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Kako refleksoterapija moze da
0
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Ovom masazom mozete
veoma lako i na prirodan

nadin da se oslobodite bola

u kic¢mi ili glavobolje

Zdrava stopaﬁn pre-
duslov za zdrav organizam.
A jedan od svakako najboljih
nacina da ih sacuvate jeste

Prema reflek-
soterapiji, stopala pred-
stavljaju mapu celog orga-
nizma. Na toj mapi, svaka
tacka koju pritisnemo direk-
tno korespondira sa nekim

unutrasnjim organom, sto KOD P
nam da sami sebi GLAVOBOLJA:
masimmewlo m{f U P T T Ty
Refleksoterapiju poénite -
Biljana rl‘a.l;lti zonom plexus solarisa, koja
se nalazi na sredini gornje
Tatjana Jevdevié, mstmk polovine desnog tabana, na -
torka za velnesi spa mestu gde se ukrStaju jas-
objatnjava kako moZete dauz  tudiéi stopala, i vidite ujed-.
pomoc samomasaZe stopala  naen pritisak (30 sekundi)
redite razli¢ite zdravstvene Elk m u ovoj tacki tri puta.
probleme koji vas muce. oliko u poéetku osecate
bol, on ¢e pod pritiskom pop-’m
PRIPREMA ~ ustati i oslobadati'nas
ZA MASAZU napetosti g&]i:;‘edclu zeluca.
sasssssssssessssamAnasiaRasannas Zaﬁm pr te na Pl'cdeo
gormje tabana, gde
6ete na.lzmemt‘.no

Ujednadenim priti :
vacete na zonu ispod pritisak na sredinu palca (tri
Pre nego §to po¢nete sa  prsta (tri puta po 30 uta po 30 sckundi), na zoni

masaZom, operite stopala na zonu odiju, a zatim §to Ce nas oslobod-
toplom vodom, a ukoliko  nazonuispod domalogprs-  popustiti pnusa.k uzonivra- iti pritiska u glavi i blago
imate vremena, diZite stopala  ta (tri ugul.a po 30 $¥kundi), ta-Zatim izviSite ujednacen  uspavati. UjednaGen pritisak
potopljena u vodi desetak  delujuci na zonu WU ——— - = na vrhove prstiju (jagodice)
minuta. U vodu slobodno  Na ovaj natin o delovade na smanjenje bolo-
dodajte $aku morske soli. badate pritiska ofi va u glavi izazvane bolnim
Nakon toga osusite stopala,  usi koje su s¢' napreza-'* sinusima. Sve ovo pommesa
smestite se udobno napodili  le u'toku dana (poseb- ted'lm stopalom.
krevet koji nije previse mekan  no vazno za ljude koji
i namazite stopala hldraﬁm- su'dugo’ pred kom- 3
nom Umirite erom, vozade itd.). . _O_'PST!PACUA: :
i pokusajte da disete stom- datle'predite na EREr: R e e
akom. Desno stopalo stavite  koren palca koji pred- MasaZu zapocnite zonom

u krilo (idealno je ako mozete

da sednete u b agd) Celo
stopalo ispritiskajte obema
rukama, ali ne jako. Dok ga
budete opipavals, naiéi éete na
neka zadebljanja ili ulegnuca
koja ¢e moZda izazvati oseéaj
opustanja i prijatnosti, ili bola
i neprijatnosti. Isto uradite i

sa levim siopalom
O

ti Zonu se odnosi
na zonu pluéa, Sto ée
omoguéiti da Iak§e disemo i
opusm‘l ceo amzam

stavlja zonu vrata, gde

Posle masaze freba piti doslu iemosn
se pospesila eliminacija toksina FOTO: G

e

plexus solarisa ujednacenim
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iAS

vam pomogne; |

zdravl

Az

ob « dHM fali
pritiskom tri puta po 30 sekun-
'di na desnom stopalul Zatim

na isti nain tretirajie tacku

~plexusa nailevomsiopalu. g
- Spiralnim !

5leve ruke zapotnite dren
<ereva. Istimpbkretimas

tavite drenazu levog stopala.
{(popreénosilazno crevo do.
sanusa); Nakon toga, vratile sc |

rina desno stopalo 1ispritiskajte
i paldevima naizmenicno zonu
tankog erevayi 1o sto uradite
na levonystopatuoi- 0L
.nNapomena: drenau radite
Sporo i vracaj jie sé'na mesta
bol, dok nenestanus | -

TR f

e

Masazu zapodnite zonom

plexus solarisa:naisti nacin -

kaakod bolova uglaviikod
opstipacije: Zatim se¢ Kon-
centrisife na Zonu unutrasn-

jeg dela stopalakoje'celom

ili osobama koje imaju

ge - e
fenama v vreme ciklusa,
neku vrstu maligniteta,
o kaovi kada neko pafi'od
infektivnih stanja. =

b ugmﬁoH i

F
A

meni stub. Vriite ujednace-
<na tri pritiskapo 30 sekundi
na zonu ishijadicusa, a zatim
dubokim spiralnim pokreti-
ma idite'ka palcu. odnosno
vraiu. Zadrzavatemo se na
zonawma gde se oseca bol ili
zadebljanje, i tu vrsite ujed-
nacen pritisak do tridesetak
sekundi. a
Na kraju. imajte na umu da
refleksoterapiju stopala ne
trebada raditi vise od jednom
u 24=tasa. Takode, posle
masaze treba piti dosta (emos-
ti kako bi se pospesila-elim-
inacija toksina.
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lizgledale sjajno

ki kais koji’, Iet!' na
- bokovima  °

.' eito Sire, nsplwrone :
 suknie trapezastog kroja
- | Steznici, ali 'samo ako ne
“vire ispod odece
Matirane tkanine

- Pantalone koje padaju

Cumpe i cipele iste boje

G

E preko visokih pofpetica
f

=

Yodoravne pruge
Sjajne tkanine
Rastegljive tkanine.

moguénosti dugaékim-ogr—
licama.

DIZAJN

\"erllkajnc pruge lakodc
izduZuju posebno ako su tan-
je. bas kao i svi vertikalni
detalii_na odedi. Isti ucinak

Trapez-pantalone i suknje koje prio |a|u

B IZBEGAVNTE

_Ako imate bujne grud1

- “svakiako treba da izbegavate

haljine i tunike sedene ispod
grudi, izaberite modele koji
prate liniju tela i naglasak
stavljaju na struk. Njega do-
damo moZete naslasit katem.

_Gio i bra tretmani za zatezanje

Zimski period namede

~ usporavanje metabolickih

procesa u organizmu. Zbog
toga, dolazi do mdr‘imw
viska tefnosti i slabije elim-
inacije otrova. Ukoliko Zelite
da se brzo zategnete, a pri tom
kilogram proba-

izgubite i koji
Jjte ,gio® i ,,bra* masaju.

- Ovaj kriotretman xqmljava
dejstvo na vise nivoa - objasnj-
ava Tatjana Jevdevié SPA i
velnes intruktor. .

crapcml &w’mu ti e
t vam dati gacice i
pumbe a jednokratnurupo-
koje treba da obugete.
Nakon u zavisnosti od
toga da K*imate manje od
pet kilograma viska ili preko
pet killograma viSka fizioter-
apeut ce na vade telo mlncu
preparate ,bra* i ol
Na celo telo nanosi se dre-
naznim pokretima sinergija

maku 1, dok ke
preparat (oko
mla Zallm se na koZu
nanose mnergl ije 2i 3 (jedna
preko druge) nakon éega se

celo telo vija u foliju g,mdy

Mrdqu}mm «ulmmbsu
koiﬂmr orga:

i reakcija je
lmmseﬁrmaden]n ko]l
se[pﬂsle; petnaestak minuta

pojavijujé u talasima, dabi se
najzad pretvorio u oseéaj
velike toplote i izazvao poja-
¢ano znojenje i izbacivanje
toksina.

Nakon vremena dovo-
lino je da se samo obridete
peskirom, a fuliranje i konzu-
miranje-hrane ]czabm)cnn
narednih 120 min2’ ¥

Tokom tretmana se pri-
menjuju tri preparata; serum
koji se stavlja na najugroZeni-

Masaia za 0b11k0vanje

je delove tela, lepljiva krema
kojom s€ radi vakuum mas-
aFa i maska koja se stavi na
kraju, kada se zavrii sa masa-
zom. Nakon toga telo se
upakuje u foliju i tako upako-
vano stoji od 20 do 45 min.

viemena mozZete
da se istusirate, a Citav tret-
man je vrlo prijatan i relak-
sirajuci.

. Oba tretmana se rade naiz-
meniéno, u zavisnosti od
potreba klijenta, u seriji od
osam tretmana: prva tr tret-
mana svaki dan, naredna tri
svaki drugi dan pushinja dva
na treci dan.

- Idealno bi bilo da porslc
ove serije klijenti sebi mogu
da priuste tretmane koji se
rade nedeljno - ssw, ;
tuje Fatjana Jevdevic. | J

Preporutene cene tret-
mana za telo od 2.400,00 din
do 3.500,00din.  B. TASKE



