Uginki
Primerno tudi
za dojencke

Bownova terapija je primerna
tudi za najmlajse.

Reakcije. “Odzivitelesana
terapijo sorazli¢ni. Najpo-
gosteje se pojavi obcutek
globoke sproscenosti in
dobrega pocutja, v nekaj
urah ali naslednjih dneh
pride do delne ali popolne
ublazitve bole¢ine, mnogi
so po koncu terapije pol-
ni energije, drugi zaspani
in utrujeni,” je komenti-
rala terapevtka Vladimira
Zupancic in dodala, da je
treba prisluhniti, kaj nam
sporoca telo.

Po terapiji je obicajno
pogostejSe uriniranje, saj
se iz telesa odvajajo od-
vecne tekocine in toksini,
ki so bili ujeti v tkivih.

Tudi med porodom

“Starostnih omejitev za
izvajanje terapije ni, izva-
ja se lahko Ze novorojenc-
ku, v pozni starosti, invali-
du, kroni¢cnemu bolniku,
$portniku ... Pogosto se jo
uporablja pri nosecnicah,
tudi med porodom,” je
sklenila terapevtka. K.S.
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Cudezna mocd

Bownova terapi-
ja. Terapija, ki se je
izkazala tam, kjer so
druge odpovedale.
Povsem nebolece in
nezno.

» KATJA STINGL

Stimulacija. “Bownova tera-
pija je tehnika, pri kateri te-
rapevti z znacilnimi Bowno-
vimi potezami tako fizicno
kot energijsko stimuliramo
telo in mu pomagamo priti
v ravnovesje. Struktura clo-
veskega telesa nam namrec
omogoca, da proces samou-
ravnove$anja pospeSimo Ze
ob minimalnem zunanjem
vplivanju,” je o terapiji, ki
izhaja iz Avstralije, povedala
Bownova terapevtka Vladi-
mira Zupancic iz salona Ajna
in dodala, da se je Bownova
terapija izkazala za uc¢inkovi-
to v mnogih primerih, ko so
druge terapije odpovedale.

Nebolece in nezno

“Z neznim, vendar dovolj
moc¢nim pritiskom na to¢no
doloCenih mestih stimuli-
ramo receptorje v misicno-
vezivnem tkivu in sprozimo
proces samouravnovesanja
telesa. Hkrati spodbudimo
tudi energijski pretok. Glede
na vrsto neravnovesja se od-
lo¢imo, katere poteze oziro-

Po terapiji so
nekateri utru-
jeni, drugi
polni energije.
Prisluhnite,
kaj vam spo-
roca telo.

Vladimira Zu-
pancic¢, Bo-
wnova tera-
pevtka, salon
Ajna

SHUTTERSTOCK

do 45 evrov
na uro se gi-
bljejo cene
Bownove te-
rapije.
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Kdaj lahko pomaga?

Uspesnost. Bownova terapi-
ja se uporablja pri obvlado-
vanju Stevilnih motenj, med
katerimi so tudi:

« artritis (bolecine, oteklina)
* alergije

* rehabilitacija po poskodbi

* limfni zastoji, detoksikacija
* kroni¢na utrujenost

* motnje v dihalnem in pre-

bavnem sistemu

* menstrualne motnje in ne-
plodnost

» omoti¢nost, vrtoglavica

* stres, miSicna napetost

Astmatiki. Varc¢no z mlecnimi izdelki, opozarja Sportni filozof Milan Hosta.

Dihati skozi nos je nujno

Sport. Telesna vadba je po
mnenjusportnegafilozofaMi-
lana Hoste, ki Ze deset let vodi
Drustvo astma in $port, obve-
zna za astmatike vseh starosti,
le da jim mora biti prilagoje-
na. Nizke zimske temperature
niso ovira, ¢e dihate skozi nos
- tudi pri naporu, saj se hla-
dni zrak tako segreje, navlazi
in ocisti, poudarja Hosta.

Drustvo ast-
ma in Sport
na delavnicah
0 astmi uci
tudi preven-
tivnih metod,
kot je pravil-
no dihanje po
Butejkovi te-
rapiji.

Ne pretopla spalnica
Nasveta za astmatike in vse, ki

pogresajo kakovostnejsi spa-
nec in veC energije:

1. V spalnici je pomemb-
no, da je temperatura med 18
in 20 stopinjami Celzija, saj
zacnemo med spanjem sicer
zaradi pregretosti dihati sko-
zi usta.

2. Prostore je treba ¢im
pogosteje prezracevati, v me-
stih najraje zgodaj zjutraj, ko
ni toliko prometa. Ce zracenje
ni mozno, so nujni vlazilniki
in ionizatorji zraka. AV

ma posege bomo uporabili,”
je pojasnila Zupanciceva.

Vasih dovolj Ze dve

Cas terapije je razlicen in je
odvisen od obremenjenosti
in starosti klienta. Najpogo-
steje traja od pol do ene ure,
lahko pa tudi zgolj pet minut
kot nujna pomo¢ pri akutnem
zvinu gleznja. Med serijami
Bownovih potez so kratki ¢a-
sovni premori, med katerimi
se vas terapevt ne bo dotikal.
“Priporoc¢am §tiri do pet tera-
pij, v€asih zadostujeta Ze dva
obiska, v¢asih pa tudi vec, od-
visno od zapletenosti tezav,”
je sklenila terapvetka.

£ katja.stingl@zurnal24.si
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Tudi sladkarije sluzijo

Hrana. Astmatikom Hosta
svetuje, naj omejijo uziva-
nje mlecnih beljakovin in
mascob, ker sluzijo telo in
s tem oteZujejo dihanje. Po
18. uri se izogibajte tudi zi-
vilom Zivalskega izvora, saj
prav tako povzroCajo po-
speseno dihanje. Zalostna
novica za sladkosnede -
tudi sladkarije povzrocajo
sluzenje in kisajo telo.




