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Akupressurkissen - Positionen

Nutzen Sie das Akupressursitzkissen im Idealfall téglich,
um den maximalen und dauerhaften Effekt zu erreichen.
Beginnen Sie mit etwa 10 Minuten taglich und steigemn

Sie sich langsam auf 20 - 30 Minuten am Tag.

FUr eine umfassende Entspannung des ganzen Korpers
empfehlen wir Ihnen die folgenden Positionen (Die hier
gezeigten Ubungen sind nur eine kleine Auswahl aller
Maoglichkeiten):

GRUNDPOSITION

e  Sie liegen mit den Schultern auf
das Kissen. Atmen Sie ruhig ein
und aus und genielBen Sie die Q)
wohltuende Wirkung im gesam-
ten Schulterbereich.
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NACKEN UND WIRBELSAULE

e Verwenden Sie das Akupres-
surkissen nun fur Nacken und
Wirbelsaule. Legen Sie Kopf
und Wirbelsaule ab und spuren
Sie, wie sich die verharteten
Nackenmuskeln entspannen.

FUSSSOHLEN

e  Setzen Sie sich vor das Zhen-
Rest und legen Sie Ihre FUBe
auf die Spikes. Rollen Sie nun
Inre FuBsohlen hin- und her. Mit
dieser Wohlfuhl-Ubung sorgen
sie nicht nur fUr eine bessere
Durchblutung, sondemn stimulie-
ren auch eine Menge FuBreflexzonen.

UNTERER RUCKEN UND PO

Setzen Sie sich mit ausgestreckten
Beinen auf die Matte und sorgen
Sie fUr eine Bessere Durchblutung
der Oberschenkel und des Pos.

Tipps & Tricks

Maximaler Effekt:
Benutzen Sie das Akupressursitzkissen am besten auf
nackter Haut, um den maximalen Effekt zu genieBen.

Gewdhnung:
Anfang mag sich die Benutzung der Akupressurkissen
maoglicherweise etwas unangenehm anflhlen.

Gewicht verteilen:

Fur eine optimale Druckverteilung der Spikes verteilen
Sie Inr Gewicht in jeder Position auf eine moglichst
breite Flache. Punktuellen Hochstbelastungen (z.B.
Knie) soliten wegen einer méglichen Verletzungsge-
fahr vermieden werden! Sollten Sie dennoch unan-
genehme Schmerzen empfinden, wechseln Sie die
Position.

Hinweise

Aufbewahrung:
Das Kissen sollte fur Kinder unzuganglich und an
einem trockenen, sicheren Platz aufbewahrt werden.

Reinigung:

Waschen Sie das Kissen am besten mit lauwarmen
Wasser und von Hand. Hangen Sie es anschlieBend
tropfnass auf.
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Akupressursitzkissen

In dem hektischen Treiben unserer modermen Welt sind
Stress, Schlafstérungen, Muskelverspannungen oder
gar Depressionen weit verbreitet. Mit dem ZenRest
Akupressursitzkissen bietet sich Innen eine viel verspre-
chende Methode gegen alle Beschwerden dieser Art.

Das Kissen genht auf die traditionelle Heilkraft Indiens
zurtck und wird als die modeme Weiterentwicklung des
ursprunglichen Nagelbettes gesehen. Bereits in friihen
Zeiten Uberzeugte diese Heilmethode, die von phy-
sischen, emotionalen oder mentalen Blockaden befreite,
viele Menschen.

Vorteile der Anwendung

Entspannung der Ruckenmuskulatur
UnterstUtzung des Stressabbaus
Sorgt fur einen gesunden Schiaf
Hervorragende Eignung zur Meditation.
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