Jok vyrobit a pouzivat

(LIDOVY BOD

presny navod




Vifejfe v prirucce,
kde vam presne UKazeme..

e veechino
0 specidinl ferapeuticke pomicce..



LIDOVY BOD

Ponodine se posadte
prove zabiname
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Jok 1o véechno funguie




LIDOVY BOD

Kapitola 1

Pro koho je a pro kono nen



Klidovy bod je vinodny pros
o gt
o dospélé
® seniory
bez rozdilu pohkmﬂ,ndrodncm#brasy,zdrav(
nebo nemoci, bohatstvi nebo chudoby,

rmoudroﬂdnebo?ﬂouposﬁ

Jo skvélym pomocnikem pro.

\/SQChﬂy UHO\/QHQ nemocné o VVC@FDOH@

<te¥i poﬂebU|mgkopnout

stejne 1ok, jako pro..

.”véechny aktivni, zdravé a vitdlni,

<tef potiebuil obcas zklidnit



Pri vetsich zdravotnich potizich
vam pomiize hlavne..

¢ DO Operacich,

e v dobéd rekonva’escence,

e v rdmci predoperadni péce

A wznamne vam pomiize toky..
in =y

r

</\M

® OF] nQCMQZ@m,
e pfi nddorovych nebo degenerativnich
onemocnénich,

e U psychickych poruch o poruch védomi



Kapitola 2

Jok wyrobif KLIDOVY BOD?

Mdte 2 moznost...



. Moznost:

krdsny, rzné barevny, s rznymi motivy podle
vasi chuté, ruéné sity bio BOD (prosté
orotesiondla kaydym coulem)
vdm vyrobl a posle moc gikovnd pani,

kterd je pro nds dije a vyrdbf.

Cena je 250 K¢ a vypadaji takhle...

Stadi si ho vybrat tady >>>


http://silazensketvorivosti.cz/klidovy-bod

7. Moznost

Sami si ho vyrobite..

A jo vam ted ukazu,
jok na to..



Co budete k wrobe potrebovar

— > 1 ponozku (idedIné teplejsi)

<terd vam doma urcité nékde prebyvd
(protoZe tu druhou vzali lichoZrouti => jestl]
nevite, kdo je to licho?rout, doporucuju se

oodivat na tilm... -

Drzte si ponozky!

Ak fomu je2f..



— > 500g bilych malych fazoli

Z pevnéjsi provdzek nebo

siln&jsi gumicku

— > ac

L aby vam

svij klidowy

ruhou ponoZku..

tazole nezacaly kli¢it, a¥ budete

bod prat. Druhd ponozky slou?

iako vnéjsl, pratelny, obal.

Potom udtleffe presne fonle..



Verméte tazole nebo hrdgek

a nasypte do sklenice...

Opatrre!
At sl nemusite Inrat na Popelku



Vezméte | ponozku a natdhnéte ji na sklenic

U for

A pozor, abys

? Se M

0 heudusll -

ok ldedlng,

kayz bude ta ponozka vyprana.



PYesypte fazole nebo hrdch do ponozky

Vyborne!
To nejfezsl mate za sebou..



Ponozku chytnéte porddné na konci

o fazole sklepnéte porddné dovnit?..

Pekne 1o fam napechufe..



.. 0 pak ponoZku pevné zavazte na uzel..

Nemdte sfu na utaZen Predstavte
Sl Syna nebo manzela, jok mu
Kroufife krkem, KayZ ten previr
nehodl 1y ponozky do Spiny..



.. 08l fakhle nejok..

o vidite a hajednou fe 1o
Utazene co-by-dup..



Ponozku prepulte provdzkem na pal, udélejte

0 stejné velké koule a prepdsejte je takhle

gumickou...

Nebofte, az 1o budefe delat
popate, plide 1o Upine somo!



Notdhnéte si druhou ponoZku na ruku o

navléknéte ji na prvni ponozku plnou tazolr...

. ldedine, kayZ bude 1 1o druno
pONOZKa. V\prand.



A.. 10 jo veechinol Gratuluul
Prove jste sl vyrobil.

NGBS prvni KLIDOVY BOD!
Jote Sikulkyl Skvéla prace



KayZ budefe chit
Iobif detekou varianu..

’

pOUZiffe jen polovicn
mnozstvi Tazoli




Skvela prace!
Klidovy bod mate prigraveny..

Ted se podte podivat..
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seélich-rudeti
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Kdy pouZivat Klidovy bod?




’

Vejfe..

Pres den o pouz

e Hned rdno, kdy? se probudite.

e B¢hem dne, kdy? citite tyzickou tnavu
nebo jste naopak rozjeti jak parni
lokomotiva.

o Kdykoliv, kdy? vnimdte psychickou tnavu,

vyéerpdni a nebo jste nekliant.

’

Vejfe..

V- nocl o pouz

e \Vecer, pred usnutim, misto poditdni ovecek.

e Kdykoliv v noci, kdy? se vam neda¥i spdt.



Speciine pri nemocl
no pouzivejfe tokinle

o Levte na ném v klidu 15 minut, kdy pfi
jeho pou?ivdni se 7z akutni tdze nemoci
ofesunete do |écici taze.

e Pak ho dejte na 15min pryé

e [0 celé 3 x dokola zopakujte a...

. Zathe vam Klesat teplofa.

Tohle celé opakujete kdykoliv vam

rtut teploméru vylitne nahoru.



Pomatue na 1o, Ze..

.. nejlepii signalizace je vaie vlastni intuice.

Pouzivejte klidovy bod podle svého pocitu a

vnimdni tolikrdt a tak dlouho, jak véam vase
infuice napovidd. Ani j&, ani 74dny pan
doktor nenf ve vasem téle. Jen vy sam
nejlépe citite a vnimdte, co je pro vds

dobré, sprévné a naopak.



Kdy ho pouzivat u deti

o Kdy? majl horecku. Umf ji snizit a7 o 2,5

stupne.
o Kdy? dité v sobé vnimd neklid, zklidni ho.
o U déti, co jsou jok rakety, které se neum
zastavit, zoomalit, pfi mluven( chrli jednc
slavko za druhym, a? pfi tom nemtZou

popadnoufdech



Detem pomana | pri.

e ndcviku logopedie - u nevlastniho syna tim
oodporuju leps vyslovovdni pismene R.
Jakmile poutijerme klidovy bod, fekne R no
orvni dobrou.

e bolestech, které tlumf.

Mdam i zkugenost u détskych pacientd

napojenych na pfistroje, kdy se jejich
7ivotni tunkce po pouziti klidového bodu

vwrazné zlepsovaly.



Jok presne pouzivat




Pohoding sl lelhnéte na zado

e lchnéte si kdekoliv

* NO gauc, na zem, venku na trévu,

havne na Klidne misto..

Dam vam mj fip..



Mdam 4 déti, takve
kayz potrepuu 0zu Kidu..

_ _.il""‘—

o osobne <l leninu.

..obcas i do koupelny s WC.
A détem Fikdm:

"Nerusitl | maminky potfebujou na zdchod!"



Klidovy bod si dejte pod hlavu do mist,
kde kondl viasy. Kdo nemd vlasy,

tak presné pod usi...

Tohle je sprovné misto:

A lehnete <l na ngj

Vage hlava, nos by mély byt v roviné.

Prosté se na ném nekrutte j@ko i¥ala, )



Toknle jo 1o spraviné:

Kontrolu udélejte tak, Ye si rukamae
p?ejedefe ofes usi @ stfed bodu

bude pfesné pod nima na zemi.



Bod nesmi sjet na krk

o ani na vlasovou ¢dst hlavy.

Tokhle je to Spafing...




Jeste jednou spraving misto..




Ted u? tedy vite,

oo technické strdnce,

jok: o kdy pouzivat Kidovy bod.

A Zbya posledni o nejdlileZies!..






Kayz <l na Klidovy bod lelnnete..

vyvold to ve vasem téle

ookazdé reakci.



Velmi Ziednodusene 1receno
e deje presne fohle..

4 ‘-\

Klidovy bod stla¢uje mozkomi$ni mok.

Pomoci toho se &isti vés mozek.
To jsou védecky ovétend fakta z vyzkuma védca
tymu dr. Upledgera z fakulty mediciny
Michiganské university v USA.




Abyste z foho wieZii co nejvic..

e poloZte se na klidovy bod,

e 7OVrete ocCi..

L0 SaMl pro sebe
Se V duehnu zeptejfe



S jokym poctrem gl

jdu na fen

Kidovy bod lelnout®

Mam hlavu plinou
mylenek a starost¢

Nebo ji mam vyvetranou
jok loZnici po ranu?



Pak si lehnéte,

nechte u&inkovat

..pak oteviete o¢i, klidovy bod odlozte

a v duchu se zase sami sebe zeptejte:



Jedte mam pinou navu starosti

Jete mam Zpatné mySlenicy?



Nebo je 0.




Po kazdém pouzti
Klidovéhno bodu..

10 vzdycky bude 0 kousek lepsf

Je to jednoduse jen

o tréninku a procvi¢ovdn.

A havng..



ﬂ@l@k@ﬁe e

Nejde viechno hned.

Nejsem kouzelnice a zdzraky do 5 minut neumim.

Jedno viak vim jisté: Klidovy bod..

vam dokaze skvele pomoct

v

Tohle je fakt podlozeny védeckymi vyzkumy.

A j& to mdm ovéfeno léty praxe

0 nlavne Zkusenostini- pacienttl..



erf prosl myma rukama

A -
------

.. ze véech vékovych kategorif

a nejréiznéjsich profest:

@ rodi¢e malych déti |:> senio¥i z domu

,:> oacienti pred pecovatelskych sluzeb
a po operacich = > dé&ti z détského
domova

=_> délnici —_> star¥i klientka z LDN

= > profesiondlni sportovci 0o mozkové pithodé

—=—> pravnik ="~ déti v kématu,

napojene na pristroje



Jedna zkusenost kdera me
obzV

ast tesi, profoze jde o det.

‘-\

FviediTeH«J domova déti:

"PouZivdm tuto pomtucku u détskych klientd ktefi za mnou dochdzejr

kdyZ maji starosti a Fesi se néjaky jejich problém. Déti tuto pomtuicku
maji rady a j& jesté vic, kdyZ vidim jejich zklidnéni. Nejen psychické ale
i fyzické. Starsi déti jsou schopné lépe vyhodnotit situaci kde chybovaly
a i kdyZ? mi je vycitdno Ze nemdm pak takovou ucast problematickych
déti v poradné klidovy bod pouZivdm protoZe prdvé diky nému déti
chodi's méné problémy. Mé samotné tahle pomtcka hodné pomohla a
dodnes se k ni sama vracim. Tést mé Ze diky vlastnim zkuSenostem
mohu ddl pFedc’:vof tuto techniku, kterd je na provedem’ oprovc/u

jednoduchd, funkéni a dasové nendrocnd.”



Jestli 1 vy chneete
aby vam tonle mala..
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pine jednoduchda o Casove
naprosto nendrothd pomiicko

Zlepsla vas zot



zotrete |i podie tohonle navodu
jednoduse pouzivat

AF vam vse co nejic pomiizel
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odbornd fyzioterapeutko

a v téhle priru¢ce nositelka zkudenosti a praxe
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otfleZitostny herec a figurant v téhle prirucce

Autori webovelno portalu
0 fojemstvich zdravelno telo:

@Dahaky%hybu.oz



