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podlozkami. Na jakém principu funguji a mohou vam opravdu pomoci? Nazory
odbornikl se rlzni, nicméné mezi uzivateli se tyto pomuUcky tési velké oblibé.
Nezbyva nez je vyzkouset na vlastni klizi, a to doslova.
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Co si pod akupresurni podlozkou predstavit

Akupresurni podlozka je terapeutickd pomdcka, kterd byla navrzena tak, aby



simulovala metodu a princip akupunktury, tedy IéCebné techniky pochazejici z
tradi¢ni ¢inské mediciny. Ta je zalozena na konceptu zivotni energie, ktera
proudi meridiany v téle. Pri [éCbé akupresurou se aplikuje fyzicky tlak na
akupunkturni body s cilem vycistit blokady v téchto merididanech a obnovit
rovnovahu mezi jin a jang.

Tlak mdze byt vyvijen rukou, loktem nebo riznymi nastroji. Akupunkturni body
pouzivané pri IéCbé se mohou, ale nemusi nachazet ve stejné oblasti téla jako
cilovy symptom. Celkové ma akupresura aktivovat samolécebné
schopnosti téla.

Podlozky jsou obvykle vyrobeny z mékkého materialu, na kterém je
vrstva tkaniny. Z jedné strany je podlozka osazena stovkami
malych plastovych hrotu, které vyvijeji tlak na konkrétni body na
téle. Akupresurni podlozka funguje na principu akupresury, tedy
stimulace specifickych tlakovych bod0 na téle, pomoci kterého
dosdahnete uvolnéni napéti, bolesti nebo stresu.

Masazni podlozka ulevi od bolesti a rozproudi
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lymfu

Akupresurni  podlozky
nabizeji fadu vyhod, diky
cemuz jsou oblibenou
volbou mezi témi, kteri
hledaji pfirozena a
neinvazivni reseni pro
uvolnéni bolesti nebo
ztuhlosti jednotlivych
casti téla, nebo prosté jen
pro relaxaci.

A jaké jsou hlavni prinosy pouzivani podlozky?

= shizuje svalové napéti, jednu z pricin bolesti zad a bolesti kr¢ni patere
= zlepsSuje cirkulaci krve a okysliCuje bunky

= stimuluje uvolhovani endorfinu, které mohou tlumit bolest

= snizuje zanétlivy proces, a tim zmirnuje bolest v zadech

plsobi i na hlubsi vrstvy pokozky, ¢imz pomaha odstranovat celulitidu
stimuluje lymfaticky obéh
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Nékolik tipu, jak akupresurni podlozku
pouzivat

« Najdéte si misto, kde mlzete masazni podlozku poloZzit na rovny povrch.

* Pro nékoho muze byt pouzivani podlozky bez obleceni na zacatku
bolestivé, proto se doporucuje zacit pouzivat akupresurni podlozku s
oblecenym trickem nebo pouzit ru¢nik mezi pokozku a podlozku, abyste si
nastavili intenzitu tlaku podle vasi tolerance.

* Podlozku si také mlzete opfit o opéradlo gauce nebo Zidle a pouzit ji
vsedé, coz také zmirni tlak.

e Nechte svou télesnou hmotnost rovhomérné rozlozit na podlozku a
postupné se prizplsobujte tlakovym boddm.

* Soustredte se na dychani a zkuste se co nejvice uvolnit.

« ZaCnéte s kratSimi sezenimi/lezenimi 2-10 minut a postupné je
prodluzujte.
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akupresura akupunktura bolest svall bolest zad celulitida lymfa lymfaticky
systém masaz relaxace
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