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Vitejfe v nasl prirucce!

Pred fim, nez zotneme..
. Jo dushosti e predstavi




Tonle J'@ Svatuska.
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’rvurkym veskerehno obsahu o zaruka Nejyss
odvornosti veelno, co v féto priruee najdete.

Svatuska je lektorka a odborna fyzioterapeutka z 1. |€karské fakulty
Univerzity Karlovy s 26-letou praxi, pfedni odbornice a autorka
vyukovych program( na lIécbu bolesti a bolestivych stavi lidského téla.

Tohle je Martin..

odbornik na vyzivu lidského téla
a moderni technologie...

kiery s jejch pomoci predava
veeeno své a Svatusky kinow-how
veem, kierl majl zdjem a chuf




POLOR, tonle je dllezite
Tahle prirucka je nasi proci
0 Jeji kopirovani- a preposiiani
jo POVOLENO a DOPORUCENO

Pokud zndte ﬂ@kolno |<do SPOtNe
spi, fok mu tunle prirucku bez
jokyehnkoliv rozpokd ined poslete.

Pudeme moc rad, kdyZ tanle prirucka
pomliZze Vsem, co Spatne spi



A jak s founle jednoduciou
pfirutkou pracovat®




Udelejre postupne jednoducing. uvolneni
ktera tody objevite.

Povedou vos
K lepsimu spanku.

Delejfe je pos’fupmé‘, jedno-za &ruhym,
dokud neushete.
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Pokud kdykoliv behnem nejakého
Z nich usnete, pok je vse v porddku
a fato prirucka spinla svij Ucel




Udelete s nasleaujic
usinaci masaz...



Masirovali jste nékdy sami sebe,

nebo stimulovali jste si sami specidlni mista na téle?

Pokud ano, tak si uréité okamzité vybavite ten p¥ijemny pocit
uvolnéného téla a klidné mysli, ktery se dostavi po masazi.

Prosté se ¢lovéku spi po takovéhle masazi jako v rdiji.

A pokud jste ji nikdy nedélali, tak véam doporuéuju ji vyzkouset,

protoze kdyZ to nezkusite, tak prosté nebudete védét o co prichdzite.

Tuhle masdZ mazete délat sami na sobé, nebo na druhém é&lovéku.

Ob¢g dvé& varianty jsou neskuteéné pFijemné a u&inné.

Tahle masdz je zamérend na oblast akupunkturnich bodti a merididana
(energetické drdhy vnitinich orgdna - po nasem ¥feéeno “zahradni

hadice, které zalévaiji zdhon”).

Masdz, kterou tady objevite, podpo¥i jak vas spdnek,
tak i lepsi ¢innost vasich vnitinich orgdni, mysl, dlouhovékost a vas

zdravy Zivot.



Usinaci masdaz

masdZ provddéjte pred spanim, béhem usinaci zény (tzn. béhem cca 1
hodiny pred tim, neZ se chystdte usnout)

masdZ délejte krok za krokem (bod po bodu), pfesné tak jak mdte
uvedeno v ndvodu

nedoporuduju preskakovat jednotlivé kroky

k masdZi budete potiebovat jen svoje ruce

na dané body budete pasobit bud’ stiskem, stla¢enim, tfenim, nebo
mnutim

bod masirujte pfimo na téle (ne pres odév)

kazdy bod drzte pFiblizné 1 minutu, pokud neni uréeno jinak

masdZ nedélejte, pokud mdte hlad (nebo si dejte néco opravdu malého
k jidlu a pak mbzete masdaz udélat)

celkovd doba masdze vétsinou trvda 20 - 30 minut

je v naprostém porddku a béiné, kdyz p¥i masdzi ucitite lokdlni bolest,

pocit znecitlivéni, pocit jako p¥i pichnuti jehlou




"Usinaci masaz" - bod |

e pohodIné se posadte (neni potfeba sedét se
zk¥izenyma nohama)

o prsty rukou si dejte dozadu na hlavu (viz obrdzek)
« palce si poloite pod oblouk kosti lebeéni (na konec
vlasové &dsti hlavy, prosté tésné vzadu pod vlasy)

e palce posunte do takové prohlubnég, kterd je mezi
zvedadéem hlavy a trapézem (viz obrdzek)

e bod tisknéte po dobu 1 minuty



"Usinaci masaz" - bod 2

o pohodlné se posadte (neni potieba sedét se
zk¥izenyma nohamal)

o obé& dlané polozte na spdnky (mezi koncem oboéi
a vnéjsim koutkem oka jsou takové prohlubnég)

e bod tisknéte po dobu 1 minuty



"Usinaci masaz" - bod %

e pohodIné se posadte

o prilozte pravy palec na levou malikovou hranu zdapésti
na zdpéstni ryhu

o pro lepsi orientaci si ohnéte mali¢ek smérem do dlané

e mirné ohnéte zdpésti smérem k hrudniku

e na malikové strané& ruky vam tam naskoéi $lacha
(takovy provazek)

o prilozte prst hned vedle vnitiniho lemu $lachy (toho
provdzku) na zdpésti ryhu

e bod tisknéte po dobu 1 minuty

o pak vystiidejte strany



"Usinaci masaz" - bod 4

pohodIné se posadte

priloZte pravy prst zhruba 3 cm nad vniténi kotnik
na zadni hranu holenni kosti pravé nohy

bod tisknéte po dobu 1 minuty

pak vysttidejte strany



| masaz" - bod b

pohodIné se poloite na zdda

nohy si pokréte v kolenou

uvolnéte si bricho

pravou ruku si poloZte na horni ¢dst bricha
levou ruku si polozte pres ni

obéma rukama tisknéte b¥icho a masirujte ho ve
sméru hodinovych ruci¢ek (zprava doleva, pak
dolt, zleva doprava,pak nahoru)

masirujte rychlej$imi pohyby a zlehka

postupné priddvejte na intenzité

skonete v momenté, kdyi ucitite v oblasti b¥icha

pFijemné teplo



"Usinaci masaz" - bod b

e pohodIné se posadte (neni potfeba sedét se
zk¥izenyma nohama)

e hlavu mirné predklonte

o dlané prilozte do oblasti k¥ize

o prsty smé&ruji smérem k pdtef¥i

o prsty stlacuji body, které se nachdzeji podél kosti
k¥izové z obou stran

e body stlac¢ujte (mazZete je i mnout) ze shora dold
podél kosti kiizové

e body stla¢ujte po dobu 2 minut



"Usinaci masaz" - bod 1

e pohodIné se posadte

e chodidlo pravé nohy si polozte na levé koleno
(pokud vdm nejde udélat tahle poloha, tak si ji
upravte podle sebe)

e pravou rukou si uchopte chodidlo v oblasti kotnikii

« malikovou hranou levé dlané mnéte bod

e bod se nachdzi ve tretiné chodidla smérem k
prstiim a dvé tretiny smérem k paté (viz obrdzek)

e masirujte dokud neucitite teplo, mirnou bolest a

pocit pnuti ( cca. 3 minuty)



"Usinaci masaz" - bod 8

e pohodIné se posadte (neni potfeba sedét se
zk¥izenyma nohama)

o rozevrete prsty na rukou, mirné je pokréte a
poloZte je na hlavu

o 3pickami prstd mackejte a tisknéte hlavu od &elaq,
pres spdnky, temeno hlavy a7 po tyl

e masirujte po dobu 3 minut



Udelejte nastedujici
jednoducha usinac
uvolnen..
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Tato 2 uvolnéni do slova a do pismene umi

naladit télo a mysl k lepsimu spdnku.

Umi totiz procistit vda$ mozek.
Vase hlava se vyvétrd jako pokoj ¢erstvym
vzduchem pred spanim a vase mysl se zbavi

zdpornych myslenek.



Prvni usinaci uvolnéni

pohodlné se posadte (neni potfeba sedét se zk¥izenyma nohama)
ruce v pést oprete o nohy

zavrete si oci

vtdhnéte svaly koneéniku dovnit¥

natdhnéte krk vzharu

vyhrbte se v zdadech

a vydechnéte viechen vzduch

pak se nadechujte a pritom zaklofte mirné hlavu

predstavte si pritom, Ze nadechovany vzduch véam plni hrudnik a pak
hlavu, aZ ji uplné zaplavi

pak si zase vydechujte a vratte hlavu zpét a zdda do plivodni pozice

a uvédomte si jak viechen vzduch opousti vasi hlavu



Druné usinaci uvolneni

pohodIné se poloite

nohy si dejte mirné od sebe, ruce si nechte podél téla
vydechnéte viechen vzduch z plic

nadechujte se a zaklonte hlavu

pritom zvedejte ruce nad hlavu a nad hlavou spojte dlané
pFritom si predstavujte, ze do téla proudi Zivotni sila jako ohen
a? dokonéite nddech, tak zadrite dech

ruce jsou pordd za hlavou

zatnéte svaly koneéniku

zbytek téla uvolnéte

a zOstante v této poloze tak dlouho, dokud to neni nep¥ijemné
predstavujte si, jak t&lo zaplavuje Zivotni sila jako ohen
pomalu si pfitom vydechnéte

narovnejte si hlavu

vrafte ruce zpét k télu

a predstavte si, jak veskeré necistoty opousti vase télo, odplavuiji se

negativni myslenky a ve vasem téle zlistdvd pocit uvolnéni, ocidténi



Specidini relaxatni dech
oro lepsi spanek..



délejte ho béhem usinaci zény (tzn. kdykoliv béhem cca 1 hodiny pred
chystanym spdnkem)

muazete ho délat vsedé, vestoje nebo vleze na zadech

doporuéuju ho délat vleze

pohodIné se poloZte na zdda

trete si dlané o sebe do zahvati

pak si dlané poloZte na spodni &dst bricha po strandch pupku

nadechujte se nosem

pomalu si vydechujte a pFitom rukama tlaéte na bFicho (zatladujte b¥icho
dovnit¥)

pritom si predstavte, jak vydechovany vzduch sebou bere veskeré skodliviny
pak se znova nadechujte do b¥icha pod ruce (b¥icho se nddechem zvétiuje)
to celé opakujte klidné az 12 krat

pokud si chcete cvik ztiZit, tak az si pFiloZite ruce na spodni &dst bricha, tak
co nejvic stdhnétec svaly koneéniku, nechte je po celou dobu stazené a cvik

provddéjte stejné podle popisu vyse

Upozornéni:

« t&hotné Zeny tento cvik neprovadéji
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- neco havics



Jak jsme vdam na za&dtku prirucky ¥ikali:
Martin je, mimo jiné, taky odbornik na vyzivu lidského téla.

Tak toho (zitra) vyuZijeme..

Pudte zifra na primu ve sve e-malové
sehrance. Posleme vam fom jeste neco,
o vam bajetne Zlepsi spanek.

Ted uz ale.




