eredovna ishrana 1 suvi obroci s nogu, take

karaktenstiéni za savremeni tempo Zivota, kao 1

nedovoljna fizicka aktivnost, najcesce prouzroku-
ju probleme sa varenjem. Dolazi do opstipacije (zatvo-

ra), nadimanja, pojacanog lucenja zeludacne kiseli-
ne, gastritisa..,
Jedno od efikasnih naéina da se ovim proble-
mima stane na put je ampuku masaza (japan-
ska tehnika kojom se lakim pritiscima po ab-
domenu, u predelu pupuka i boénim
rebrima, podstice rad creva, pospesuje cirku-
lacija krvi 1 limfe kao i luiLnjL hormona).

lako se poboljsanja osecaju vec posle pr-
Ve, struLnJar_t -,avem_]u da se uradi serija od
najmanje 5 masaza.

- Ovom tehnikom se uspostavlja nor-
malan protok energije u unutrasnjim orga-
nima i izbacuju n’Lgmnﬂa_pne stetne
materije 1 otrovl iz organizma
- objasnjava instuktorka za
obuku velnes terapeuta

Japanskom
ampuku
masazom se
podstice rad

creva,
pospesuje
cirkulacija
krvi i limfe
kao i lucenje
hormona,
izbacuju
nagomilane
stetne materije
i otrovi i
dubinski cisti

organizam

Tanja Jevdovic. - Zbog toga sto “dubinski ¢isti” ampuku
masaza moze da pomogne i u slucaju akni.
NH pocetku maser dlanovima blago pritiska zone
zeluca, slezine, besike, jetre, dﬂhﬂlﬂg 1 tankog
creva, u drugoj fazi palcem JLdne ruke, najceide desne,
po unapred utvrdenom redosledu 1 do dubine dok ne
“oseti tvrdo” pritiska tacke na telu, pa sledi masiranje
samo u refleksnoj zoni bubrega.
Ako pacijent ima bolove u abdomenu (a nisu izazvani
malignim promenama) preporucuje se koricenje obloga
od blata preko kojeg se stavlja sloj papirne vate. Ako po-
stoji upala, Db]c:-g je hladan, dok se u suprotnom stavlja
topao Jer pospesuje varenje. Ovo drugo vaZi 1 za uspore-
nu B ristaltiku creva,
bi ampuku masaza bila $to efikasnija oblozi se na
kriticne tacke stavljaj E]_k u 15 - 30 minuta pre podetka, a sam

tretman traje isto to
B 5. Radovanovid
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Topla vodaipest
Preporuka je da se pre pocetka m:

popiie 2 éase tople vode,n 2 TG
sat posle trebalo bi da se izbegava hrana. " : — .

Stop za trudnice — _:"5 S

W be
M trudn ;

puku masaza se ne preporucuje:
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