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Nusikelkime mintimis atgal | Rewtbnica skyriy
,Veido modeliavimas”. Jame mokémeés, kaip
pritaikyti technikg ,Prakeliavimas®, koreguojant
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Technika,Prakeliavimas” yra

labai subtili ir reikalaujanti

daug kruopstumo.

Siandiena turésite galimybe

pasitikrinti, ar gerai supratote
minétosios technikos atlikima.

Kaip atlikti technika
,Prakeliavimas“?

Vienos rankos rodomuoju
pirstu priglauskite po norimu
atpalaiduoti raumeniu, kitos ran-
kos rodomuoju pirstu - virs jo.
Labai svarbu, jog pirstai prie rau-
mens priglusty pagalvélés Sonu.
Antrasis etapas — apatinis pirstas
létai kyla j virsy. Kiekvieno ,zings-
nio” metu rodomasis pirstas turi
pakilti vis auksc¢iau. Tuo metu
virsutinis pirstas islieka fiksuotas.
Tre¢iajame etape abu rodomieji
pirstai susiglaudzia ir pasisuka j
masazuojamuosius audinius taip,
kad rodomujy pirsty pagalvélés
,zilréty" j raumenj. Tuomet abu
pirstai tolygiai, vienodu greiciu
kyla per visg likusj plota iki rau-
mens pabaigos.

————
Kokios klaidos
naudojant Sig
technikg yra daromos
dazniausiai?

@ Atliekant technika ,Pra-
keliavimas”, judant apatiniam
pirstui, kartu su juo juda ir
virutinis.

Taip neturi bati. Virsutinis pirs-
tas turi,laukti” apatinio ir visiskai
nejudéti.

@ Masazuojamojo judesio
metu, ,dirbantysis” pirStas toly-
giai palaipsniui kyla j virSy, o ne
atlieka sukamajj judesj vienoje
vietoje.

() ,Susitikus” abiem rodomie-
siems pirStams jie vienodai kyla j
virSy - vienodu greiciu, vienodu
judesiu.

Laba diena, Monika,

ilgg laikq seku Jasy straipsnius ir Zinau, jog duo-
date patarimus ne tik veido ir kaklo senéjimo
klausimais, bet ir aprépiate gilesnius organizmo svei-
katinimo aspektus.

Gal esate susidarusi ir galétuméte man patarti,
kaip subalansuoti vidine mano busengq, kuri Siuo
metu yra labai prasta? Gal Zinote kokiq technikq ar
metodikq? Isbandziau daug kvépavimo pratimy,
jogg, bet, deja, niekas nepadéjo.

Baciau labai dékinga.
Rita, 28 m.

Laba diena, Rita,

Jasy klausimas yra labai artimas Revitonica
metodikai. Daugiau negu pusé klienty apsilanko
musy mokykloje, norédami pasalinti veido ir kaklo
deformacijas, kurias sukélé psichoemociné jtampa.
Ne kartg esu minéjusi, jog stresas iSderina musy
organizmg stipriau nei kas kitas ir, norint pasiekti
geriausiy rezultaty treniruojantis, pirmiausia reikia
iSspresti vidines problemas. Daznai jos gludi taip
giliai, kad viso ,isSkvépti” tiesiog nepavyksta. Yra
tikrai efektyviy psichoterapijos techniky, bet Siuo
atveju reikia lankytis pas specialista.

Siandien Jus supazindinsiu su naujausia Natalijos
Osmininos — Revitonica metodo autorés - vidinés
harmonizacijos technika. Ji paremta teorija, kad
musy organizmas tiek bloga, tiek teigiama infor-
macija pirmiausia priima per pilva ir saulés rezginj.

Norint koreguoti savo vidine busena, svarbu
vakare, pries pat miega, jau gulint lovoje paruosti
save rytojui. Atsiminkite jvykj, jausma, busena,
kai jautétés idealiai. Noriu paminéti, kad Zmogui
retai pavyksta greit atsiminti tokj jvykj, basena ar
jausma, cia jau reiks pasukti galva. Kai visgi Jasy
galvoje gims reikiama mintis, turite jg ,auginti“ T.y
jsigilinkite j detales, pabandykite pajusti tai, kg jau-
téte tuo metu. Kai pavyksta mintimis nusikelti j ta
diena ir tg pojutj, lygiai taip pat mintimis priimkite
$j jausma j savo vidy ir jsivaizduokite, kaip patalpi-
nate 3j pojutj giliai pilve. Daznai tai asocijuojasi su
kokios nors spalvos kamuoliu, jsiskverbianciu giliai
j pilva.

Tai atlikusi JGs priéméte teigiama informa-
cija. Dabar belieka su 3ia informacija uzmigti.
Pabandykite...

Monika DIBURIENE,
Revitonica
mokymy vadoveé

Klausimus galite uzduoti

adresu: info@revitonica.lt
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