRETEHO TKANIVA. JE SCHOPNY ZOSVETLIT
POKOZKU, ODSTRANIT AKNE. NA KLASICKU MASKU STACI IL ZRIEDIT VODOU. SVOJU
INDIVIDUALNU MASKU MOZETE OBOHATIT PRIDANIM OVSENYCH VLOCIEK, ZELENEHO
CAJU, UHORKY ALEBO MEDU.

DAVKOVANIE: 3 POLIEVKOVE LYZICE PRASKU BENTONITOVEJ HLINY ROZRIEDTE V
KERAMICKEJ MISKE S 2 POLIEVKOVYMI LYZICAMI CISTE] VODY. HMOTU SLAHAJTE DO
HOMOGENNE] KONZISTENCIE. NANESTE ZMES NA TVAR, NECHAJTE ZASCHNUT A POTOM
ZMYTE TEPLOU VODOU.

AKO POUZIVAT BENTONITOVY IL NA KUPEL. NOH

BENTONITOVY IL JE ABSORBCNY MINERAL, KTORY PO ZMIESANI S VODOU VYTVARA
MAKKE BAHNO. IL OBSAHUJE VELKE MNOZSTVO SODIKA, KTORY ODSTRANUJE
ODUMRETE BUNKY, NECISTOTY, CISTI PORY. KUPEL Z BENTONITOVEHO ILU ZJEMNI
DRSNU POKOZKU NOH A OMLADI ICH. TIETO KUPELE NOH SU VELMI OBLUBENE V
MNOHYCH LUXUSNYCH REZORTOCH, NO POKOJNE SI ICH VYCHUTNATE A] DOMA.
TRVANIE 20 MINUT. DO KUPEFA MOZETE NAKVAPKAT ETERICKE OLEJE (LEVANDULA,
HARMANCEK ALEBO ROZMARIN). PO PROCEDURE VYSUSTE NOHY A NOSTE
PONOZKY ASPON 2 HODINY.
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BENTONITOVY CELOTELOVY KUPEL.

AKO PRIPRAVIT TAKYTO KUPEL:

VLOZTE BENONITOVY IL. DO KUPEI'A S HORUCOU
VODOQU A ROZMIESAJTE HO.

MNOZSTVO HLINY BY MALO BYT OD POL
KILOGRAMU DO KILOGRAMU.

NAMOCTE DO KUPEI'A 20-30 MINUT.

PRI KUPELI SI VEZMITE KUSKY PLAVA]UCE] HLINY A
POTIERAJTE ICH DO POKOZKY ZA USAMI, OKOLO
KRKU, POD PAZUCHAMI, POD KOLENAMI, OKOLO
SLABIN - POMOZE TO TELU UVOLNIT CEZ TIETO
MIESTA VIAC TOXINOV.

TAZKE KOVY MAJU TENDENCIU HROMADIT SA 'V
TYCHTO OBLASTIACH TELA, KDE SA NACHADZAJU
LYMFATICKE UZLINY.

NA MIESANIE HLINY NEPOUZIVAJTE KOVOVE

PREDMETY.
PO KUPELI SI DOPRAJTE ODDYCH.
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SPRCHA ALEXEJEVA

Tato sprcha by sa mala stat povinnou vybavou domaci kapelni. Hlavné
problémy so zdravim su spojené s tzv. "Sirokou formou", fyziologie a
energetiky. Ta sprevadza nadmerné slaba

rozsirenie ciev, opuchy,

vykonnost, oslabenie psychiky, prevaha procesov ukladania Ilatok v
organizme nad vylu¢ovanim. Dynamicka sprcha ma pri spravhom pouziti
latok  ktoré

zhromazadované v organizme a zacinaju skodit. Spravnym aplikovanim

schopnost zapnut procesy odvedenia su nadmerne

dynamického sprchovania sa ¢clovek moze so Sirokej formy vyviest do tazkej

formy fyziologie, psychiky a zbavit sa mnohych patologii.

Aleksejevova sprcha je hydromaséazna
sUprava, umoziujuca
jedineé¢ny komplexny lieGebny Gcinok na

uskutocénit’

organizmus c¢loveka. Je aplikované doma
(vana, hydromasazna kabina, sauna).

Komplexnost sa  dosahuje vdaka
Specialnym vlastnostiam sprchy:
lice  so
submilimetrovym prierezom. Unikatne

vysokorychlostné  vodné

trysky su tvorené komplexom
konoidnych otvorov. Rychlost pridu - od
20 m / s pri normalnom tlaku vody (ak je
tlak v sieti normalny, nie si potrebné
ziadne dalSie zariadenia). Sprchové
trysky Aleksejeva, su paralelné, ked voda
zasiahne masirovanu oblast, vytvori sa

ucinku

\ ® <——Cerxa ¢

-

kompaktny bod masazneho
(masazny bod).

Cerxa ¢

spxisA raiikn

eTKa ¢ 19 oTB.

® <«——TTepexc

Q <«——TIpokm
canext

IIOTHHTETEHOE KOTELIO
ATICBATS KA BUYTPERITONo
\eTh cerxin)

opnyc

Typy narazov a ich ucinky:

- masazne miesenie pomocou
vysokorychlostnych trysiek: pokozky,
svalov, vazov, Sliach (masaz), ¢o vedie k
znizeniu  bolesti, zapalov, zvySenie

pevnosti tkaniva a narast vSeobecnej
vytrvalosti;

- akupunkturne (tenké trysky) ucinok na
biologicky aktivhe body tela a zdény
reprezentacie organov na kozi

- efekt kvapkovej razovej vlny, ktory
vykonava hlboké prenikanie razovej vlny
do tkaniv tela

- kavitacné cistenie pleti a pérov bez
pouzitia pripravkov mydiel, Sampdénov..

- vystavenie vzduchu a hydroiénom, ktoré
pocas procedury vzduch,
dezinfikuju pokozku a povrchy sliznic
(nosohltan, plica, oci) a
metabolické procesy

saturuju
aktivuju
- oblast’ brucha je kontraindikovana v

tehotenstve a pri
zlénikovych kamenoch

oblickovych a



Hlavnym kritériom masaznej procedury s Aleksejevovou sprchou je

vyrazna vaskularna reakcia (zacervenanie koze - hyperémia) v oblasti

masaze. Prejavy tejto cievnej reakcie: — ruzovo-cervena pokozka, tepla az

hortca na dotyk, aj napriek studenej procedure. Subjektivne pri zdrave;j

reakcii prezivame pocit sviezosti, elanu, zvlastnu fahkost v tele, pocit

prijemného tepla v tele (telo hori“), zlepsuje sa nalada, chut do jedla.

Kontraindikacie

Docasné alebo Ciastocné
obmedzenia:

1. Horucka - zvySenie teploty o viac
ako 38,5 stupnov.

2. Aktivne vzplanutie chronickych
ochoreni.

3. Pritomnosti tromboflebitidy

4.V pripade koznych lézii (otvorené
rany, vredy) sa masiruju iba oblasti s
neporusenou pokozkou.

5. Pri unave jednotlivych svalovych
skupin je vhodné masirovat nielen
unavené svaly, ale aj svaly, ktoré sa
nezucastnili prace.

6. Pre deti vo veku do 1roka

S0 2 masdzne rezimy: masaz
kavitanym pridom a kvapkova
masaz razovou vlnou

2. Kavitacia - tvorba dutin v

kvapaline, vdkuové alebo naplnené
riedkymi parami samotnej kvapaliny.

Mozné reakcie

Modriny:

Niekedy po prvom pouziti alebo dlhsej
prestdvke sa na tele po hydromasazi
objavia malé modriny.

Tento jav je pomerne zriedkavy. Dévodom
ich vzhladu nie je prehnana sila dopadu
pridov sprchy Aleksejeva. Je to dokaz
krehkosti
nedostatku vitaminu C. Je potrebné zvysit

zvysenej kapilar v désledku
prijem potravin s obsahom vitaminu C a

vaic sa pohybovat,zabranit stagnaciii
mikrocirkulacie.
V kombinacii s pravidelnou hydromasazou

to poskytne dobry liecebny tGc¢inok.

Edém na krku a tvari po dlhej masaz:

zeny, ktoré veria, ze ¢im dlhsia je masaz,
tym je UcinnejSia, oblubuju masaz tvare a
krku. Rdano sa moézu zobudit s edémom.
Chyba mézZe spocivat'v nadmernom dopade
(na masdaz tvare a krku by nemala trvat
dlhsie ako 3-5 minut, nech hrano nemate
opuch).

ALEBO JE CHYBA V TOM, ZE SA MASIRUJE LEN TATO CAST TELA. TVAR A
KRK NEEXISTUJU ODDELENE OD CELEHO ORGANIZMU. PRE UCINNU
MASAZ TVARE A’ KRKU MUSITE N%{:SLKAOR VYKONAT VSEOBECNU MASAZ
ABY STE_SI MOHLI DOVOLIT INTENZIVNU HYDROMASAZ TVARE, MUSITE
PREDTYM NIEKOI'KO MESIACOV VYKONAVAT HYDROMASAZE CELEHO
TELA, KTORE OBNOVY CELKOVY TOK LYMFY.

STARECKE SKVRNY. KAZDA OSOBA NA KOZI S VEKOM SA OBJAVUJE
STARECKE SKVRNY. PRAVIDELNE POUZIVANIE SPRCHY ALEXEJEVA
POMAHA PREDCHADZAT ICH VYSKYTU A DOKONCA ZBAVIT SA ICH



MASAZNE TECHNIKY

Zakladné masazne techniky pri hydromasazi s Alekseevovou sprchou su dve:

1. Dynamicka hydromasaz - bodovy masazny efekt vznikajuci pohybovanim sa po
povrchu tela.

2. Staticka hydromasaz - bodovy masazny efekt vznikajuci statickou masazou kedy

chvilu zostaneme na jednom mieste.

Dynamicka hydromasaz je hlavnou technikou pre hydromasaz s Aleksejevovou

sprchou, a pouziva sa v prevaznej vacsine hydromasaznych procedur.

Bodova masaz sa vykonava sprchou drzanou v ruke (pouzivatel alebo masazny

terapeut), alebo upevnenou v stative. Pripadne druhou osobou.

Rychlost pohybu masazneho miesta moze byt rozna.
Cim pomalSie sa masazne miesto pohybuje, tym hlbsie prenika masazny efekt a
povrch je dokladnejsie osetreny.

Rychlymi pohybmi (pohybmi) sa vykonava zahrievacia masaz.

Draha masazneho bodu moze byt lubovolna: pozdlz priamych linii, cik-cak,
vibrujica, paralelné linie pohybu, kruhovéspirala atd. Pre masazny efekt to
nerozhoduj. Hlavnym kritériom dopadu su vlastnosti vysokorychlostnych trysiek.
Pouzivatel' si moze svoje pocity spestrit hranim s trajektoriou pohybu pre vase
potesenie

Co je dolezité je ale poradie ktoré casti masirujeme prvé a ktoré nasledne. To

ovplyvnuje hlavne pohyb lymfy.

Masaz brucha sa vykonava nielen na ziskanie tonovaného brucha, ale aj na
normalizaciu fungovania gastrointestinalneho traktu. Obzvlast uzitocna ke sprcha v
komplexnom programe na znizenie hmotnosti. Hnetie tukové usadeniny a
vyhladzuje pokozku. Je vhodné na znizenie visceralneho tuku. Sprcha Aleksejeva aj
napina pokozku po strata hmotnosti alebo po porode. Zabranuje vzniku stagnacie v
krvno-lymfickom obehovom systéme.

Lymfomasaz pomaha obnovit rovnovahu vody a soli v tele, zlepsuje krvny obeh,
pomaha zbavit sa kicovych zil a nadvahy, pomaha znizovat celkové percento tuku .
Podporuje metabolismus tkaniv a pomaha odtoku lymfy pri opuchoch. Zbavuje
stagnujucich tekutin. Aktivuje obranyschopnost organismu, zvysuje Groven imunity

a odolnosti voc¢i chorobam.



Hlavné techniky hydromasaze:

1. Hladenie - sprcha je odtiahnuta od tela, uhol prudov je cca 30 stuprov.
Hladenie zvysuje aktivitu mazovych a potnych Zliaz, zvySuje elasticitu pokozky a
zlepSuje prisun koznej vyzivy, méa relaxacny ucinok na svaly a zmierriuje Gnavu.

2. Roztieranie - sprcha je odtiahnuta od tela, uhol tvori 45 stupriov. Vykonavaju
sa kruzivé pohyby so Sirokym zdberom. Roztieranie je GU¢innym prostriedkom na
uvolnenie stuhnutych svalov, hematédmov vzniknutych v désledku choroby alebo
Urazu. Roztieranie sa tieZ pouziva na zahriatie kibov pred fyzickou ndmahou
alebo pri bolesti v nich.

3. Hnetenie - sprcha odtiahnutd od tela, uhol tvori 90 stupriov. Pohyb je
vykondvany len v smere prudenia Zilovej krvi a lymfy - od periférie k centru do
najblizSej lymfatickej uzliny. Hnetenie je uréené na pésobenie na svaly.

4. Vibréacie - sprcha odtiahnutd od tela, uhol tvori 45 stupnov (alebo 90 stupriov
pre vyraznejsi efekt), vykondavaju sa kmitavé pohyby (vo vertikdlnej alebo
horizontalnej rovine). Silné vibréacie, rovhako ako hladenie, prispievaju k znizeniu
podrézdenosti a mozu byt pouzité na zlepSenie spanku (obzvlast ked je masazi

vystavena kréna oblast).
Typy narazov a ich tucinky:

- masazne miesenie pomocou
vysokorychlostnych  trysiek:  pokozky,
LYMPHATIC SYSTEM svalov, vazov, sliach (mas&z), ¢o vedie k

znizeniu bolesti, zapalov, zvySenie pevnosti
tkaniva a narast vSeobecnej vytrvalosti;

- akupunkturne (tenké trysky) ucinok na
biologicky aktivne body tela a zdny
reprezentdacie organov na kozi

- efekt kvapkovej razovej vlny, ktory
vykonava hlboké prenikanie razovej vlny
do tkaniv tela

- kavitacné Ccistenie pleti a poérov bez
pouzitia pripravkov mydiel, Sampodnov..

- vystavenie vzduchu a hydroiénom, ktoré
poc¢as  procedury  saturuji  vzduch,
dezinfikuji pokozku a povrchy sliznic
(nosohltan, plica, oc¢i) a aktivuju
metabolické procesy

- oblast’ brucha je kontraindikovana v
tehotenstve a pri  oblickovych a
Zl&nikovych kamenoch




HLAVNE INDIKACIE PRE POUZITIE
HYDROMASAZE

- Choroby kardiovaskularneho systému (zniZuje rozvoj aterosklerézy,
vegeto vaskularna dystonia, zlepsuje prietok krvi).

- Celulitida. Svalova slabost, laxnost' koZe, poruchy metabolizmu tukov
nedostatky postavy.

- Chronicky tinavovy syndrém. Znizend imunita.

- Choroby pohybového aparatu (artritida atd.).

- Ochorenia periférneho nervového systému.

- Edém (z naruseného toku lymfy a vendznej stazy, po Uraze).

- Poruchy spanku, nespavost. Meteorologicka zavislost.

- Crevna dysfunkcia.

- Menopauza.

- Otravy.

- Na prevenciu portch mikrocirkuléacie krvi (vratane kr¢ovych zil).

Vodné masdaz zaroven zlepsSuje celkovy stav tela, zlepSuje naladu,
obnovuje kontury tela, zvySuje potenciu a imunitu.

A vyvoldva pocit mladosti, svieZzosti a elanu. Zapina "mladé funkcie"
organizmu.




INSTRUKCIE PRE POUZIVANIE

Masaz pokozky hlavy.Masaz zlepsuje krvny obeh, a tym aj vyZivu vlasovych
folikulov,normalizuje ¢innost' mazovych zliaz.

Masaz tvare - maséaz proti vraskam. Prud je potrebné nasmerovat' iba zdola
nahor. Ak mate suchu pokozku tvare, budete musiet pouzit' krém, pokozka po
hydromasazi méze vyschnut. To nie je dlhSie ako 2-3 tyzdne, potom sa to
naopak stane normalnym.

Masaz krku. Uzitocné vSetkymi moZnymi spésobmi. Natiahnete stuhnutu
Siju, ramend, hore a spat.. Obnovuje sa krvny obeh a citite prijemnu
relaxaciu. Ak mate problémy s chrbtom, kibmi rak, vertebrobazildrnou
nedostatoc¢nostou, potom budu prvé hydromasaze bolestivé, ak tejto zéne
budete venovat viac ako 2-3 minuty. V tejto oblasti neexistuju ziadne
kontraindikacie

Lakte a kolena.

Po tyzdni hydromasaze zistite, Ze zrohovatena koza na laktoch sa zmenila do
jemnej detskej pokozky.

V tychto oblastiach su ,body dlhovekosti“. NavySe, hydromaséz tychto
oblastiach spdsobuje zvySenu produkciu endorfinov - hormdnov Stastia.
Potrebujete len pracovat zdola nahor, akoby zdvihla bradu nahor.
Kontraindikacie pre toto miesto: tazké ochorenie Stitnej zlazy - urcite sa
poradte so svojim lekdrom a lymfatické uzliny st tu mimoriadne bolestivé,
Casté vystavenie intenzivnemu prudu je tu neziaduce.

Masaz nadlaktia. Koza v tejto oblasti sa pri absencii primeranej fyzickej
aktivity rychlo stdva ochabnutou. Je potrebné zlepsit prekrvenie tejto oblasti
s pomocou hydromasaze.




Masaz ruk. Vynimocny ucinok proti starnutiu - lepsi ako akékolvek krémy. V tejto oblasti je
Ziaduce pouzit' teplotny kontrast.

Masaz chodidiel. Na chodidlach je vela biologicky aktivhych bodov, venujeme pozornost'
chodidldam. Maséz je mimoriadne uZito¢na pre tych, ktorych nohy st velmi unavené.

Masaz prsnikov.

Kazdodennd lahka (najslabsi tlak!) masaz prsnikov zabranuje zapalom v hrudnom tkanive.
Prudy by mali mierne brnkat na tkanivo. Velmi jednoduché s vodnou masézou. Robte 10
kruhovych pohybov v smere hodinovych ruciciek a desat proti smeru hodinovych rucic¢iek
okolo kazdého prsnika.

Masaz lytok. lba zdola nahor. S opuchmi na unavenych nohach mézete vykonavat'
samostatne a pouzivat' kontrastné zmeny vody.

Masaz vonkajsej ¢asti stehna. V tejto oblasti je bolestivost mensia, ale kruhové masazne
pohyby smerujd zdola nahor - pozd{z priebehu krvi v Zilach. Predchadzame problémom s
vendznym odtokom krvi. Najlepsie, sediac vo vani.

Masaz vnutornej ¢asti stehna ma Gcinok na celulitidu. Tu st potrebné len Siroké kruzivé
pohyby a slaby tlak vody.

Masaz sedacich svalov. Masirovat mozete akokolvek chcete. Hlavna vec je dlha doba, aby
ste ziskali fit figiru. Tu su zény reprodukénych organov a hrubého &reva. Venujem
dostato¢nu pozornost vsetkym svalov tejto oblasti.

Boky. Urcené aj pre tych, ktori sa aktivne venuju $portu a tancuju. Tu nemézete usetrit telo
- robte dlhé kruhové.

Pohyby. Je to najvdacnejsia oblast' - vrasky a tukové vankuse sa na boku strécaju rychlo.

Masaz brucha. Nevyhnutné na ziskanie krdsneho ténovaného brucha, normalizacie prace
gastrointestinalneho traktu. Postup zac¢iname jemnym pridom vody. Potom priddvame na
intenzite.

y .

Masaz bokov a dolnej Easti chrbta
Masirujte vonkajsiu stranu stehna
Masirujte vniatornd stranu stehna
Masirujte pokozku hlavy

Masa? prsnikov

MasdZz brucha

Masé lytkovych svalov

Masdz rik

Masdz tvdre

Masdz laktov a kolien

Masdz lytka

MasaZ chrbtice (opatrne)/ priamo len dynamicky krétko/
Masaz rik

Masi: chrbta vedla pozdl chrbtice - vedla
Masaz chodidiel

Masé krku spredu

Masa? oblasti sije

Masé? glutedinej oblasti zadok
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Masaz chrbta.

Zmiernuje stres, Unavu, stimuluje krvny obeh. Za¢iname od dolnej ¢asti chrbta nahor k
ramenu, najprv na pravej strane a potom na lavej strane. Potom po chrbtici zdola nahor -
najprv vpravo, potom vlavo. Opakujeme postup pre dostato¢ny pocit uvolnenia.

DOLEZITE!

Po opusteni sprchy by ste mali ziskat prijemnu bledoruzovu farbu pokozky.

Neskor je to pre ziskanie ¢erveného ténu pleti vlastne povinné. Ide o cievnu odozvu, o
ktoru sa usiluju pri akejkolvek vodo liecebnej procedure.

Ak vSak mate problémy s krvnym obehom, bola Va&m diagnostikovana
osteochondréza,vegetativno-vaskularna dysténia, mozete ziskat vyraznu vaskularnu
reakciu az o niekolko mesiacov. Ak mate celulitidu, mézete rychlo najst’ presné miesta
dislokacie - staci prejst tryskou cez tieto miesta. Kde pokozka rychlo nezruzovie - tymto
miestam venujte zvlastnu pozornost. Vasa Uloha pre v blizkej buduicnosti - obnovit' krvny
obeh v postihnutej oblasti.

Teplotu vody si vyberajte individudlne. Nie je treba prilis tepld sprchu.

Iba Aleksejevova sprcha je vysokotlakova sprcha. Je jedind, ktord meni spravanie prudnice
.Do 50 cm je prudnica tvrda, ihlovitd. A potom kvapkovitd. Réznymi tryskami ziskate
zmeny tlaku vody a ziskate dalSie pridy. Mozete zmenit' v hlavici ind sietku (nasadit 60
otvorov) a ziskat' Uplne iny pocit. Vychutnat'si mézete aj podvodnu masaz.
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KDE ZOZENIETE INGREDIENCIE NA VODNE PROCEDURY:

Vacsinu latok potrebnych pre uvedené, velmi efektivne formy, vodnych proceduir najdete v
eshopoch, obchodoch so zdravou véazivou, biopotravninach, drogériach, lekarnach. Niektoré
zas len u Specialnych distributorov.

PRIKLADYDODAVATELOV:

HORCICNY KUPEL NOH
https://www.nutsland.sk/semienka/nutsland-horcicove-semienko-zlte-500g7?
gclid=CjwKCAjw9pGjBhB-EiwAa5jl3PVOYSCyEfH;Y-
FANNDT83500vxRBXCfEhTd6g4rmw0g0sgEOgmFKxoCdFEQAVD_BwWE

SODOVY KUPEL
https://www.grizly.sk/grizly-jedla-soda-bikarbona-1000-g?gad=1&gclid=CjwKCAjw9pGjBhB-
EiwAa5jl3]S2cykqiFRsCIYsIK3gAd9d9LmVtvCo9nluOjODDISK9gmVBcQNkxoCeVEQAVD_BwE

SOLNY KUPEL, bezna kamenné sol z najblizéej predajne potravin

PBM KUPEL
www.Multistore24.pl

mail ; Sklep@multistore24.pl
Warszawa 02-796, Poland

PANTOHEMATOGENOVE KUPELE
https://altailife.ru/catalog/po_zabolevaniyam/flexible_joints_and_strong_bones/pantovye_vanny_o_panto
_profilakticheskie_zhidkiy_kontsentrat_10_1gr_pantoproekt/

KUPEL S HORKOU SOLOU
https://www.drmax.sk/epsomska-sol

BENTONITOVA KUPEL
https://www.arcteryx.sk/prirodne-kozmeticke-hliny/58-bentonit-1kg.html

SPRCHA ALEXEJEVA
https://eshop.czbmi.cz/masazni-sprchy/
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