Chcesz by¢ bardziej bystry — masuj glowe!

Kategoria: Styl zycia
Opublikowano: wtorek, 15, listopad 2011 23:00
Odstony: 5778

Jest to cos wigcej niz luksusowa ekstrawagancja, masaz moze wzmocni€ bystroS¢ umystu!

Masaz jest co prawda fantastycznym srodkiem relaksujacym, ale ma rowniez znaczny wplyw na
funkcjonowanie naszego umystu, pobudzajac mézg do lepszego dziatania, czytamy w poradniku
Domowe Sposoby Na Lepsza Pamig¢ B. Boughton.

"Naukowcy sadza, ze juz sam dotyk zwigksza wytwarzanie w mozgu hormonu nazwanego Czynnikiem
Wzrostu Nerwéw (NGF). Hormon ten utatwia powstawanie nowych komoérek mézgu i pomaga w
wytwarzaniu neurotransmiterow, ktére wptywaja na procesy zapamigtywania i uczenia sig.

Pomimo ze teoria zwigzana z NGF musi jeszcze by¢ udowodniona, wiadomo na pewno, ze masaz
pomaga stymulowac uktad limfatyczny, ktory dostarcza bogatego w tlen ptynu do komérek, utrzymujac
komorki mézgowe w zdrowiu.

Nie musisz na szczg¢scie polegaé ani na swoim partnerze, ani na wysoko optacanym masazyscie, aby
uzyskac ten wazny dla zdrowia dotyk. Zaleca si¢ wyprébowanie technik automasazu, ktére mozna
wykonywac w czasie przerwy w pracy biurowej lub podczas stania w korku.

Pot6z ztaczone opuszki palcoéw na Srodku czota. Bardzo tagodnie wygladzaj zmarszczki na czole od
srodka w kierunku skroni. Powtorz tg czynnos¢€ szes¢ razy.

Stosujac nacisk, rownie delikatny jak zastosowany do galek ocznych, rysuj mate kota na skroniach
pomigdzy katem oka a owlosiona skora. Powtorz te czynno$¢ szes¢ razy.

Stosujac nieco wigkszy nacisk wszystkich palcow, masuj owltosiona skore glowy okreznymi ruchami.
Zaczynajac od karku, masuj palcami cata powierzchni¢ owlosionej skory gtowy. W czasie masazu
wyobrazaj sobie, jak skéra rozluznia si¢ pod wptywem dotyku.

Chwy¢ dtonia kepke wlosow blisko skory, a nastgpnie delikatnie je pociagaj. Powtarzaj czynnos¢ z
kolejnymi kgpami wtoséw na calej powierzchni skory gtowy".
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