w 10zZku
Lezac w tézku, po obudzeniu sie, wykonaj nastepujacy intensywny masaz: przytul dtonie
do uszu tak, aby kciuki przylegaty do gtowy tuz za uszami. éciagnietymi palcami dtoni
wykonaj 30 ruchdw od gory i w dot tak, aby palce, wskazujace poruszaty sie po matzowinach
uszu. Skoncentruj sie i trzymaj oczy zamkniete od poczatku do korica tego zabiegu. Dziatanie

fizjologiczne: zapobiega tworzeniu sie zmarszczek na twarzy, wzmacnia sie dziatanie ner-
wu twarzowego, wzmaga sie cyrkulacja krwi w okolicy skroni oraz wzmacniajg sie zeby.

H przykazan

‘) Dton prawej reki potdz na czole, a lewa na ‘; Tylng strong zgietych kciukdw
M/ prawejiporuszajprawg w prawo, alewowle- QJP masuj15razy ,Jabtka” kazdego
wo po 20 razy tak, aby maty palec poruszat sie nad  oka. Dziatanie fizjologiczne: zapo-
brwia. Dziatanie fizjologiczne: wzmaga sie cyrku-  biega sie wszelkim chorobom oczu,
lacja krwi w gtowie, znikajg bole i zawroty gtowy.  uspokajany jest system nerwowy.

Zl Obejmujac dtonmi b- Wykonaj masaz brzucha. Prawa dton potdéz na brzu-
obu rak na prze- @ chu, lewa na prawej dtoni i wykonaj masaz rucha-
mian masuj tarczyce 20 mi okreznymi w kierunku ruchu wskazéwek zegara 20 razy,
razy. Dziatanie fizjologi- w taki sposdb, aby brzuch przemieszczat sie z gory na dot.
czne: polepsza sie prze- 0Osigga sie to odpowiednio ustawionymi dtormi. Dziatanie
miana materiiorazpraca fizjologiczne: polepsza sie cyrkulacja krwi w okolicach brzu-
organdw wewnetrznych. cha, wzmaga sie wchtanianie pozywienia, a takze praca jelit.

[ 4 Lezac na plecach wcia-
gnijjak najmocniej swoj

brzuch do kregostupa, a nas-
tepnie wypchaj go - 20 razy.
Ten zabieg nalezy przeprowa-
dzi¢ 2-3 razy w ciaggu dnia.
Dziatanie fizjologiczne: usuwa-
ne s3 zjawiska zastoju zotci
i krwi, wzmaga sie ruch limfy.
Osobom otytym pomaga
pozby¢ sie nadwagi. Leczone
sg tym sposobem schorzenia
watroby traktu trawiennego.




-~ Lezac na plecach, zginaj raptownie najpierw prawg, potem lewg noge w stawie

kolanowym i podciggaj ja energicznie do piersi, starajac sie jednoczesnie uderzy¢ pieta
w posladek, a nastepnie raptownie wyprostuj noge i opus¢. Wykonaj zabieg kazda noga
po 30 razy. Dziatanie fizjologiczne: dokonywany jest nie tylko masaz organéw wewnet-
rznych, réwniez gruczotdw wydzielania wewnetrznego, wzmacniane s3 miesnie brzucha.

Siedzac na tézku opusé
nogi na podtoge. Lewa

noge potdz na kolano prawej

i prawa dtonig masuj wklesta
czes¢ stopy 20 razy. Nastepnie
tak samo pomasuj prawg stope.
Dziatanie fizjologiczne: zostaje
uregulowana praca serca, le-
czone s choroby stawdw (po-
dagra, choroby reumatyczne).

5,

Siedzac zréb zamek z obojga rak, potdz je na kark
przy gtowie odchylonej w tyt — 10 razy. Dziatanie fizjo-

logiczne: wzmaga sie krwiobieg w duzych naczyniach
krwionosnych gtowy, wzmaga sie ruch cieczy rdzeniowo-
madzgowej. Wywiera sie korzystny wptyw na stan piersi i szyi.
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Siedzac przytdz scisle dtonie do uszu i bebnij
koricami palcodw obu rak kolejno wielokrotnie po

karku. Dziatanie: obniza szum w uszach, leczy bdle gtowy,
pobudza tylng czes¢ kory mdzgowej, zapobiega gtuchocie.

UWAGA! Przedstawione w przykazaniach od 1 do 10 zabiegi usuwajq zastoje
Rrwi, wzmagajg procesy fizjologiczne i prace wydzielania wewngtrznego.

aukowcy z Holandii
Nwszczepili do mdzgu
catkowicie sparalizowane]
kobiecie implant, dzieki
ktéremu moze sterowac
komputeremi urzadzeniami‘
za pomoca samej mysli. To
pierwsze takie rozwigzanie
na Swiecie. Cierpigca na
zaawansowane stwardnie-
nie zanikowe boczne pa-
cjentka nie ma wtasciwie
zadnej wtadzy nad swoim
ciatem. Jest jednak w petni
przytomnaiswiadoma. Nau-

kowcy wszczepili elektrody
do mdzgu pacjentki. Wybra-
li m.in. miejsce aktywujace
sie, gdy cztowiek mysli o po-
ruszeniu prawej reki. Implanty
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sg potaczone z nadajnikiem
umieszczonym na piersi ko-
biety. Nadajnik przesyta im-
pulsy odebrane w mdzgu
pacjentkido komputera, ktory
Wyéwietla na ekranie litery
oraz kursor. Kiedy chora zo-
baczy, ze kursor zawist nad
odpowiednig literg, musi so-
bie jedynie wyobrazi¢, ze po-
rusza swoja prawag reka. To
powoduje wybranie tej wta-
s’ni& litery, a caty proces

Za-czyna sie od poczatku.
Oprac. Redakcja
www.rynekzdrowia.pl




