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POCITOVY CHODNIK

Wellness lotos

Pocitovy chodnik, je upravena plocha, nakterési muze kazdy
vyzkouset, jak sechodi poriznych typech povrchl. Chodnik
je vybudovany z materialu, ktery ma na povrchu urCitou strukturu,
pusobici na bosé nohy jako podnéty, které stimuluji plosky chodidel a tim
mohou vnimat svét bosymi nohami "tak trochu jinak".

Stimulace chodidel a balanéni prvky podlozek pUsobi nejen jako
prevence plochych nohou, propadlych kleneb, valgéznich kotnikd a kolen,
ale velkou uspésnost maji i pfizmirnéni a odstranéni jiz vzniklych
problému. Ortopedické podlozky pfinaseji rozmanité druhy povrchi pro
stimulaci chodidla, posileni klenby, svalt dolnich kon&etin a celého stfedu
tela.

Pldsobenim na jednotlivé body na ploskach nohou muzeme pfiznivé
ovlivnit funkce vnitfnich organu, cinnost nervového systému, Zlaz di
motoricky aparat a harmonizovat tak télesné i psychické procesy. U
seniorl snizuje chize po ortopedickych podlahach srazlivost a viskozitu
Cervenych krvinek, které jsou hlavnimi faktory kardiovaskularnich
onemocnéni (srdce, cévy, Zily). Dochazi ke zlepSeni rovnovahy celého
téla, ¢imz prfedchazime nebezpenym padum.

e Pomaha pfi vadach nohou

Ortopedické podlozky nejsou jen prevenci, ale i pomocnikem pfi korekci vad nohou.
Diky ergonomickému designu a moznosti pouziti v kombinaci s jinymi terapeutickymi
pomuUckami mohou pfispét ke zlepSeni drzeni téla a chlize. Pomaha s valgozitou nebo
propadlou klenbou nohy

¢ Posileni hlubokého stabilizaéniho systému

Chuze po nerovném povrchu podlozek aktivuje hluboké svaly stabilizaéniho systému,
coz je kliCové pro spravné drzeni téla. To je dulezité nejen pro déti, ale i pro dospélé,
ktefi travi vétSinu dne v sedavém zaméstnani.

Reflexni masaze pfri chiizi po podlozkach snizuji krevni tlak, diky
¢emuz dochazi k uvolnéni napéti a stresu.
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Reflexni masdaz chodidel

Jak na to?

1. Na jednotlivych podlozkach Slapeme rytmicky ve vzpfimené poloze
téla (jako u pochodu), mozno se zapojenim hornich koncetin, nebo
s prfidrzenim se u madla — dle celkové kondice.

2. Stfidame Slapani na celych ploskach nohou, na Spickach a na
patach. NaSlapujeme lehce, nebo s durazem na doSlap — vSe
individualné dle citlivosti chodidel.

3. Slapeme asi 10x aZ 20x na jedné podloZce.

4. Cely postup opakujte 3x — 5x (vSe dle tolerance a citlivosti).

NA PODLOZKY VSTUPUJTE BOSYMA NOHAMA.

NA PODLOZKY NESMi VSTUPOVAT LIDE
S PLISNOVYM CI JINYM INFEKCNIM
ONEMOCNENIM NOHOU

(KURI OKA, BRADAVICE...)
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