Masaz ucha: Bolesti aj stresu sa zbavite rychlo a 'ahko

Na akupresure ucha je najlepsie to, ze si mézete poméct’ rychlo vzdy a vSade. Je to velmi
jednoduche, skiiste to hoci aj teraz!

s . | =

Devat’ lie€ivych bodov na uchu
Autor: shutterstock

Jemny tlak rukami a Spickami prstov uvolfiuje blokady a pésobi spolahlivo proti mnohym
zdravotnym taZzkostiam. Je to také jednoduché! Jemne si masirujete usi a zakratko citite, ako
napétie a bolest ustupujl. Znovu sa citite dobre, do tela sa vracia vitalita. Pre¢o je akupresura ucha
takd ucinna? Pri masirovani reflexnych bodov na wuchu putujud impulzy z pokozky do
zodpovedajucich Casti tela, kde uvolnia blokady, ktoré su pri¢inou nasich problémov. Vyborné na
tejto terapii je, Ze si mdZete rychlo pomdct vidy a vdade. Vysklsajte to!

Masazne hmaty

Tahajte si vonkajsie ucho

Zacénite na vrchnej ¢asti ucha. Na konci vrchu ucha sa chytte ukazovdkom a palcom tak, Ze budete
mat palec za uchom. Lahkym tlakom prechadzajte z vnutra ucha smerom von. Tak premasirujte
postupne celé ucho. Usny lalécik tahajte naozaj dlho. Trikrat zopakujte.

Masirujte aj za uchom

Nakoniec vystretym ukazovdkom masirujte jamku za uchom. Zacnite hore a pokracujte jemnym
tlakom dole az na koniec ucha. To zopakujte trikrat po sebe. Nasledne relaxujte uvolfiovacim
cviCenim, robte ho pocas 10 - 15 nadychov a vydychov.

9 liecivych bodov



1. Pomaha proti studenym noham, upokojuje bolestivé kiby.

Masaz tohto bodu podporuje lepsSie prekrvenie svalstva, je dobra na nohy.
2. Zmiernuje pocit nafiuknutia, nadavanie, podporuje travenie.

Tato zona je idealna pre vSetkych, ktori maju neustale problémy so zalidkom. Okrem toho

upokojuje pri dusevnom strese a vnutornom nepokoji.
3. Odburava stres a zlepsuje spanok.

Srdcovl oblast uvolfiuje, ked' ste s nervami na konci. Po maséazi tohto bodu budete urdite
pokojnejsia.

4. Harmonizuje dusu, uvol'ni hlavu.

Masaz vdm pomédze opéat najst svoju rovnovahu. Budete sa citit vyrovnanejsia.

5. Uvol'ni napatie v $iji, zazenie bolesti chrbta

Poméze uvolnit stuhnuté svalstvo, ktoré mate napriklad zo zlého sedenia.

6. Zahreje studené ruky, zmierni bolesti kibov

Podporuje prekrvenie svalstva a pomaha liedit stuhnuté kiby.

7. Pomaha pri ¢astych zapaloch mocovych ciest a mechura

Masaz tohto bodu pdsobi predistujlico, odvodriuje, timi bolesti obli¢iek.

8. Doda novi energiu a posilni imunitny systém

Stimuldcia tohto bodu posilni spoluprécu dychacich orgdnov. Budete opét hibsie dychat.
9. Na chrbat a posilnenie organov

Podporuje ohybnost chrbta, udrZzuje medzistavcové platnic¢ky elastické.



