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SHAKTIMATOSTA TERVEYTTA JA HYVAA OLOA
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Energiamaton 6000 akupainantapiikkia antaa syvaa meditatiivista rentoutusta,

piikkimaton kaytto perustuu 5000 vuotta vanhaan Vedalaiseen hoitoon

Shaktimattoa kdytetdan sangylla tai muun pehmean alustan paalla. Niskan alla on hyva kayttaa pehmeaa
tyynya. Maton pehmedn vaahtomuovi sisallén ansioista sitda on helppo muotoilla myotailemaan kehoa niin
etta piikit koskettavat ihoa. Kun asetut makuulle energiamaton paalle, tunnet aluksi lievaa kipua, joka
hellittaa hyvin pian ja verenkierron vilkastuessa miellyttava lampo levida kehoon ja hoidettavalle alueelle.
Rentoudu, hengita syvaan ja tasaisesti, 6000 akupainanta piikkia tekee matosta tehokkaan valineen
purkamaan kehon jannitysta ja antamaan syvarentoutusta. Jos sinulla on matala kipukynnys, voit alussa
asettaa ohuen kankaan ihon ja piikkien valiin(kunnes olet tottunut piikkeihin). Liinan kanssa hoito on
vahemman tehokas ja matto onkin tarkoitettu kdytettavaksi ilman vaatetusta.

Alussa noin 10 — 15 minuutin kayttdaika on sopiva. Tasta voit vahitellen lisata kayttdaikaa 20 — 40
minuuttiin. Pidempi kdyttdaika ei ole vaarallinen tai jos vaikka satut nukahtamaan maton paalle.

Kayta mattoa aina kun sinulle sopii, mielellaan vaikka joka paiva. Aivan kuten urheiluharjoituksissakin
sadannonmukainen kaytto tuo parhaimman tuloksen. Silloin syvélle tunkeutunut stressi ja jannitteet
havidvat, saat pysyvan syvan rennon tunteen ja tunnet enemman eldmaniloa. Shakti vapauttaa veressa
olevia endorfineja, aineita jotka tekevat meista onnellisia, rentoutuneita ja energisia. SGdnndnmukainen
kdytto antaa pysyvasti enemman onnenhormoneja.

Matto sopii kdytettavaksi myos matkoilla. Poistamalla sisadlla olevan vaahtomuovin, maton saa mahtumaan
pieneen tilaan ja sita voi kdyttaa vaikka hotellihuoneen pehmealla sangylla. Shakti antaa uutta energiaa ja
pikaista palautumista esimerkiksi tydpaikan tauoilla. Stressi vahentyy ja tyotehosi paranee.

Mattoa ei suositella verenohennusladkkeen kayttajalle.
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MATTOA KAYTETAAN MM.
e  Stressiin ja jannitykseen
e Paansarkyyn ja migreeniin
e Univaikeuksiin ja masennukseen
e Noidannuoleen, Iskiakseen
e Hampaiden narskutukseen
e Verenkiertoa tasapainottamaan

e Urheiluharjoitus kipuihin

MATON VAIKUTUKSIA MM.
e Stimuloi kehon akupisteitd, rentouttaa lihaksia ja poistaa kipuja
e Vapauttaa endorfineja, lisda energiaa ja hapenottokykya
e Poistaa lihaskudoksen kuona-aine kertymia
e Rauhoittaa ja rentouttaa mielen
e Auttaa nopeasti palautumaan psyykkisesta ja fyysisesta stressista
e laukaisee tunnepatoumia

Mattoa voi kayttda koko kehon alueella. Selkarangasta hermoradat kulkeutuvat kaikkialle kehoon, mika
tekee selkdhoidosta erityisen tehokkaan koko keholle.
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PIITKKIEN GEOMETRIALLA ON SUURI MERKITYS

Tata 6000 piikin geometrista kuvioita kutsutaan Yantraksi. Yantran geometriset kukinnot stimuloivat kehon
akupisteitd. Elamanenergia eli Chi kulkee vapaasti keventaen ja tasapainottaen oloa ja antaen lisdenergiaa.

Jokainen kukinto sisaltaa 27 piikkia

VARIT

Oranssi

Oranssi vari antaa iloa, lamp063a ja energiaa. Oranssi vari liittda yhteen seksuaalisen ja hengellisen voiman.
Se antaa luovuutta ja uutta inspiraatiota. Oranssi vari liitetadn sakraali chakraan tunteiden ja
seksuaalisuuden keskukseen.

Vihrea

Vihrea vari tuo rauhaa, harmoniaa ja henkista tasapainoa. Se on hoitava vari, kasvun ja uudistumisen vari.
Viri, jota on luonnossa kaikkialla ymparillamme. Vihrea vari liitetdan syddanchakraan ja tasapainon
keskukseemme.
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SHREE YANTRA

Maton taustaa koristaa kaunis Shree Yantra —kuvio. Se on taydellisen geometrinen Yogakuvio. Sen
sisimmassa on 70-kertainen pyramidikuvio. Molemmat kuviot edesauttavat energioita syvaan
meditaatioon.

Shree Yantrassa on myds Vastu-symboli jonka tavoitteena on poistaa esteet, jotta energiat voivat virrata
tasaisesti ja luoden ndin ymparistén harmoniaa. Paras tulos syntyy, kun Shree Yantran ripustaa kodin
pohjois-ita alueelle. Se lisda hyvaa oloa, onnea ja harmoniaa.

SHREE YANTRA MEDITAATIO

Voit meditoida sijoittamalla maton Yantra-kuvion silmien korkeudelle. Istu mukavasti selka suorana n. 1-1,5
metrin etdisyydelld matosta.

Keskity Yantran kolmiokuvioon. Al anna ajatuksillesi tilaa, vaan keskity vain kuvioon. Unohda kaikki
ymparillasi ja matkaa yha syvemmalle meditaatioon. Shree Yantra on portti tietoisuuteen. Avaa tama portti
ja nauti sen suomasta onnen tunteesta. Hyva meditointiaika on 20—40 minuuttia. Meditoinnin paivittdinen
harjoittaminen syventda sen tuomaa kokemusta ja tuo taydellisempaa tasapainoa.
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SHAKTIMATON JOOGAOHJELMAT

’Suurin taito on 10ytaa yhtendisyys, joka kasvattaa tietoisuutta ja myotatuntoa sekéa tekee vapaaksi omista
rajoituksista”™

YHDEN MATON JOOGA

Selka

Asetu matolle niin ettd se koskettaa selkad, voit tehostaa piikkien kosketusta vetamalla kantapaat piukasti
kiinni takapuoleen.

Aseta tyyny tai pyyherulla niskan alle.

Vaikutus: Stimuloi seldn akupisteita ja hermoja.

Vatsa

e P i

Asetu vatsalle kuten kuvassa. Naiset voivat laittaa maton rinnan alle.

Vaikutus: Tehostaa ruoansulatusta, poistaa vatsanalueen jannityksia ja tasapainottaa hengitysta.
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Leuka

Paina kasvot pehmeasti matolle. Vaikutus tuntuu kasvojen alueella hyvin voimakkaasti, aluksi voit kdyttaa
ohutta liinaa.

Vaikutus: Erittdin hyva kasvojen jannityksiin seka poistamaan hampaiden narskutusta.

Takapuoli

Asetu matolle kuvan mukaan. Aluksi voit kdyttaa ohuita housuja.

Vaikutus: Poistaa lantionalueen jannityksia. Antaa tasapainoa, energisoi ja on tehokas iskiaksen hoitoon.
Takapuolen lihakset ovat usein hyvin kireat ja hoidon vaikutus on voimakas téalla alueella.

KAHDEN MATON JOOGA

Soma-Datta

Tdssa asennossa vatsa, rinta ja reidet ovat kasittelyssa. Erittdin vahva asento, joka avaa hengitysta ja reisien
etuosaa ja auttaa polvivaivoihin. Vahvistaa heikkoa tahdonvoimaa. Vatsan ja reisien etuosassa on alueita,
jotka tehostavat aineenvaihduntaa ja sisdisen liekin voimistumista.

Ohuiden puuvillahousujen kaytto voi aluksi tuntua hyvalta. Tama asento kuuluu piikkimatto Yogin
paivittdiseen ohjelmaan.

Vaikutus: Poistaa lantionalueen ja takapuolen lihasten jannityksid. Antaa tasapainoa ja energiaa. Hyva
iskiakseen.
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Maha Shav Asana

Hoitaa niskaa, selkaa ja pakara-aluetta. Hyvin tehokas tuomaan syvaa rentoutumista.

Stimuloi koko seldn ja niskan akupisteitd. Energiat vapautuvat juurichakrasta antaen lisdenergiaa koko
keholle. Voimakkaasti energisoiva asento.

Tama on tavallisin asento piikkimatto Yogille, koska se on helpoin asento milld saavuttaa syvan
meditaation.

Pashimot Kriya Asana

Antaa vahvasti lisdtehoa yhteen joogan voimakkaimmista asennoista — Pashimot Asanaan.
asento vaikuttaa pakara-alueelle, reisiin ja pohkeiden takaosaan.

Tartu isovarpaisiin ja keskity juurichakraan tai keskity nenankautta tapahtuvaan sisdan ja ulos hengitykseen.
Tama lisda aineenvaihduntaa, talloin energia kiertaa juurichakrasta ylos selkdrankaa. Huomaa etta
tuplamaton kaytto tassa on tarkeaa.
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DYNAMIITTI OHJELMA

Dynamiitti on 55-minuutin joogaohjelma, joka piristda ja antaa elinvoimaa. Dynamiitti-ohjelma kasittelee
ylavartalon ja pakarat. Se antaa lisdenergiaa, vahvistaa ja tuo tasapainoa.

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta piikkimatolta saatu piristava vaikutus tapahtuu jo 5-10 minuutissa.
Shaktimatolla tehty jooga on hyvin voimakasvaikutteinen ja joogan jalkeen suositellaan rauhoittumista ja
vain vahaista toimintaa.

= 5 min. Oikea poski ja

5 min. Vasen poski

15 min.
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LAYA OHJELMA

Laya on 80-minuutin joogaohjelma, joka vie syvdan meditatiiviseen rentoutumiseen.

Tama ohjelma laukaisee syvalla olevia jannitteita ja tunnepatoja ja kehon seka mielen tasapaino palautuu.
Tutkimuksen mukaan syva rentoutuminen saavutetaan piikkimatolla jo 10 minuutissa.

10 min. Oikea poski

10 min. Vasen poski

20 min.
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DEVA OHJELMA

Deva on 70 minuutin joogaohjelma, talld ohjelmalla joogassa voidaan saavuttaa aivan uusia ulottuvuuksia.

10 min.
5 min.
10 min.
3 min. Oikea jalka
10 min.

3 min. Vasen jalka

Nautinnollisia hetkia Shaktimaton kanssa toivottaa,

Rubiinigroup Oy
Brahenkatu 12 A 10
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Puh +358 (0)45 6350799
+358 (0)45 6350800
Email info@rubiinigroup.com
www.rubiinigroup.com
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