Masaza cela 1 slepoocnica

Kada smo zbog necega zabrinuti ili pokuSavamo da se
koncentriSemo, misi¢i Cela i sIeEooénlca se naprezu, $to

vremenom dovodi do stvaranja

ora.

Ova serija vezbi ¢e vam pomoci da se opustite, akti-
virate cirkulaciju, oslobodite se glavobolja, poboljsate
zdravlje i usporite proces starenja.

1. Stavite vrhove
prstiju obe ruke na
centar Cela, drzedi
Sake horizontalno, i
kre¢u¢i se ka
slepooénicama,

"peglajte” kozu.
Ponovo se vratite na
centar Cela i
ponovite ovu vezbu
pet puta. Zatim
jagodicama prstiju
izmasirajte celo
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2. Koristedi kaziprst i
srednji prst, snazno
pritisnite oblast
izmedu obrva, u
liniji nosa. Na taj na-
¢in stimuliSete
refleksnu tacku jin-
tan, Sto omogucava
otklanjanje misSi¢ne
napetosti u oblasti
cela i slepoocnica.
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3. I, za kraj, lagano

potapsite oblast
Cela i slepoocCnica.
Ovo izaziva priliv
energije.
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Masaza ocyju

Oci predstavljaju veoma slozen mehanizam koji (je
sposoban da odrazava sve objekte koji se nalaze u vid-
nom polju, na “ekranu” velicine glave Ciode. Medutim,
misici- koji obezbeduju pokretanje ocne jabucice, retko
rade punom snagom. Po pravilu, mi naprezemo samo one
misice koji nam omogucavaju da gledamo pravo, ispred
sebe, npr. prilikom citanja.

Takvo jednostrano opterecenje vise je Stetno nego ko-
risno, posebno ukoliko je re¢ o dugotrajnom gledanju
televizije ili radu na kompjuteru. Prenaprezanje jednih
o¢nih misi¢a i atrofija drugih, dovodi do pojave peckanja
u o¢ima, glavobolja i umora. Redovno masiranje oblasti
ociju, posebno u toku rada, pomaze vam da izbegnete ili
zaustavite kratkovidost, poboljSate zdravlje i povecate
radnu sposobnost.
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1. Pomoéu paléeva, odozgo
pritisnite gornje zone, gde se
ukrsta linija nosne kosti i o¢nih
jama. To su refleksne zone
povezane sa mokrac¢nom besi-
kom (MB 2). Uticu¢i na nijih,
mozete da otkloniti napetost.
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2. Drzite palac otprilike 10 cm
ispred lica, pogledajte u vrh
nosa, prebacite pogled na
palac, zatim na neki predmet, i
ponovo pogledajte u palac, a za-
tim na vrh nosa.

4, Na kraju vezbe, zatvorite oci i
stavite dlanove na lice, trudedi
se da se opustite i uzivate u tami
i toploti ruku. To ¢e odmoriti
vase oCi i popusti¢e pritisak u
oénim miSi¢ima. Zatim lagano
sklonite dlanove, otvorite o€i i
jednostavno uzivajte u

20

3. Zatvorite oCi i pazljivo
dodirnite  vrhovima prstiju
kapke. Zatim kruznim pokretima
blago izmasirajte o¢ne jabucice.




Masaza oblasti nosa

Jedan od vaznih problema naSeg vremena
. .. Je zagadenje sredine, koje poprima sve vece
i razmere. Ovaj faktor moZe dovesti do bolesti
- organa za disanje, upale sluzokoze nosa i
»  drugih bolesti koje otezavaju disanje, sto lose

! tice na vase 7 ravlje i radnu sposobnost.
Masaza oblasti nosa i obraza pomaze vam da oslo-
bodite disajne puteve i nosne Supljine, olakSava proces

disanja.
\
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1. Sa dva prsta pocCnite da trljate

bo¢ne povrSine nosa. Ovo

pomaze da ocistite nosne 2. Zatim pomocu dva kaziprsta
Supljine. Otprilike na sredini pritisnite jamice koje se nalaze
nosa nalaze se refleksne tatke sa obe strane nozdrva. To su
"bitong". Delovanje na njih ¢e refleksne zone povezane sa
vam pomoc¢i da oslobodite debelim crevom (DC 20). Delo-
disajne puteve. vanje na njih omogucava proci-
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3. Sada stavite sastavljene prste
na oba obraza i pocnite da
pravite meke pokrete u pravcu
usiju. Zatim stavite pal¢eve na
obraza

centar i blago ih

pritisnite.

4, Da bi otklonili miSiénu
napetost i poboljsali cirkualciju,
izmasirajte obraze prvo prstima,
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5. U centru oba obraza, upravo u
liniji zenica, nalaze se male
jamice, koje predstavljaju
refleksne zone povezane sa
selucem (Z 3). Delovanje na te
zone takode pomaze u
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smanjenju napetosti misica lica i
CiS¢enju disajnih puteva.

6. Na kraju, neko vreme trljajte
obraze prstima u raznim
smerovima a 2zatim ih blago
potapsajte, Sto ¢e omoguditi po-



Masaza oblasti u
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Bez obzira $to su uSi jedan od najosetljivijih delova
nadeg tela, mi im skoro i ne poklanjamo paZnju. Pruzite
svojim usima mogucnost da se odmore — izmasirajte ih -
i iznenadicete se koliko Cete prijatnih osecanja imati.

1. Po¢nite masazu povlacenjem
usne resice. Ponovite to nekoliko
puta, pravec¢i pokrete u raznim
smerovima. Zatim izmasirajte
oblast usnih resica, trljaju¢i ih

3. Na kraju zaklopite usne
Skoljke dlanovima, i potrudite se
da se uzivate u tiSini i miru. U
oblast usiju treba da se pojavi
osetaj toplote i blagog
bockanja.
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palcem i kaziprstom.

2. Iza uSiju se nalazi mnogo
akupunkturnih tacaka. Delovanje
na njih ¢e vam pomoéi da
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