TECHNIKY RUKY

TECHNIKY REFLEXN TERAPIE

Techniky reflexologie jsou drobné pohyby pouzité na relativné malé mape

reflexnich plosek na rukich. Byly vyvinuty tak, aby uklidnily nervy

a vytesily blokidy a meéstnani raznych latek kolem nervovych zakonceni.

Prevalovani palcem (thumb roll) je hlavni technikou, kterou budete

pouzivat. Dalsimi technikami jsou rolovani ostatnimi prsty, rotace,

stisknuti plosek mezi prsty a protazeni dvéma prsty v oblasti prohlubni

mezi dlouhymi zaprstnimi kuastkami na hibetu rukou.

Popsané techniky jsou pro prici na vasich
vlastnich rukich. Ob¢as vim mozni bude
prijemnéj§i pouzit prevalovini jinym prstem
nez palcem. Jen se snazte nezapominat na to,
abyste ostatni prsty nepretézovali, protoze
palec mite obecné silnéjéi nez ostatni prsty.
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Prevalovani palcem a prsty jsou plynulé
pohyby pokryvajici celou oblast rukou,
aniz by po nich klouzaly nebo skikaly.
K pohybu smérem vpred dojde, kdyz
udrzujete $pickou palce nebo prstu lehké
natazeni do sméru, v némz reflexné
masirujete. Jakmile se vratite z ohnuti
do vysokého ahlu, palec nebo prst se
viam automaticky poposune dopredu

a bude pritom udrzovat tah.
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Fievatevani palcemy

Tuto hlavni techniku reflexni terapie je mozné pouzit na vétsing povrchu rukou.

Vysoké prevalovini palcem je trosku poupraveni technika, kde pouzivite predeviim

$picku palce pro cilenéjsi praci.

Polozte bfisko lehce ohnutého palce na tkan
ruky. Pouzijte jemny tlak.
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Prevalte palec na $picku, dokud nebude
ohnuty témer do Ghlu 90 stupna. Vratee se
do vychozi pozice s palcem lehce ohnutym.

Udrzujte stejny tlak a $picku palce na stejném
misté, a pritom kloub naklonte dopredu.
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Pred jakymkoli reflexologickym
sezenim 1 po ném je dulezitd hydratace,
aby se ze systému vyplachly ptipadné
necistoty.



