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Regenerace a vyziva kloubu
prirozene

eKlouby nejsou ,,opotrebeni”,
eJsou odrazem prostredi v téle.
eMalé kroky - velka zména (element Vody).

kloubmni jamka
Kloubnd pouzdro

y—— cliupavka

Kloubru hlavice

Kloubni vazy
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Proc klouby boli a tuhnou

* slaby tok tekutin

» dehydratovana fascie

* stres / nervovy systém

* chlad

* slaby element Vody

* detoxikacni zatéez
(uloZzeni metabolit()

* infekéni vlivy

 sedavy zivot

* vyzivové nedostatky
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Element Vody a klouby

kosti, klouby, pater

ledviny + nadledvinky
estrach, hranice, krok vpred
*kapky vody vyhloubi kdmen
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sympatie

zrak, hnév

slezina
ZEME

= Zaludek &

PODZIM
sluch, strach c¢ich, smutek
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Element ZEME a klouby

* VyZiva e stabilita e
fascie

e Zemé = vyziva tkani,
krev, lymfa, svaly

* fascie = vazivova sit,
ktera klouby vyzivuje

* silnda Zemé - mekké
fascie - pruzné klouby

* oslabena Zemé -

tvrdé fascie - bolest,
ztuhlost
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Co muzeme ovlivnit

4 * vyziva (mineraly,

tekutiny)
‘4

e proudéni (lymfa, krevy,
dech)

* fascie (jemny pohyb)

* nervovy systém
(vydech, uvolnéni)

* teplo, rytmus,
odpocinek
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Vlyziva kloubu

emineraly (Mg, Ca,
kremik)

ebilkoviny, omega-3
epodpora jater a lymfy
eZakladni vyziva:
Restorate +
PowerCocktail
eSpecialni vyZiva:
Skeletin (Energy),
Gelendrink (Fitline)
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Nervovy system & stres

 vydech ,haaa“
e uvolnéni Celisti
* teplo na bedra

e SuperPatch: Liberty,
Peace, Freedom,
Victory, Defend

* Adaptogeny
* Reflexni terapie

Somaticka mini praxe

» dech do panve / kycli

* uvolnéni branice

* mekky pohyb panve
nebo ramen

* Masaz Celistniho
kloubu a brady
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Reflexni terapie — klouby

eledviny + nadledvinky
ebranice

°*rameno

ekoleno

ekycCel
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Reflexni terapie — klouby

Reflexologie ruky prakticky

LLOUBY
4 LEDINV [
) Y
0 3 PAHEND
y LoweT |hoL e
5 LTeEL

Leva dlan Prava dlan

Levy hibet ruky Pravy hrbet ruky

PharmDr. Vendula Martinkova ©
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Reflexni terapie — klouby - oblicCej

* Pater
 Ramena, lokty
 Kycle, kolena, kotniky



Pohyb bez bolesti — pozvanka
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e 4dtydenni program

* Nosna myslenka: co se
stane s mym télem, kdyz
si 28 dni po sobé udélam
jednoduchou reflexni
sestavu?

e pouze 10-15 min
denné

e troska teorie a hlavné
praxe

e reflexka + fascie +
somatika

e relaxace, bylinky

e prakticka péce pro
doma

e zaCiname 12. 1. 2026

o T provas ve vasi
Clenské sekci
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