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Zainéte s v casti reflexniho bodu
slimivky na levem chodidle. PoloZre biiiko

palce ruky na voueind hranu chodidla, ax

v poloviné mezi britky pritd a patou.
Zainéte technikow otaceni palce smérem

k vnépi hrané chodidla as do poloviny
vzdilenosti. Zvednéte palec a zadnéte znovu
ma viitini hrang, ale trochu bliz k pate
Pokradujte tak diouho. dokud

madale

veflexndo bodo

Shimavka produkuje trivici itavy, ktere
pomihaji rozkladu potravy. Produkuje take
inzulin k regulaci hladiny krevnibo cukru

v téle. Uklidnéni nervih kondicich v reflexni
oblasti shnivky pomze optimilng zlepsit
funkci slinivky a soulasné zlepsi trivent

a ovlivni hladinu krevniho cukru.

REFLEXNI BODY

Vétsi ¢ast reflexniho bodu shmvky lezi
na levéem chodidle uprostred mékke
casti plosky a menii Cast uprostred
meékké ¢asti plosky pravé nohy.

penamasirayete sttedm Cast plosky.

Po dokondeni levebo chodidla zadnéte

s masazi mendi casti reflexnibo bodu shimvky
na pravem chodidle, na sttedu mékké

Eaai plosky. Zadnéte otilenim palee opét

na vaittni hrané pod biiikem palce smerem
k vnéjsi hrané. Zvednéte palec a znovu
pokralujte trochu blize k paté 2 masii
nékolikrit zopakujte

TIP: VENUJTE CAS LEVE STRANE

Protoze vétii dast reflexnibo bodu shnivky
je na leve strané téls, vénujte vice Easa prici
na levém chodidie
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Reflexni bod nadledvinek

REFLEXNI BODY

I8

lezi na malé plose horni ¢asti

mékke plosky obou nohou, pod druhym prstem piimo
nad reflexnim bodem (viz str. 76-77).

Jod provadit masai

Zainéte polozenim biiska palce ruky
na horni mékkou plosku levé nohy mezi
palcem a drubym prstem. Zlizu nadledvinky
masirujte technikou otadeni palcem smérem
k voépi hrané, dokud nepokryjete oblast pod
druhym prstem. Zvednéte palec a nékolik
minut pokracuje lehkym thikem v masiii
teto plochy. Pro aktivaci reflexniho bodu
nadledvinek polozte biitko palce ptimo
na reflexni bod a nékolikrit jemné stlaére
a zase povolite.

Dile sttidegte techmiku otiéeni palcem
# techniky stisku a uvolnéni. Tvtéd sekvence
techmk opakuojte na stejné plote pravého
chodidla

Nadledvinky lezi nad ledvinam. Produkug
stresove hormony, které télu pomahaji
reagovat na stres a hragi ddlekiton roli

pri regulacy a funkdnosts imununiho systému
Price na reflexnich bodech nadledvinek
pomiiie télu, aby se lépe vyporidalo se
stresem, chronickymi zinéty, autormunitnim:
chorobami, alergienn atd.

TIP: ODSTRANENT NADMERNE
CITLIVOSTI

Pokud je reflexni bod nadledvinek cadivy
na dotek, drite ho bfitkem palce nékolik
minut, dokud citlivost nepomine
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