
ДОШКА  САДХУ



Натуральне  дерево :
Еколог ічно  чистий  та
енергетично  сильний  матер іал
(бувають  тверд і  та  м 'як і
породи ,  дуб  та  ясен  -  тверда
порода ) .

Перероблений  пластик :
Доступна  ц іна  та
вологост ійк і сть .

Термоясень :
Найсучасн іший  матер іал .
Включає  вс і  плюси
натурального  дерева .
Не  бо їться  вологи ,  з  часом  не
псується  як і сть  дошки .

Каучук  (натуральна  гума ) :
Ст ійкий  до  подряпин  і  збер і гає
перв і сний  зовн ішній  вигляд  на
довг і  роки .

Бамбук :
Еколог ічний ,  легкий ,  міцний ,
гнучкий  і  ст ійкий  до  вологи ,
але  менш  довгов ічний  та
дорожчий .

МАТЕРІАЛ  ДОШКИ :

Я к щ о  д о ш к а  с т а ц і о н а р н а  і  в и  в и к о р и с т о в у є т е  ї ї  в д о м а  д л я  с е б е ,  о б и р а й т е  д е р е в 'я н у .  Я к щ о
ж  в и  б а г а т о  п о д о р о ж у є т е  а б о  п р а ц ю є т е  з  л ю д ь м и  н а  п р и р о д і  ч и  р е т р и т а х ,  о б и р а й т е
л е г ш і  м а т е р і а л и ,  т а к і  я к  к а у ч у к  а б о  б а м б у к .  Б а м б у к о в і  д о ш к и  д у ж е  р о з п о в с ю д ж е н і  т а
з р у ч н і  д л я  т р а н с п о р т у в а н н я .  П а м 'я т а й т е ,  д о ш к а  с а д х у  –  ц е  і н с т р у м е н т  в а ш о ї  д у х о в н о ї
р о б о т и ,  т о м у  о б и р а й т е  т у ,  я к а  в а м  п о д о б а є т ь с я  в і з у а л ь н о ,  н е з а л е ж н о  в і д  ф о р м и .



ФОРМА  ДОШКИ :

Прямокутна  -  Класичний
вар іант  з  Інд і ї .

Овал  (капсула ) -  Одна  з
р і зновид ів  форм .

Квадратна  -  Має  б ільші
габарити  і  вагу ,  н іж  
звичайн і  дошки .



ВИДИ  ДОШОК

Статична  -  Цвяхи
закр іплен і  нерухомо .

Динамічна  -  Цвяхи
плаваючі ,  рухомі  з  ходом  по
вертикал і  до  10  мм .

Переваги  динамічної
дошки :

М 'який  вх ід  у  практику
цвяхостояння .
Зач іпають  на  20% б ільше
поверхн і .
Б ільш  р івномірний
розпод іл  навантаження .
Проробляється  зв ід
стопи .
Підлаштовуються  п ід
форму  стопи .
Б ільш  щадний  вплив  на
стопу .
Збалансоване
навантаження

З  ч а с о м  і  п і д  в а г о ю  т і л а ,  ц в я х и  д и н а м і ч н и х  д о ш о к  м о ж у т ь  в т р а ч а т и  с в о ю  р у х л и в і с т ь ,  щ о
п р и з в о д и т ь  д о  з м е н ш е н н я  ї х н ь о ї  д и н а м і ч н о с т і .  Ц е  п р и р о д н и й  п р о ц е с ,  я к и й  с л і д
в р а х о в у в а т и  п р и  в и б о р і  м і ж  д и н а м і ч н и м и  т а  с т а т и ч н и м и  д о ш к а м и .



КРОК  ЦВЯХІВ

Оптимальна  відстань  між  цвяхами  залежить  від
досвіду  і  підготовки :

Якщо  ви  початк івець ,  краще ,  щоб  цвяхи
розташовувалися  ближче  один  до  одного  8 -9мм .  

Для  пров ідник ів  мін імум  10мм  і  через  р ік  регулярного
стояння ,   (моя  рекомендац ія  один  раз  на  тиждень
м ін імум ,  можна  і  щодня ,  але  мін імум  один  раз  на
тиждень )  -  через  р ік  брати  12мм .  Це  найб ільший
термін .  Можна  і  швидше ,  але  в  середньому  через  р ік
вже  можна  п ідвищувати  кроу  цвях ів .



Оцинковані :
Н е  п і д д а ю т ь с я  к о р о з і ї

М а ю т ь  е ф е к т  е н е р г і з а ц і ї .
Є  н а й б і л ь ш  п о п у л я р н и м  в а р і а н т о м  і  о п т и м а л ь н и м

с п і в в і д н о ш е н н я м  ц і н а -я к і с т ь .
Р ж а в і ю т ь  п р и  к о н т а к т і  з  в о д о ю

Мідні  та  оміднені :
З н и щ у ю т ь  б а к т е р і ї ,  н е  і р ж а в і ю т ь  п р и  к о н т а к т і  з  в о д о ю ,

а л е  п о к р и в а ю т ь я  з е л е н и м  н а л ь о т о м

Бамбукові :  
Е к о л о г і ч н о  ч и с т і ,  а л е  н а й м е н ш  д о в г о в і ч н і .

Посріблені :  
М а ю т ь  а н т и с е п т и ч н і  т а  ц і л ю щ і  в л а с т и в о с т і ,  с т і й к і  д о

к о р о з і ї .

Позолочені :  
Е с т е т и ч н о  п р и в а б л и в і  т а  с т і й к і  д о  к о р о з і ї .

Комб інац ія  мідних  та  оцинкованих :  Поєднання  естетики
та  сприятливого  впливу .

ВИДИ  МАТЕРІАЛУ  ЦВЯХІВ



Пуля :
Мають  однакову  гостроту ,  б ільш  естетичн і .  Найменш  гостр і .

Йоршені  цвяхи :
Виготовляються  з  особливою  обробкою  к інц ів ,  роблячи
їх  гострими ,  що  забезпечує  і нтенсивний  вплив  на  стопи  

Гостр і  цвяхи :
Найпоширен іший  вар іант ,  п ідходить  для  б ільшост і

практикуючих .  

ФОРМА  ЦВЯХІВ

Важливо  тестувати  р і зн і  вар іанти .  Я  обираю  гостр і  або  середньо  гостр і  цвяхи  (Йоршен і
цвяхи ) .  Дуже  гостр і  цвяхи  п ідходять  для  б ільш  просунутого  р івня .  Для  роботи  і
пров ідник ів  краще  обирати  звичайн і  гостр і  цвяхи .



Довжина  цвяха  не  повинна  бути  занадто  великою .
Висок і  цвяхи  можуть  виглядати  страх і тливо ,  але  з
практично ї  точки  зору  вони  менш  функц іональн і  і
п ідходять  лише  для  стац іонарних  моделей .  

Оптимальна  висота  цвяха  над  поверхнею  дошки
становить  13 -25  мм .

ДОВЖИНА  ЦВЯХІВ

ЯКІ  Б  ЦВЯХИ  ВИ  НЕ  ОБРАЛИ ,  ВЗАГАЛІ  НЕ  МАЄ  ВЕЛИКОГО
ЗНАЧЕННЯ  ФОРМА ,  МЕТАЛ  -  ЦЕ  МАЄ  ЛИШЕ  1 0 - 1 5 %  ВПЛИВУ .

ВЗАГАЛІ  НАЙБІЛЬШИЙ  ВІДСОТОК  РОБОТИ  З  ДОШКОЮ -САДХУ
ЗАЛЕЖИТЬ  ВІД  РЕГУЛЯРНОСТІ  ПРАКТИКИ ,  ІСТИННІСТЬ  НАМІРУ

І  ВІРИ  В  ЦЕЙ  ІНСТРУМЕНТ .


