Teplda sul

Vemte 1kg sé&cek soli, ktery pouzivate bézné na vareni. Pak si pfipravte pdnev
na vareni, néjaky platény sadcek a rucnik. Vsypte sul na pdnev a za stdlého
michdni ji pomalu oprazte. Cilem je, abyste sul porddné zahrdla.

AZ bude sul porddné prohratd, tak ji nasypte do platéného sadcku. Pozor na to,
abyste si nespdlila prsty, az budete zkouSet, jestli je sul dostatecné tepld. Sul
na pdnvi se totiz umi tvarit nendpadné studené a pritom uz porddné nasadla
do sebe teplo a je horka.

Pak si ten platény sdcéek s teplou soli priloZzte na misto, které vas boli. Tokze
napriklad na bederni pater, koleno, kycel, rameno, ztuhlé Sijové svaly, narty.

POZOR: Jesté nez si ten platény sacek s teplou soli polozite na télo, tak si dejte
pod ného ruc¢nik. SGl umi byt i pfes sdcek porddné horka.

Pak si to misto prikryjte dekou nebo ru¢nikem a uzijte si reloxa¢ni prohrati
teplou soli. SUl udrzi dlouho teplo, tak si klidné doprejte 30 az 40 minut
prohrati.

Jakmile s relaxaci skoncite, pokuste se udrzet prohrivané misto v teple, klidné
si ho protdhnéte cvicenim a nebo si ho promasirujte.

Sul vém po prohraéti doporucuji ze sGcku vysypat do kose a uz ji vice
nepouzivat. Natdhne totiz do sebe spoustu odpadnich latek z vaseho téla a po
prohrati se nesprchujte.

Toto prohrivani vdm nedoporucuji délat tehdy, pokud mate od lékare
prokdzany akutni zdnét v kloubu ,nebo vodu v kloubu, mate teplotu, nebo
nemate zahojenou jizvu. V takovémhle pripadé tohle vSechno odloZte na dobu,
kdy uz nebudete mit tyto problémy.



