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ZDROWIE NA CO DZIEN

To nie lista zakupéw zawodowego
kata, tylko sprzet, ktdry ulzy
twym zbolatym mig$niom.

Juz kilka minut masazu dziennie
moze zdziatac cuda!

eko-autko
na stabe krazenie

jak wyglada maly drewniany sa-
mochodzik z zgbatymi kofami; mozesz
do niego doczepic dodatkowe krazki;
bedzie wtedy wygladat jak maty bul-
dozer, ale fatwiej bedzie kontrolowa¢
nacisk do czego stuzy do masazu
catego ciatana co pomaga popra-
wia krazenie krwi i fagodzi béle jak
Ewiczy¢ wet autko do reki i masuj
nim wybrane czgsci ciala kilka minut,
a7 poczujesz ulge kiedy cwiczy¢
zawsze wiedy, kiedy potrzebujesz,
a profilaktycznie raz dziennie, rano lub
wieczorem ile kosztuje 32 zt

RTOINAEK i el
na skurcze migsni

jak wyglada przypomina drewnia-
ny model atomu, ktdry zapewne pa-
migtasz z lekeji fizyki; sklada sie
2 jednej duzej i kilku mniejszych kul
potaczonych ze sobg patyczkami; od-
powiednio pomalowany, przypomina
wesofa biedronke, Zuczka lub Zyrafg
do czego stuzy do masazu calego
ciata, ale najlepiej spisuje sig podczas
masazu ud na co pomaga likwi-
duje bolesne skurcze i napiecie mig-
$ni, bole glowy i karku, zmeczenie;
z powodzeniem mozesz przy jego po-
mocy wmasowywac podczas wieczor-
nej toalety krem przeciw celulitowi
jak ¢Ewiczy¢ chwyé go dionig za
najwigksza kulke i masuj energiczny-
mi ruchami wybrane czesci ciafa
kiedy cwiczy¢ praktycznie za-
wsze i wszedzie; mozesz go uzywat
w domu, w pracy, podczas diugiej po-
drozy ile kosztuje 15 zt



drazek z zebatka
na bolace plecy

jak wyglada skiada si¢ z dfugie-
go drewnianego drazka podobnego
do kija od szczotki, na ktory nasa-
dzono posrodku ruchomy zgbaty wa-
tek; zgbatka swobodnie obraca sig
na drazku pod wplywem nacisku
i ruchu do i

gietki pejcz

na sztywny kark
jak wyglada sprezynowy pejcz
i raczkami i drewnia-

do czego stuzy do masazu mig-
$ni plecéw, nog, barkéw, ramion
i przedramion na co pomaga
stosuj go w chorobach zwyrodnie-
niowych kregostupa i wadach posta-

z

nymi zgbatymi kotkami; dzieki giet-
kiej osi fatwiej wymasujesz wszyst-
kie swoje migénie do czego stuzy
przede wszystkim do masazu brzu-
cha, plecéw, bioder i szyi, ale mo-
sz 2 dzeni ¢

wy; przy , ostabi

i niedowtadzie koriczyn; gdy bola cie
migénie rak i nog; gdy cheesz uroz-
maici¢ swoja codzienna porcje Ewi-
czefi jak Ewiczyé chwyé watek
obiema rekami za przeciwlegle kof-
ce, umie$¢ nad glowa i opus¢ na
plecy; watkuj kregostup i barki prze-
suwajac drazek z gory do dotu; po-
dobnie mozesz masowac nogi
oraz ramiona kiedy ¢wiczy¢ ra-
no i wieczorem; zacznij od 5 minut
dziennie, by doj$¢ do 15 minut
dziennie ile kosztuje 80 zt

nim réwniez uda, gdyz drazek dosto-
sowuie sig do ksztaftu ciala na co
pomaga tagodzi skurcze i napiecie
migsni, likwiduje sztywnos¢ karku,
pomoze ci zwalczy¢ zmeczenie, bol
i sztywnos¢ réznych czgsci ciata jak
éwiczy¢ chwy¢ za raczki obiema
rgkami i masuj bolesne miejsca
2 gory na ot kiedy éwiczy¢ syste-
matycznie, najlepiej wieczorem przez
0 najmniej 10 minut, jako uzupefnie-
nie codziennej gimanstyki; juz po
dwoch—trzech dniach odczujesz wy-
razna ulgg ile kosztuje 14 zt

liczydta

na zmeczone stopy
jak wyglada przypomina liczydta,
ale zamiast z pojedynczych krazkow,
sklada sig z profilowanych watkow:
wlgstych i wypukiych, ufozonych na
przemian do czego sfuzy do masa-
iu stép na co pomaga poprawia
ukrwienie stop jak Ewiczy€ usiad?
wygodnie, zdejmij buty i powoli prze-
suwaj stopy po  liczydfach”; po pew-
nym czasie mozesz sprébowac masa-
7u na stojgco kiedy cwiczy€ naj-
lepiej wieczorem; zacznij od 3 minut
i wydluzaj czas wiczen, az dojdziesz
do 20 minut ile kosztuje 42 24

tur

gdzie to kupic?
Aparatéw do masazu szukaj

w sklepach ze sprzetem

rehabilitacyjnym, z tzw.

zdrowa zywnoscia oraz

w zielarniach. Wszystkie
przedstawione obok
przyrzady mozesz zaméwic
u producenta! Dzwol
Innow, tel. (pfx 32)

25 26 756.

TEKST MAGDA PATER, KONSULTACJA
LEK. MED. WIESLAW NIESEUCHOWSKI
SPECJALISTA REHABILITACH

W CHOROBACH NARZADU RUCHU
ZDIECIA G-M STUDIO, JUMP
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