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KERLEK IRATKOZZ FEL!

Ez a kiadvany a www.wellnesspraktikak.hu oldalra torténé feliratkozassal
érhetd el. Amennyiben mashogy jutottal hozza, kérlek, hogy latogasd meg
a www.wellnesspraktikak.hu oldalt, és iratkozz fel a hirlevélre. Igy te is
értesiilhetsz az Gj bejegyzésekrdl, kiadvanyokrél és tanfolyamokrol.

Kérlek, hogy csak olyan esetekben alkalmazd az alternativ kezelési médszereket,
amilyen esetekben példédul vény nélkiili gydgyszereket valasztanad az orvos
meglatogatasa helyett!

Ez a kiadvany tajékoztaté jelleggel irodott. Nem helyettesiti az orvosi diagnézist, sem az
orvosi kezelést. A kiado és a szerz6 nem vallal sem kozvetlentil, sem kozvetetten felel6sséget
azokért, akik az orvosi kezelés helyett 6nmaguk gyogyitasat valasztjak. A konyvben
ismertetett médszerrel kart okozni nem lehet, ellenben az esetlegesen sziikséges orvosi
kezelés elmulasztasa komoly problémakhoz vezethet.

Minden jog fenntartva.
Deilen Kkt.
2014.04.24.

www.wellnesspraktikak.hu
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Mi a reflexzona masszazs?

A reflexzéna olyan teriileteket jelol, amelyek stimuldldasa visszahat a
szervezet megfelel6 részére. Legismertebb holografikus tertiletek a talpon, a
kézfejen, a fulon, az arcon talalhatéak, de az firiszdiagnosztika ugyanigy
osztja fel a szivarvanyhartyank részeit a testrészeinkre, amibdl az aktualis
egészségi allapotunk kikovetkeztethet6. Nyilvanval6an a talpunk vagy a
tenyertink kezelhet6 masszazzsal, de a szivarvanyhartyankba nem fogunk
tiket sztrni, reménykedve, hogy majd példdul a labfajasunk elmulik.
Bizonyos tertiletek tehat leginkabb diagnosztikai célokat szolgalnak, masok
pedig kezelési lehet6séget is nytjtanak.

Minden zéndra szdmtalan kiilonféle zénatérkép létezik. Ezek tobbnyire a
vilag kiilonféle tajain parhuzamosan alakultak ki, vagy egymdsbol meritve
tovabbfejlédtek a helyi tapasztalatok altal. A legtobb térkép nagyon hasonlo,
azonban vannak kilonbségek, aminek senkit nem szabad megzavarnia. A
népi gyogyaszatban nincsenek hatalmas vaslancok, amik egyik vagy a masik
modszerhez kotnének er6szakkal, valoszintileg azért alakult ki annyi térkép,
mert a személyes tapasztalatok szerint mindegyik miikodését igaznak
talaltak.

A népi gyodgyaszatban leginkdbb az szolgaltatja a bizonyitékot, hogy ami
nem miikodik, az eltinik a torténelemben siillyeszt6jében, hiszen a legtobb
gyo6gymod generdciorél generaciora, szajrél szdjra maradt fent.
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Hazéankban a legismertebb, és legszélesebb korben alkalmazott reflexteriilet
a talp, amit tobb masszédzs szalonban is megtaldlunk a szolgéltatasok kozott,
konnyt kivitelezése és rendkiviili hatékonysadga miatt. A masszazs maga
nagyjabol 30-40 percen keresztiil tart, fele-fele idében kezelve a jobb és a bal
labfejet.

A kezelés sok esetben egyéltalan nem kellemes. Ugy tartjak, hogy azok a
zondk fajdalmasak lehetnek, ahol a probléma taldlhato, igy a masszor
sokszor - tobbnyire rovidebb idére - visszatér ezekre a tertiletekre, és Gjra és
Gjra atdolgozza Oket, aminek hatdsdra nem csak az adott tertilet
érzékenysége csokken, de a holografikusan hozzéarendelt testtjon is hatasok
mutatkoznak.

A ful reflexzona terdpia, vagyis auriculoterapia szintén az egyik
leghasznosabb modszer, akar fogyokira segitésérél, akar krénikus
fajdalmak enyhitésér6l van szo6. Egyes zondk kezelésével, és atfogo
ftilmasszazzsal csokkenthet6 a vérnyomads, az idegesség, s6t még a 14z is. De
reflexzénék talalhatoak ezenfeliil az arcon és a hasi tertileten is.

ReflexzOna masszazs és az egészség

Reflexzéna masszazst szinte barmilyen esetben alkalmazhatunk, amikor az
egészségiinkért, jobb hangulatunkért, jobb alvasért (és sorolhatnam) tenni
akarunk. Mivel azonban az alternativ gyégyészat targykorébe tartozik, nem
helyettesiti a nyugati orvoslast, igy els6sorban amellett, kiegészité
kezelésként érdemes ra gondolni. Errél persze sok természetgydgyédsznak az
a véleménye, hogy egyes korképek esetén a zéna masszazstél olyan
esetekben is meg lehet gyogyulni (még ha az hénapokig vagy évekig tarté
kezelést jelent is), amelyeknél az orvosi kezelés képtelen az adott betegségre
a ttinetek enyhitésénél tobbet adni.

A reflexzéna masszédzs, mint az Osszes tobbi alternativ gyogyaszat eljaras
empirikus bizonyitékokon alapul, tehdt az emberi megfigyelés alapjan
mondhatjuk ki azt, hogy ezek a moédszerek miikodnek, hiszen altaluk
szamtalan beteg gyoégyult meg évszdzadok alatt. Az is az igazsdghoz
tartozik, hogy a tudoményos bizonyitas sok esetben kozel lehetetlen, hiszen
minden eset mds, minden paciens mds, és ami talan ennél is fontosabb,
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minden terapeuta mas. Igy maga a moédszer nem annyira értelmezhetd
feketén-fehéren, mint példaul egy fajdalomcsillapité gyogyszer hatasa,
aminél mérhet6, hogy a paciensek koziil hdnyan panaszkodtak tovéabbra is
fejfajasra, és hanynak mult el a panasza.

Ezzel szemben az alternativ medicinaban 10 fejfdjas koziil akar mind a tiznél
maés és mas kezelési modszer lehet a hatdsos, amit nem csak a tapasztalt
terapeuta dolga megéllapitani, hanem sokszor maguk a kliensek érezhetik a
sajat boriikon, hogy mi az, ami kozelebb viszi ket a megoldashoz, és mi az,
ami teljesen hatastalannak bizonyul.

Alapjaban véve elmondhat6, hogy minden krénikus allapotban értelmes és
hasznos az alternativ gyoégyaszat eszkoztarahoz nyulni, és igy a reflexzéna
terapiahoz is annak érdekében, hogy a gyogyulést segitsiik. Nagyjabol igaz
az is, hogy ezek a modszerek szinte egyaltalan nem rendelkeznek
mellékhatasokkal, és ha mégis barmi negativumot tapasztalsz, biztos lehetsz
benne, hogy a masszazs utan (vagy annak lezarasaval) elmalik.

Idénként a kezelés hataséara esetleg er6sodhetnek a meglévé tiinetek, de ez
nem feltétlentil jelenti azt, hogy a kezelés rossz tuton halad, sé6t, legtobbszor
teljesen természetesen megel6zheti a javulédst egy rovid allapotromlas. Ez a
jelenség nem csak a masszazs jellegli kezelések jellegzetessége, de a
homeopaétias elvli gyogyszereknél szintén el6fordul.

A reflexzéna terdpia célja, hogy harmonizdlja az energiakeringést, az
idegrendszert, a hormonrendszert, és a szervezet szamaéra kildott
utasitasok, szandékok révén elinditsa a teljesen természetes gyogyulasi
folyamatot, ami minden ember velesziiletett képessége és joga, és amelyet
szamtalan moédon gatolunk nap mint nap. Alap, hogy a test onmaga mindig
torekszik a gyoégyulasra, ha ez nem igy lenne, az els6 baktérium
elpusztitana, vagy az els6 sériilésben elvéreznénk.

A test egy nagyon érzékeny miiszer, de mégis sokszor hallottam azt a
gondolatot, hogy sokkal tobb ertfeszitést kell tenniink azért, hogy
elromoljon, mint azért, hogy meggyégyulion. En azt mondom, hogy
mindenkinek érdemes megtanulnia olyan egyszer(, alternativ gyégyaszati
modszereket, amelyek mindig kéznél vannak, és segitenek, hogy jobban
érezzitk magunkat a bdriinkben, és a kisebb-nagyobb problémaink
gyogyuldsat megtdamogassuk veliik.



Hazi reflexzona praktikak www.wellnesspraktikak.hu

Hiszem, hogy kitartdssal mindenbdl meg lehet gydgyulni, hiszen alapvetéen
az egészség a természetes allapotunk, csak a naponta minket éré kiilonféle
hatdsok annyira talterhelik a testiinket és pszichénket (kozel sem fontossagi
sorrendbe téve 6ket), hogy az ellentétek satujdba szorulva néha egyszertien
hosszabb-révidebb idére ,tonkremegyiink”. Ez nem jelenti, hogy a testnek
nem szandéka a gyogyulds, de hogyha a mienk is ez, és rdadasul még
eszkozeink is vannak, amelyekkel nap mint nap megtizenhetjiik magunknak
ezt a szadndékot, akkor a siker kulcsat maris a keziinkben tartjuk.

Miért éppen a reflexz6na masszazs?

Szamtalan érdekes és hasznos médszer létezik, tigy, mint a merididnra haté
terapiak, a kulonféle kardk, a normal nyugati relaxdlé masszazs, vagy a
kiilonféle lagy masszazstechnikdk (holisztikus ringatds, craniosacralis
terapia). A reflexzéna masszdzs a laikusok szamdara az egyik
legegyszertibben elsajatithaté médszer.

AlapvetSen két {6 teriileten tudunk vele dolgozni - a labfejen és a kézfejen.
Ugy tartjak, hogy a lab kezelésével komolyabb eredményeket lehet elérni, de
sajnos a sajat talpunk masszirozdsanak kivitelezése sok esetben igen
kényelmetlen lehet ahhoz, hogy 10-20 perces onkezelést végezziink, er&t
kifejtve a fontosabb teriileteken.

A tenyérmasszazs tokéletes arra, hogy keziinkbe vegyik a sajat
gyogyuldsunkat, és akar kronikus problémaink vannak, akar idénként
fajdalmak gyotornek, ezzel enyhithetjiik tiineteinket, vagy akér teljes
gyogyuldsunk létrejottét is segithetjiik.

Természetesen, ha egy kollegank feje f4j, ugyantgy megnyomogathatjuk az
6 tenyerét is, ezzel artani biztosan nem fogunk neki, de konnyen lehet, hogy
enyhiilni fog a fajdalma.
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Mennyi ideig és hanyszor kezeljem magam?

Egy kezelést legalabb 5-10 percig végezziink az egyik tenyéren, majd
ugyanannyi ideig a masikon. A kezelés az adott problématél fiiggéen
ismételhet6 naponta akar tobbszor is, ugyanakkor hallgassunk az
osztoneinkre. Hogyha kivanjuk a kezelést, akkor csindljuk, ha ellenallast
érziink magunkban, akkor pedig inkdbb halasszuk késébbre, amikor ez az
érzés mar elmault.

A talkezelés nem lesz hatékonyabb, tehat ha hat 6rdn keresztiil
masszirozzuk a tenyeriinket sem ériink el jobb eredményt, mintha
megelégsziink a tiz perccel. S6t, bizonyos reflexolégusok szerint a talkezelés
inkdbb karosan hat a testtinkre.

Hogyha a cél a megel6zés, akkor hetente 1-2x elég a tenyeriinket
megmassziroznunk. Sokkal hatékonyabb, hogyha nem este a TV el6tt iilve
tessziik, hanem ezt a par percet csondben toltjiik, csak magunkra figyelve. A
szervezet gyogyulasanak elGsegitésére sziikség lehet akar napi kezelésre is.

Milyen erésen masszirozzam magam?

Hogyha probléma van egy adott teriileten, akkor sokszor az adott zéna
érzékenyebb lehet, vagy akar a fajdalom szintjét is elérheti. Hogyha egy
zéna nagyon faj, akkor inkdbb ne kezeljiik, de hogyha a fdjdalom csak
enyhe, akkor nyugodtan. Tizes skaldn a 6-7-es fajdalmat sose lépjiik at. A
reflexzéna masszazs sokszor nem kellemes, ugyanakkor igen hamar hozhat
enyhiilést. Az alapszabdly az, hogyha érzékeny vagy kellemetlen egy z6na,
akkor masszirozzuk addig, amig ez az érzékenység csokken. A legjobb
erésség egy kozepesen er6s nyomds, ami nem is simogatads, de nem okoz
kék-zold foltokat.

Akéar magadat, akar masokat masszirozol, mindig kovesd a novekvo erd
elvét, tehat el6szor sokkal gyengédebben, finomabban, majd fokozatosan a
késébbi kezelések soran egyre er6sebb nyomas alkalmazasaval.
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Nem lesz gond beldle, hogyha a fotok alapjan
masszirozom magam?

Alapvetéen ezekkel az egyszerti fogasokkal nem tudsz artani magadnak.
Hallgass a testedre és az érzéseidre ezzel a kérdéssel kapcsolatban.
Bagatellizalhato a kérdés, és feltehetjiik tgy is, hogy ,komolyan elronthatom
magam azzal, hogyha a tenyeremet nyomkodom?”. En azt mondom, hogy
bizz az 6sztoneidben. Hogyha agy érzed, hogy a kezelés segit, jobba valik a
kozérzeted és a tiineteid is javulast mutatnak, akkor folytasd, ha
kellemetlenebbiil érzed magad, akkor keress mds modszert. Nem
mindenkinek j6 a reflexzona terdpia sem. Azt azért persze kimondhatjuk,
hogy meg nem betegitheted magad vele. Gondoljunk csak abba, hogy
amikor valaki gépel, vagy tenyérer6sit6t nyomogat, labdazik, vagy
szekrényeket emel és cipel, hany és hany zonajat éri ingerlés teljesen
akaratlanul.

Mikor NE masszirozzak?

Ennek a megvalaszoldsadhoz alapvetéen a ,jozan paraszti ész” megkozelitést
kell alkalmaznunk. Masik személyt ne masszirozz, hogyha erés gyulladas
van a bérfeliiletén vagy a testében, ha fert6z6, lazas, magatehetetlen, alkohol
vagy tudatmoédosité szerek hatdsa alatt van, ha gombas fert6zése van. De
alapvet6en azért mindenki meg tudja allapitani, hogy ,inkdbb nem nytlnék
hozza most”. A tenyérmasszazs egy szelid gyogymoéd, ha neked, vagy a
kezelt személynek kellemetlen érzései vannak, akkor egyszertien lagyits a
fogason, vagy ne masszirozz tovabb.

Masokat is masszirozhatok ezekkel a fogasokkal?

En nem tilthatom meg neked, hogy kiprébald az ismerdseid és szeretteidnél
mindezt. Hiszen ha van valaki melletted, akin tgy érzed talan segithetsz,
akkor miért is ne prébald meg. Sok esetben mar maga az odafordulds és
érintés is enyhtlést hozhat, nem mellesleg egy alternativ gyogyitasi
modszerrel célzottan is segited a gyogyulast.
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Minden esetre ennek a kiadvanynak a célja, hogy a legegyszertibb,
legalapvetSbb fogasokat megtanuld, és gazdagithasd veliik a sajat életedet,
segitségedre legyenek a sajat problémdid megoldasaban, illetve tapasztalatot
szerezhess ezzel a nagyszer(i moédszerrel, amelyet kiilonféle formakban mar
évezredek 6ta hasznal az emberiség.

Azt javaslom, hogyha valaki més is érdekl6dik a
kiadvany vagy a modszer irant, vagy szeretnéd ajanlani
valakinek, mert neked bevalt, akkor add meg neki a
www.wellnesspraktikak.hu cimet, és javasold, hogy
feliratkozas utan toltse le 6 is.

Most pedig jojjon a gyakorlat...

10
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Altalanos vitalizalas és bemelegités

Talan kicsit furcsanak fog tinni els6re, de a teljes tenyér és kézhat
atmozgatdsa és felfrissitése a teljes szervezetre kihat. Ezzel a néhany fogassal
érdemes barmilyen kezelést kezdeni, akkor is, hogyha konkrét - késSbb
ismertetett - masszazsfogdsokat szeretnél alkalmazni. Az egész néhany
lépésbdl all, és nagyjabol 2 perc alatt teljesithetd.

1. Feszitsiik ki a tenyertinket a lehet6 leginkdbb széttdrva az ujjakat, és a
lehet6 leginkdbb hatrahtizva 6ket. Ezzel a teljes tenyérfeliiletiinkon hiazédast
érezhettink. Csinadljuk mindkét tenyertinkkel egyszerre, nagyjabol 15
masodpercig.

2. Szoritsuk okolbe mindkét keziinket amilyen erésen csak tudjuk, 5
masodpercig.

3. Ismét feszitsiik szét a tenyertinket az 1-es pontnak megfeleléen még 15
masodpercre.

11
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4. Dorzsoljik ossze a tenyertinket 10x, majd dorzsoljiikk meg az egyik és a
masik kézhatunkat 10-10x

5. Szoritsuk meg a tenyeriinket és az ujjainkat szemb6l a masik keziinkkel
5x2 masodpercig. (ne tul erésen, fajdalmat nem akarunk okozni!) Ismételjitk
a masik keziinkkel is!

12
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6. A huvelykujjal kezd6déen markoljuk meg az ujjainkat, és enyhén
forgassuk meg ket hosszanti tengelyiik koriil. Menjiink igy végig az 5 ujjon
3x, majd a masik kézen ismételjiik.

7. Végezetill két tenyertinket csapjuk 6ssze 10x er6sen, majd 10x-10x a
kézhéatat a tenyertinkkel.

13
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Fejfajas kezelése, megelGzése, fesziiltség csokkentése

A fejfdjasnak az alternativ rendszerek szemléletében rengeteg oka lehet. A
leggyakoribb ok a talzott fesziiltség, a dontésképtelenség, az ellentétek
kozotti 6rl6dés, a nyomds, amit magunkra vesziink. Ezen kivil az irodai
munkénal jellemz6en fejfdjast okozhat a folyamatos mozdulatlan testhelyzet,
a nyaki csigolydk kopésa, az egy iranyba fokuszalt szem faradsdga és
talterheltsége.

Az egyik legegyszertibb médszer, mellyel enyhithetjiik a fajdalmat az a
tenyérmasszdzs. Az aldbbi fogdsokat egymdas utdn végezd el, miutan a
bemelegitésen tal vagy. A médszer barhol és barmikor alkalmazhato, akar a
munkahelyeden is meg tudod csindlni teljesen észrevétlentil.

Az alabbi masszazs nem csupdn a fejfajdsra hozhat enyhiilést, de
ugyanakkor a napi stressz elleni kiizdelemben is segitségiinkre lehet.
Ugyhogy érdemes hetente tobbszor is elvégezned.

A 4 gyakorlatot egymas utan végezd el az egyik kezeden, majd valts kezet.
1. Szoritsuk az ujjvégeket!

Két ujjal gyakoroljunk nyomadst az ujjbegyekre, tartsuk meg néhany
masodpercig, majd 1épjlink a kovetkezé ujjra. Kezdd a hiivelykujjaddal, és
haladj egyenként tovabb. Ismételjiik a kort legalabb 1 percen keresztiil.

14
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2. Hiivelykujj széle
Harom pontot érint a 1épés.

Az els6 a hiivelyujj alatti parna kozepe, amit kezelhetiink korkoros, kozepes
erésségli nyomassal, illetve fel-le iranyt cstisz6 nyomassal.

| ==
”
¢
'

A masik pont a hiivelyujj masodik ujjpercének kiils6 oldala, amit két ujjal

fogassal nyomunk, és enyhén a hosszanti tengely kortil forgatunk, mintha
morzsolnank az ujjat.

Harmadik pont pedig az els6 ujjperc a korom két oldaldn, ahol ugyanezt a
modszert alkalmazzuk. Mindegyiket masszirozzuk kilon-kiilon 20-30
masodpercig.

15
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3. Nyomjuk a tenyér kozepét!

A tenyér kozepén, a képen lathaté médon keressiik meg az érzékenynek
tiné pontot, és kozepes erdsségli nyomast tartsunk 5 mdésodpercig.
Ismételjiik 10x.

4. Nyomjuk a hartyat.

A mutatéujjunk és kozéps6 ujjunk kozotti hartyara a képen lathaté modon
nyomjunk r4, majd tartsuk 5 masodpercig, 10x ismételjiik. Ez segiti a szemek
ellazulasat.

Az egész folyamatot ismételhetjiik Gjra és Gjra, vagy visszatérhetiink arra a
lépésre, ahol a leginkdbb éreztiik a panaszunk enyhtilését. Sokszor jol
meghatarozhaté az a fogds, ahol enyhtil a fejfjjas mar néhany 10
masodpercnyi masszazs utan is.

Ismételjiik az egész folyamatot a masik kézen.

16



Hazi reflexzona praktikak www.wellnesspraktikak.hu

Emésztési panaszok

Az emésztés egy Osszetett folyamat, és rengeteg tényez6 hathat ra. Az egyik
és egyben a legfontosabb tényezé itt is az idegrendszer.

Az alabbi masszdzst gyengéd nyomdssal végezziik, célunk az
emésztérendszer harmonizaldsa. A koérképeket ezerfelé lehet bontani, mint
gyomorbantalmak, epeproblémdk, székrekedés és hasmenés... Ezek
mindegyikének szamtalan oka lehet, aminek a kideritése orvosi feladat.
Ugyanakkor, ahogy a gyogyszer tajékoztaté is mondja, sajat magad
kezelheted az olyan problémékat, amivel amtgy sem akarndl orvoshoz
fordulni, mert tudod, hogy csak egy kellemetlenség, és nem takar
semmilyen komoly betegséget.

A gyodgyulasra varasndl jobb, hogyha masszazzsal segited a folyamatot.

A gyakorlatokat el6szor a jobb keziinkon végezziik el, majd valtsunk a bal
keztinkre.

1. Lagy korkoros masszazst vagy gyengéd nyomast alkalmazzunk a képen
lathato (kékkel jelolt) ponton. Ismételjiik a masik kézen.
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2. Masszazs a tenyér kozepén

Most a tenyér kozepét masszirozzuk meg a képen lathaté6 moédon,
fuggbleges mozgassal, le és fel. Végezziik nagyjab6l 20 masodpercen
keresztiil. Gyengéden! A fogés inkdbb simogatas, mint er6teljes masszazs!

Ismételjiik a masik kézen.

3. Félkorives simitas

A félkorives simitdst a jobb tenyertinkon lentrél inditjuk (baloldali kép),
fuggolegesen fel, majd 90 fokos fordulds utan a hivelykujjunk és
mutatoujjunk kozotti hartya felé haladva, nagyjab6l hasonlé tavolsagot
megtéve, ahogyan a képen fel van rajzolva. (kék zoéna, a nyilnak megfeleld
htizas irdny) Ez a mozdulat 1 mozdulat, tehat nem kell a fliggbleges és a
vizszintes simitast ketté valasztani. Ne nyomjunk erésen, hagyjuk, hogy
simdn cstsszon az ujjunk a tenyertinkon.

A bal tenyertinkon kicsit méas ivben haladunk, itt hdrom zoénat érintiink.
Most a hiivelyujj irdnyabodl indulunk el6szor vizszintes vonalon (jobboldali
kép, kék zona, a nyil iranyéba), azutan 90 fokot fordulva fliggéleges vonal
aljdig, majd balra a huivelykujj felé fejezziik be a mozdulatot.
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Kohogés csillapitasa

Egyszerti modszer, ami nyugodtan alkalmazhat6 egy sima nathanal a
kohogeés csillapitasara. Idealis kiegészit6 kezelés a szirupok, gyégynovények
mellé.

1. Kézhat ujjhartyainak kezelése

El6szor kozéperds nyomast gyakorlunk a mutatéujjunk és a kozépséujjunk
kozotti ujjhértydra néhany madésodpercig. Ismételjitk 10x, vagy ehelyett
alkalmazzunk korkozos masszazst. Lépjlink tovabb, és ismételjikk a
mozdulatot a kozéps6 és gytirtisujjunk kozotti hartyaval, illetve a gytirts és
kisujjunk kozottivel.

Az ujjhartydkat egyszertien Osszecsiphetjik (baloldali kép), vagy a
mutatéujjunkkal nyomast gyakorolhatunk rajuk (jobboldali kép).

2. Kézhat kozepének kezelése

A kézhatunkon bejelolt zoénat masszirozzuk at korkoros dorzsoléssel.
Id6zziink itt el 30 masodpercet.
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3. Ujjparnak masszirozasa

A kozéps6 és gytirlis ujj alatt masszirozzuk a képen lathaté vizszintesen
elhelyezked6 tertiletet gy, hogy a mutatéujjunk tovétsl kezdjiikk a nyomast,
majd simitdssal jutunk el az el6bb emlitett z6ndig. Ezen a zénan id6zziink 2-
3 dorzsolés erejéig, majd Gjra a mutatoujjunk tovétsl indulva kezdjuk a
simitast.
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Hogyan tovabb?

Ha mélyebben, magabiztosabban szeretnél megismerkedni a reflexzéna
kezelés otthon is alkalmazhaté moédszerével, akkor javaslom, hogy vegyél
részt egy gyakorlati tanfolyamon, ahol a személyes segitségemmel
megismerheted és gyakorolhatod mind a tenyér, mind a talpmasszazs
rendszerét.

Rengeteg gyakori probléma esetén hatdsosan kiegésziti (sokszor meg is
el6zheti) az orvosi kezelést a reflexzéna terapia. Néhany tertilet, ami
hatékonyan kezelhet6: menstrudciés panaszok, hallds problémdk, latas
problémdk, mozgasszervi fdjdalmak, idegesség, magas vérnyomas, klimax
ttinetei, lehangoltsag, allergia.

Indulé tanfolyamokrol tajékozédhatsz a www.wellnesspraktikak.hu
oldalon, vagy érdeklddhetsz email-ben az info@wellnesspraktikak.hu
cimen is.

Ko6sz6nom, hogy velem tartottal!
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