VAIJE ZA JONI ALI MATERNICO
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Spodaj vam predajam nekaj vaj, da bo vasa joni v dobri kondiciji.
Tempo vaj si prilagodi sama, za dober in hiter ucinek pa priporo¢am vaje vsak dan!

1. PULZIRAJ. Nastavi si timer na 1 minuto in stej kolikokrat lahko stisnes$ svojo joni. Rezultat si
zapisi.

2. OBCUTI. Obéuti 3 razli¢na podroéja tvoje joni. Vstavi kristalni pripomocek ali uporabi kar prste. Z
rahlim stiskom prepoznaj 3 podrocja tvoje joni. NajviSje (najglobje), srednje in najnizje (vstopno)
obmocje.

3. STISKAIJ! Vstavi pripomocek in stiskaj vsako podrocje posebej ter zadrzi 10 sekund. Se pravi,
stisni najviSje podrocje in zadrzni 10 sekund, nato srednje in nazadnje vstopno. Ponovi 5-krat.

4. LEZE! LeZi na hrbet in ponovno vstavi pripomocek ter stisni na vsakem podroéju po 10 sekund.
Ponovi 5-krat.

5. PREMAKNI! Ce si prej imela ves ¢as do konca vstavljen pripomocek, ga sedaj premikaj. Lahko
leZis ali stojis. Potisni pripomocek do konca in najprej stisni in zadrzi 10 sekund. Nato ga povleci do
sredine in ponovno stisni in zadrzi 10 sekund. Ponovno ga povleci do vstopnega obmocja in stisni
ter zadrZi 10 sekund. To vse ponovi 5-krat.

6. Ponovno PULZIRAIJ! Za konec Se enkrat nastavi timer na 1 minuto in ponovno Stej, kolikokrat ti
uspe stisniti svojo joni. Rezultat zapisi.

Prve tri mesece pocni to vsak dan. Potem lahko zmanjsas na 4-krat na teden. Samo ti takrat ne bo
do tega, da bi zmanjsala. ©

CISCENJE IN NEGA KRISTALNIH JONI PRIPOMOCKOV
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Tako kristalna jajc¢ka kot kristalne palice operite pod toplo, teko¢o vodo. Za ¢iséenje lahko uporabite
tudi naraven, blag gel za intimno nego. Kristalne pripomocke energetsko ocistite na lunini energiji,
kot vse ostale kristale, se pravi jih v ¢asu nove in polne lune postavite na okensko polico ali kak drug
prostor, ki je izpostavljen nebu.



OPOZORILO!

Nikoli in pod nobenim pogojem ne uporabljajte pripomockov, ki so okruseni ali kako drugace
poskodovani, saj s tem lahko poskodujete svojo joni. Ne uporabljajte v ¢asu nosec¢nosti, po
operativnih posegih, pri boleznih, preden se ne posvetujete s svojim zdravnikom.

Prijetno uporabo!
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