Spinal Touch

Pro koho je tato metoda uréena ?

Tato metoda je univerzalni a pouZitelna prakticky pro kohokoli bez rozdilu véku, ¢i
zdravotniho stavu.

Détem pomahé odstranit $patné drZeni t&la a s nim souvisejici zlozvyky, napomahd ke
spravnému vyvoji.

Teenagerim poméh4 &4ste&né srovnat jejich hormonalni systém a psychicky stav.
Sportoveiim poméha regenerovat, zvySovat vykonnost, odstranit bolesti a problémy po
urazech.

Pracujicim lidem poméh4 odstranit Gnavu, ztuhlost zad i riizné t€lesné a psychické bloky.
Star$im lidem poméha 1épe vypadat, lépe se citit a plisobit na své okoli, zlepSuje pohyblivost.

Indikace metody Spinal Touch:

- vychyleni, ztuhlost obratlii a problémy s meziobratlovymi ploténkami
- stres, uzkostlivé stavy, migrény, chronické tnava

- artritida , poruchy pohyblivosti a citlivosti kon¢etin

- astma, problémy s dychénim

- bolesti zddového svalstva, bolesti patefe

- poruchy rovnovahy

- ztuhlost ramen a krku, problémy s keéni pateti

- kyféza, lordoza, skoliéza

- roztrousena skleroza

- mraven¢eni v koncetindch

- problémy b&hem te€hotenstvi a po ném

- poruchy vidéni, nepravidelné vym&3ovéni, huceni v usich, zranéni pfi sportu, a. j.

Z4sady pro prvni a druhy den po aplikaci metody

- nezvedat Zadna t€zk4 bfemena

- nevystavovat se stresovym situacim

- vyhnout se jednostranné zat€zi

- vyhnout se velkému rozsahu pohybi - aerobnimu cvieni a stretchingu

- vyhnout se prudkym pohybium, pfedevsim pak v kr&ni patefi

- ned4vat nohu pfes nohu

- dodrzovat spravny pitny reZim — min. 2,5 1 vody denné /uvolnéni toxinii z t€la/
- vyhnout se koupelim a sprie v horké vod¢, dale pak saun€ a paie

- nepodstupovat Z4dnou jinou maséZ, terapii, manipulaci nebo namahavé eviceni
- neseddt nebo nestat déle jak 25 min. bez pohnuti

-vyhnout se otfestim, skakénim a stani na jedné noze /pti obouvani bot.

Jak &asto je potieba metodu Spinal Touch absolvovat?

Akutni problém ¢&i bolest — 1x aZ 3x
Srovnéni t&Zi§ts a drZeni t&la — 5 x /3x po tydnu a 2x po 14ti dnech/
Preventivné — &im &ast&ji, tim 1épe /nejkratsi odstup min. 3 dny/



