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FONTOS: Mielétt gyakorolni kezdesz, feltétleniil olvasd el a FELELOSSEGVALLALASI NYILATKOZAT
cim( irdst >> https://kreativstresszoldas.hu/nyilatkozat kreativstresszoldas.pdf

Amennyiben tovabb olvasod az oldal cikkeit, tudomdsul veszed a Felel6sségvdllaldsi Nyilatkozatban
foglaltakat és magadra kételezd érvénylinek fogadod el.

Stresszoldas reflexolégia
segitségével

VASS ATTILA

7 7

Gyakorlatra forditott id6 atlagosan:
1-3 perc

Milyen esetekre, milyen gyakran és kiknek ajanlom:
stressz és szorongas oldasa

A GYAKORLAT LEIRASA:

Miel6tt a képeken lathato gyakorlatoknak nekikezdesz, kérlek, az alabbi
instrukcidkat tartsd be, hogy a hatas megfelel6 legyen.

v A reflexpontok kicsik, ezért enyhe ujjmozdulatokra van sziikség.

v' Az ujjak mozgdsa mindig el8re, az ujjhegyek felé irdnyuljon.

v" A nyomast mindig ujjbeggyel csindld, nehogy a krom megsértse a bért.
v" A nyomas legyen hatdrozott. Vigyazzunk, nehogy kellemetlen, fajdalmas

érzést valtsunk ki vele!

<

A gyakorlatot hiivelyk vagy mutatdéujjal végezd!

v Egy-egy pontot elég 1 percig masszirozni.
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A csuklo és az alkar talalkozasatél két ujjnyira, azon a ponton, ahol
a két véna van, a kozottiik |évé teriletet kell masszirozni. A
gyakorlatot kb. fél-egy percig folytasd, utana a masik kezeden is
végezd el.

A hiivelykujj alatt talalhatd husos terileten, valahol a mutaté- és
hivelykujj k6zott, a hiivelykujjnal taldlhaté puha, hisos részen kell
nyomast gyakorolni a masik kéz hiivelykujjaval. Mikézben nyomod,
lassan haijlitsd be az ujjaidat azon a kezeden, amelyikre a nyomast
gyakorlod. Ezt ismételd meg legalabb tizszer, majd a masik kezeden
is végezd el a gyakorlatot.

Ez a gyakorlat a https://kreativstresszoldas.hu oldalon olvashatd, és az Instant stresszoldds a
reflexologia segitségével cimdi cikkhez tartozik. (https.//kreativstresszoldas.hu/instant-
hetkoznapi/reflexologia/)
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