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	Praktyczny, bogato ilustrowany poradnik przedstawiający techniki masażu relaksacyjnego całego ciała: głaskanie, rozcieranie, ugniatanie, wstrząsanie i wibracje. Przy każdej technice znajdziesz zasady, działanie, cenne wskazówki, a na zdjęciach zobaczysz kolejne etapy wykonania prawidłowego masażu. Autorzy (doświadczona magister fizjoterapii i technik masażysta) w przystępny sposób przedstawiają również podstawowe informacje na temat masażu (m.in. przygotowanie do masażu, przeciwwskazania, odpowiednią kolejność działania), anatomii kręgosłupa, metodyki masażu. Masaż relaksacyjny w znakomity sposób pomaga walczyć naszemu organizmowi ze skutkami stresu i napięć mięśniowych. Wykonuje się go w celu uzyskania stanu odprężenia i rozluźnienia. Podstawowym założeniem masażu jest przywrócenie równowagi homeostatycznej organizmu. Poprzez ten rodzaj masażu wpływamy na: wyrównanie ciśnienia krwi, udrożnienie przepływu limfy, uspokojenie pracy autonomicznego systemu nerwowego, wyrównanie pracy układu hormonalnego. Bardzo często wykonuje się go w stanach nadpobudliwości nerwowej, wszelkiego rodzaju nerwicach, nadmiernego stresu i napięcia nerwowego oraz w przypadkach subiektywnego odczuwania psychofizycznego przemęczenia. Polecamy również książki „Masaż leczniczy kręgosłupa” oraz „Refleksoterapia stóp”.
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            Cena: 2.71 zł
                    

        Poznaj właściwości lecznicze najpopularniejszych warzyw, a także ich zastosowanie w kuchni...
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        Praktyczny poradnik kulinarny zawierający wskazówki dotyczące gotowania na parze, zasad zd...
    


    
        

        Dieta antynowotworowa i metody leczenia. Porady lekarza rodzinnego
        

        



        
        

        
            Cena: 4.75 zł
                    

        Poradnik - napisany przez osobę uleczoną z nowotworu - zawiera praktyczne wskazówki dotycz...
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        Niezastąpiony poradnik dla rodziców małych dzieci. W książce zostały omówione wszystkie is...
    


    
        

        Zioła, przyprawy - odporność. Porady lekarza rodzinnego
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        Książka zawiera praktyczne wskazówki, jak wzmacniać odporność organizmu naturalnymi sposob...
    


    
        

        Teoria i praktyka mechanicznej wentylacji płuc w dobie COVID-19. Ebook
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        W listopadzie 2019 r zaczęła się zmieniać się medyczna rzeczywistość współczesnego świata....
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        Książka została stworzona z myślą o pracownikach podstawowych zespołów ratownictwa medyczn...
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        Poznaj leczniczą moc jedzenia – produkty o działaniu antyrakowym. W tym poradniku zn...
    


    
        

        Nordic Walking Ćwiczenia Porady lekarza rodzinnego
        

        



        
        

        
            Cena: 3.76 zł
                    

        Praktyczny, bogato ilustrowany poradnik zawierający zestaw ćwiczeń Nordic Walking czyli ca...
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