NAVOD K POUZITI — Masazni micky

Vyrobce / autorka metody: Zdena Jebava

Kratké info

Masazni micky slouzi k cilenému uvolnéni svalového napéti a
podpore relaxace. Dostupné prméry: 10, 20, 40, 50, 70, 90 mm.

Ucel

e Uvolnéni svalového napéti (obli¢ej, krk, hrudnik, zada, bricho,
panev).

e Pomoc pfi dychacich potizich (uvolnéni mezizebernich svald,
usnadnéni vykaslavani).

» Podpora relaxace, zlepSeni drzeni téla, kosmeticky efekt (vypnuti
pleti).

Zakladni techniky

Kouleni — micek odvalujte po k0zi pomoci prstd, dlané nebo
zapésti (pomalé, plynulé pohyby).

Vytirdani — micek tahejte prsty po kizi bez otaceni (Setrné ,treni”).

Jak zacit

Zac¢néte jemné: 1-2 minuty na mensi ploSe; zvysSujte tlak a délku
podle tolerance. U déti pouzivejte kratké, hravé série. Prvni kroky
mUze ukdzat terapeut nebo zkuseny praktik.

Doporuceni

e Soustredte se na oblasti se zvySenym napétim (krk, ramena,
hrudnik, oblast lopatek).

» Kombinujte s hlubokym dychanim — pomaha uvolnit prldusky a
brénici.

e Pouzivejte rGizné priméry dle ¢asti téla (mensi pro oblic¢ej a prsty,
vétsi pro zdda a stehna).

Upozornéni / kontraindikace



NepouZivejte na oteviené rany, Cerstvé jizvy, zanéty klize nebo pri
akutnim zanétu. Pokud pocitite ostrou nebo zhorSujici se bolest,
krvaceni ¢&i jiné nezadouci priznaky, prestante a poradte se s
lékafem. Pri zdvaznych onemocnénich dychacich cest nebo po
operaci konzultujte pouziti s oSetfujicim Iékarem.

Udrzba a skladovani

Skladujte na suchém, Cistém misté pfi pokojové teploté. Cistéte
jemnym mydlem a vodou; neponorovat do agresivnich chemikalii.

Pozn.: Tento ndvod je zkracenou verzi. Autorka metody: Zdena Jebava.



