PET TIPU,

ABY RUCE A SEDINKA'
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Jemny pruvodce pro
kazdodenni tlevu a pohodli
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Upravte si své pracovni misto.
Sed'te primo proti monitoru,
ktery madte ve vysce oci.
Pouzivejte ergonomickou mys

a klavesnici.

Délejte pravidelné prestavky na
protazen i prstu a zdpésti.

TOTO NE

Tip : Pokud nemadte
nastavitelny monitor,
podlozte jej napt.baliky
kRancelarského papiru

TOTO ANO
B
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Kouzlo doteku a vuni

Pavla Lon¢éikova )




DBEJTE O PRUZNOST A VOLNOST
SVYCH KRCNICH SVALU.

TIP: K uvolnéni pouzijte Masirujte
jakykoliv pevnéjsi micek. a uvolnujte své
,,Hladky” je cileny na krcni svaly.
uvolnéni, ,,zubaty” ‘lépe  Maji velky podil na
prokrvi danou oblast. stavu Vasich rukou.
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Pavla Loncikova
Kouzlo doteku a vuni




TRETI

I UVOLNENI LOPATEK JE DULEZITE.
JSOU TOTIZ ,,PARTACI NASICH BEDER.”

Doprejte si pravidelnou masaz i kdyz Vas ,,nic
neboli’. Pravidelnd prevence je daleko ucinnéjsi
nez reseni bolavych rukou a problému, které s
nimi souvisi.“
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Pavla Loncéikova )

Kouzlo doteku a vini
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CTVRTY

JAK MOC DULEZITA JE NASE
_SEDINKA”

VYUZIJTE ERGONOMICKE
PODSEDAKY,
NEBO VELKE MIiCE.

TIP : PODLOZTE SI MiRNE NOHY. ZLEPSITE
SI PROKRVENI CELE DOLNI CASTI ZAD.
- PRODAVAJI SE PRIMO PODLOZKY K TOMU

Pavla Lonéikovd )

Kouzlo doteku a vuni
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- Pavla Loncikovad
~ Kouzlo doteki a viini

SPANEK

I tak samozrejmad vécjako spanek,
ma velky vliv na na pohodu rukou

a celych zad.

Jedna z nejoblibenéjsich spankovych
poloh. Bohuzel, jedna z nejhorsich,
co se tyka bolesti zad.

Spravna poloha pri spanku:

Pri spanku udrzujte ruce vneutrdlni

poloze, abyste minimalizovali tlak =~

na nervy.

Pokud mate tendenci spat na boku,
umistéte pod hlavu polstar tak, aby
se ruce nepretézovaly.







Nikdy to neprehanéjte s tlakem.

Tlak mate citit, ale ma byt jen
do zacatku bolesti.

Pres bolest niceho nedosahnete!

fPomalu, jemné, zatlacime,
“prodychdame, uvolnime,

.. promasirujeme.




VITE ZE ZA TiM MOHOU BYT
TRIGGER POINTY??2?

Co to je? Malé uzliky ve svalech. Jak vznikaji?
Ja vzdycky rikdm Ze to je nespravnym pouzivdanim
vlastniho téla.
Jdou odstranit? Ano.
Chcete védét jak?
Podivejte se na miij FB nebo IG Kouzlo doteku a vini

e

»Nechte se vést vinémi,doteky a informacemi,
ktere vam mohou ulevit a inspirovat Vas.

erte si cestu, kterd je pro Vas, prave ted ta prava.“




,Pokud citite, Zze chcete svému telu
porozumet vic, jste na spravném
miste.

Rada Vas privitam na svéem

FB Kouzlo doteku a vuni

IG Kouzlo doteku a vuni

Nebo webovych strankdch

Kouzlo doteku a vuni

'
S

Vase cesta k uleve a harmonii



https://www.facebook.com/kouzlodotekuavuniloncikovapavla
https://www.facebook.com/kouzlodotekuavuniloncikovapavla
https://www.facebook.com/kouzlodotekuavuniloncikovapavla
https://www.kouzlodotekuavuni.cz/
https://www.kouzlodotekuavuni.cz/
https://www.instagram.com/kouzlodotekuavuni/
https://www.instagram.com/kouzlodotekuavuni/
https://www.instagram.com/kouzlodotekuavuni/

PET TIPU,
ABY RUCE NOHY
A SEDINKA
NEUPELY

Pavla Lonéikova




	PRVNÍ
	Upravte si své pracovní místo.
	Seďte přímo proti monitoru, který máte ve výšce očí. Používejte ergonomickou myš
	a klávesnici.
	Dělejte pravidelné přestávky na protažen í prstů a zápěstí.

	TOTO NE
	Tip : Pokud nemáte nastavitelný monitor, podložte jej např.balíky
	kancelářského papíru

	TOTO ANO
	Pavla Lončíková


	DRUHÝ
	DBEJTE O PRUŽNOST A VOLNOST SVÝCH KRČNÍCH SVALŮ.
	TIP: K uvolnění použijte jakýkoliv pevnější míček. ,,Hladký” je cílený na uvolnění, ,,zubatý´ ´lépe prokrví danou oblast.
	Masírujte
	a uvolňujte své krční svaly.
	Mají velký podíl na stavu Vašich rukou.
	Pavla Lončíková



	TŘETÍ
	I UVOLNĚNÍ LOPATEK JE DŮLEŽITÉ. JSOU TOTIŽ ,,PARŤÁCI NAŠICH BEDER.”
	Dopřejte si pravidelnou masáž i když Vás ,,nic nebolí´. Pravidelná prevence je daleko účinnější než řešení bolavých rukou a problémů, které s nimi souvisí.“
	Pavla Lončíková



	ČTVRTÝ
	JAK MOC DŮLEŽITÁ JE NAŠE ,,SEDINKA´´
	VYUŽIJTE ERGONOMICKÉ PODSEDÁKY,
	NEBO VELKÉ MÍČE.
	TIP : PODLOŽTE SI MÍRNĚ NOHY. ZLEPŠÍTE SI PROKRVENÍ CELÉ DOLNÍ ČÁSTI ZAD. PRODÁVAJÍ SE PŘÍMO PODLOŽKY K TOMU URČENÉ .
	Pavla Lončíková



	PÁTÝ
	SPÁNEK
	I tak samozřejmá věcjako spánek,
	má velký vliv na na pohodu rukou a celých zad.
	Jedna z nejoblíbenějších spánkových poloh. Bohužel, jedna z nejhorších, co se týká bolesti zad.
	Správná poloha při spánku:
	Při spánku udržujte ruce vneutrální poloze, abyste minimalizovali tlak na nervy.
	Pokud máte tendenci spát na boku, umístěte pod hlavu polštář tak, aby se ruce nepřetěžovaly.
	Pavla Lončíková



	DOPORUČENÍ
	JAK NA TO
	VÍTE ŽE ZA TÍM MOHOU BÝT
	TRIGGER POINTY???
	„Pokud cítíte, že chcete svému tělu porozumět víc, jste na správném místě.
	Ráda Vás přivítám na svém
	FB

	Kouzlo doteků a vůní
	IG

	Kouzlo doteků a vůní
	Nebo webových stránkách
	Vaše cesta k úlevě a harmonii


