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- Naglo zahladenje pred-
stavlja veliku promenu na
koju se nije lako naviéi. Pad
imuniteta, prehlada, malak

salostmevoﬁmst
isti¢ni su za ovo

Evo nekoliko masaia'ﬁge

rucui Jevdovié
spa i velnes instruktor, a
koje mogu da vam pomognu
da se adaptirate na vremen-
sku promenu.

ZZA ENERGLJU | CIRKULACUU

Ukoliko ovih dana osecate
da ne mozete da se ugrejete,
ono §to ¢e sigumo pomoci
da krv ponovo procirkulise
kroz vase telo jeste masaza
Pinda Sweda. W o jed-
noj od metoda ayurvedske
masaze koja se ne obavlja
dlanovima terapeuta, vec
vrecicama u kojima su topli
za€ini. MeSavina mlevenih
lavande, cimeta, kima koji
pojedina¢no i kombinovano
imaju veliko dejstvo relak-
sacije, iS¢enja organizma na
svim nivoima i posebno inten-
n%zagrevama tela. Masaza

7 sitnim spiralnim pokre-
tima po celom telu, lupkanj-

ima na mestima koja su pod
tenzijom (leda) i veoma blag-
im, neznim pokretima na
najosetljivijim delovima tela
(glava). Posle ovakvog tret-
mana, koji traje izmedu 60 i
75 minuta, oseticete da se
vratila Zivotna energija i da se
gubi osecaj hladnoce. Ipak.lju-
di koji imaju visok pritisak
ne bi trebalo da se podvrgnu
ovakvoj vrsti terapije.
“JACANJE IMUNITETA

Ukoliko ve¢ osecate da
vas lomi prehlada ili ste je
veC pregurali, ali se i dalje

ma ¢e pomoci pakovanje tela
s morskom solju, usitnjenim
mineralima i kpjnbmacuom

etarskih ulja za podizanje
imunitet celog tela
se radi ovom meSavinom koja
¢e mineralizovati organizam,
olaksati disanje (eukaliptus,
Tee Tree), ojacati imunitet
(sibirska jela), smanjiti bolove
u misi¢ima (crni biber)...
Tretman traje izmedu 90 i
120 minuta i pruza osecaj
velikog ¢ ja i opustan-
ja. Posle ovakvog tretmana
bilo bi Qﬁbro da odete na
spavanje. Ujutru Cete oseti-
ti prave blagodeti ‘ovakvog
tretmana. i
“SMANJENJE TEGOBA
REUME | ARTRITISA

Sa prvim hladnim danima

se povecavaju tegobe kod

‘ljudi koji imaju stare sportske

povrede, reumu, artritis.
Ukoliko imate ovakve prob-
leme, pored uzimanja redovne
terapije i ukoliko vas lekar
dozvoli, od velike pomo¢i
moze da bude pakovanje tela
parafmskom pomadom.
C mljenom kre-
mom » radise
masaza celog tela. Zatim se
telo uvija u fohju koja pravi
efekat saune i pojacava dejst-
vo tretmana. Ovaj tretman
pomaze detoksikaciju orga-
nizma, tako da moze biti sas-
tavni deo pakovanja pri pre-
oblikovanju tela. Posle ovakv-
og tretmana, osecaj olaksa-
nja i smanjenje bolova zadrza-
¢ée se nekoliko dana, a s obzi-
rom na to da su u pitanju
hroniéni problemi, ovakve
tretmane je potrebno ponav-
ljati upravo u periodu intenzi-
vnih klimatskih promena.



