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Muzyka dla ciala i ducha

Muzyka wptywa na nastroj, sposob odczuwania kazdej chwili. Spokojna mu-
zyka pomaga uzdrowic ciato i uspokoi¢ umyst, podczas gdy muzyka o moc-
nym rytmie dziata pobudzajaco.

Muzyka jest atrakcyjnym i bez-
piecznym $rodkiem  terapeu-
tycznym, ktdry pozytywnie
wplywa na samopoczucie nie
tylko psychiczne, ale i fizycz-
ne. Miejscem gdzie najchetniej
stuchamy muzyki relaksacyj-
nej moze by¢ dom, ale przede
wszystkim gabinety odnowy
biologicznej, spa wellnes czy
salony kosmetyczne, gdzie wy-
konywane zabiegi moga by¢
uzupelniane muzyka zapew-
niajaca przyjemne doznania
relaksu, komfortu i odpreze-
nia. Muzyka wptywajac na or-
ganizm moze wprowadza¢ nas
w dobry nastroj, roztadowywaé
napiecie, pomaga oderwac si¢
od rzeczywistosci, reguluje od-
dech i tetno, pomaga rozluznic¢
sie, uspokaja nerwy, utatwia za-
sypianie, wywotuje przemiany
biochemiczne i steruje procesa-
mi neurofizjologicznymi. Za-
stosowanie muzyki w leczeniu
choréb nazywamy muzykote-
rapia.

W czasie cigzy stuchanie mu-
zyki jest dobre zaréwno dla
matki jak i dla dziecka. Redu-
kuje stres dajac uczucie dobre-

go samopoczucia matce i kom-
fort dziecku. Kiedy dziecko si¢
urodzi, muzyka, ktora poznato
bedac jeszcze w stanie embrio-

nalnym bedzie przypominata j

mu bezpieczne i komfortowe
otoczenie, w jakim przebywa-
fo przez ostatnie 9 miesiecy.
W Centrum Zdrowia i Urody
w Redzie oferujemy muzyke
relaksujaca i terapeutyczna. To
doskonata metoda wspoma-
gajaca odchudzanie i leczenie
depresji. Specjalne utwory w
rytmie naturalnego bicia serca
(ok. 60 uderzen na minute) wy-
ciszaja, uspokajaja i przynosza
ulge wplywajac na poprawe ja-
kosci zycia.

Wspominasie takze 0 mozliwo-
sci eliminacji agresji zwlaszcza
wéréd  dorastajacej mitodzie-
7y wiasnie przez muzykotera-
pie. Obniza ona poziom agre-
sji, a dodatkowo pozytywnie
wplywa na efekty w nauce i na
kontakty z réwiesnikami. Bar-
dzo dobre efekty terapeutyczne
mozemy uzyskac taczac muzy-
koterapie¢ z wizualizacja pro-
gramujaca  pod$wiadomosé
na doskonate zdrowie i samo-
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Maciej Czarny podczas dobierania muzyki terapeu-
tycznej do zabiegu goracymi kamieniami

poczucie. Tego rodzaju nagrania
znakomicie oczyszczaja umyst
z wszelkich przekonan zwigza-
nych z chorobami, pozwalaja
tez dotrze¢ do przyczyn niepo-
zadanych stanéw samopoczucia
i uwolni¢ si¢ od nich. Prawdziwa
muzyka relaksacyjna sama pro-
wadzi w otchfan fantastycznych
doznan, a gdy zbliza sie do kon-
ca odchodzi zmeczenie, znikaja
problemy, a serce... najzwyczaj-
niej w Swiecie otwiera si¢ na naj-

piekniejsza wartos¢ — otwiera sie
na mitosc.
Dlatego czasami zrébmy sobie
podarunek korzystajac z profe-
sjonalnych zabiegéw w gabine-
tach odnowy biologicznej, gdzie
podczas wykonywania zabiegdw
czy masazy mozemy dialekto-
wac si¢ pigkng muzyka w atmos-
ferze odprezenia i relaksu.
mgr Marianna Czarna
z Centrum Zdrowia
i Urody w Redzie

Chodzisz zla, rozdraznio-
na, nie panujesz nad swo-
imi emocjami. Dokuczaja ci
skurcze migsni tydek. Skad
sie wziely te kiopoty? By¢
moze z powodu hiedoboru
magnezu.

Potrzebujesz niewiele tego
pierwiastka. Codzienna jego
dawka to 300400 mg. Je-
$li jednak jej nie dostar-
Czasz organizmowi, zaczyna
szwankowa¢ zdrowie. Tra-
cisz apetyt, miewasz nudno-
Sci, biegunki. Migsnie stab-
na, drgaja powieki, tapia cie
skurcze miesni tydek. Cza-
sami dokuczaja ci kotatanie
serca, bezsennos¢. Stajesz
sie nerwowa, kiétliwa, mniej
odporna na infekcje. Naj-
Cczgstsza przyczyna niedobo-
ru magnezu jest dieta bogata
w produkty mocno przetwo-
rzone, ktore zawieraja nie-
wiele tego mineratu. Kolejne
powody to stres, intensyw-
na praca, ¢wiczenia fizycz-
ne, ktdre zwiekszaja zuzycie
tego pierwiastka przez orga-
nizm. Natomiast kawa, al-
kohol, $rodki odwadniajace
wyptukuja z niego magnez.
CHRONI SERCE Magnez
zapobiega bowiem odkta-
daniu sie cholesterolu w
naczyniach krwionosnych,
tworzeniu sie w nich za-
krzepdw. Ponadto rozkurcza
je, obnizajac w ten sposéb
cisnienie i zapewnia wiek-
szy doptyw natlenionej krwi
do serca. Wreszcie wptywa
na rytmiczna prace miesnia
Sercowego.

KOI NERWY Minerat ten
niezbedny jest do przesyla-
nia impulséw nerwowych

Magnez na zdrowie

oraz do dostarczania uklado-
wi nerwowemu, zwlaszcza
madzgowi, odpowiedniej
dawki energii.
WZMACNIA MIESNIE
Wapn powoduje ich skurcz,
amagnez rozkurcz. Jesli ist-
nieje rwnowaga pomiedzy
tymi pierwiastkami, migsnie
zachowuja wiasciwe napie-
cie i moc.

BUDUJE KOSCI | ZEBY
Kiedy magnezu zaczyna
brakowa¢, organizm podbie-
ra go kosciom i z¢bom, zeby
dostarczy¢ waznym narza-
dom, chocby sercu.
LAGODZI PMS Ma-
gnez zapobiega niektorym
objawom zespotu napie-
cia przedmiesigczkowego:
bélom i zawrotom glowy,
apetytowi na stodycze, wa-
haniom nastroju.

Magnez znajdziesz w wie-
lu produktach, jednak nie
wszystkie sa rownie warto-
$ciowe. Sporo go zawiera
np. pieczywo z ziarnami
zb6z, razowe lub typu gra-
ham, mato za$ biaty chleb
i buteczki maslane. Bogate
W ten pierwiastek sg takze
brazowy ryz i grube kasze,
np. gryczana. Jedna jej
porcja pokrywa dzienne za-
potrzebowanie na magnez.
Duzo magnezu jest w takich
smakotykach jak orzechy,
migdaty, czekolada, zwiasz-
cza gorzka, i kakao. Dobrym
Zrodtem tego mineralu sa tez
zielone czesci warzyw, np.
fasolka szparagowa, szpi-
nak, a takze owoce morza
(np. krewetki), banany oraz
wody do picia bogate w ten
minerat. (bb)

UZDROWICIEL Z FILIPIN

EPAVERSPATTTAYANIPE

Metoda filipinskiego uzdrawiania to mistyczna metoda leczenia |
pochodzaca z dalekiego wschodu, jej skuteczno$¢ jest ogromna co

potwierdzaja liczni pacjenci Pana Clavara PE, jednego z najlepszych

uzdrowicieli filipifiskich na Swiecie.

Pochodzi on ze stawnej rodziny

filipinskich healerow. Uzdrowiciel poprzez intensywng koncentracje
wytwarza duzg energie wokét swych rak, ktéra pomaga przy leczeniu:

choréb nowotworowych, epilepsiji,

deformacji kregostupa,

miazdzycy, paralizach, kamieniach nerkowych i zoélciowych,
chorobach prostaty, leukemii, wrzodach Zoladka i dwunastnicy,
guzach i cystach, wadach serca, chorobach oczu, nerwicach oraz
chorobach kobiecychiinnych schorzeniach.
Przyktadem skutecznoSci uzdrawiania jest pan Kazimierz z todzi,
ktéremu po 2 wizytach znikfy dolegliwosci prostaty.
U pani Grazyny z Krakowa po pierwszej wizycie, zdjecie USG
potwierdzifo pozbycie sie kamieni w woreczku i nerkach.

U pani Ireny z Gdariska po 3 wizytach wchfonat sie guz piersi, ktory
przeznaczony byt do operacji.
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MASAZE LECZNICZE

E KAMIENIAMI

586 783 588
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Wejherowo, ul. Podmiejska

www.rehabilitacja-spa.pl
rehabilitacja, masaz,
¢éwiczenia korekcyjne wad postawy,
wyszczuplanie i ujedrnianie ciatq, lifting, algi,
egyptos, zabiegi pielegnacyjne twarzy,
dtoni i paznokci, pedicure,
przedtuzanie i zageszczanie rzes.

tel. (58) 67209 02
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Szukamy handlowca

z doswiadczeniem

_(lsoby zainteresowane prosimy .
0 przesytanie CV na adres £
p.ruszewski@expressy.pl
Informujemy, Ze skontaktujemy

sie tylko z wybranymi osobami.
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Przyjmujemy: 15 wrzesnia - Stupsk
17 wrzesnia - Gdansk

16 wrzesnia - Gdynia
18 wrzesnia - Elblag

ZAPISY | INFORMACJE TELEFONICZNE POD NR 0 506 536 270

T

=7



