SHAKTI

Aprende a conhecer
melhor o teu ShaktiMat



Ninguém esquece o seu
primeiro Shakti

Para alguns, o efeito relaxante é imediato. Para outros, pode
revelar-se um pequeno desafio.

No inicio, qualquer desconforto que possas sentir reflete a tensédo que
existe no teu corpo. No entanto, o teu corpo adaptar-se-a rapidamente
ao tapete permitindo a entrada facil dos picos. Agora, esta nas tuas maos
experimentar todos os seus beneficios. Tenta dar o teu melhor para fazer
uma sessao de 20 minutos todos os dias durante 7 dias e vais perceber o
que queremos dizer com isso.

O parecer de muitos dos nossos clientes confirma que, mesmo nas areas
corporais mais dolorosas, sentiram grandes melhorias apenas com uma
semana de utilizacdo didria do ShaktiMat. Basta consultar a sec¢ao ‘Reviews'

em www.shaktimat.pt




Como é que isto me pode
ajudar?

Nas antigas tradi¢des védicas, os iogues deitavam-se sobre uma “cama de pregos”
para ganharem forca fisica e bem-estar espiritual. Da mesma forma, deitar-se no
ShaktiMat por 20 minutos desencadeia um alivio natural das dores no teu corpo.
Isto liberta endorfinas e oxitocinas, também conhecidas como as “hormonas da

felicidade”.

O uso diario pode ajudar-te com:

® Dor nas costas, pescoco e ombros @ Melhorar a circulagdo sanguinea
® Dores de cabeca e enxaquecas ® Recuperacao muscular depois do desporto

® Stress e ansiedade ® Sono mais profundo e repousante



Ok, embora la comecar

lo Tira 20 minutos para cada sessao com o Shakti. Deita as tuas costas no
tapete sem te esqueceres de relaxar a medida que vais descendo!

2 e Para comecar, usa o Shakti na cama ou no sofa. Depois de algumas
semanas, poderas usa-lo no chdo para um beneficio maximizado.

3 e Se fores muito sensivel, usa uma t-shirt fina ou coloca um sarongue sobre
o tapete. Tenta adaptar-te até conseguires utilizar o tapete sobre a pele nua, uma
vez que favorece mais a producdo das “hormonas da felicidade”.

4. Deita-te com os pés no chdo e os joelhos para cima, isto coloca a parte
inferior das tuas costas em contacto directo com o tapete.

5 e S30 20 minutos so para ti. Tenta ser criativo para optimizar a tua
experiéncia ouvindo musica, aplica¢Bes de meditacdo ou sons naturais.
Recomendamos vivamente uma medita¢do ‘yoga nidra’ durante a tua sessao no
tapete.

6 e Os primeiros minutos podem ser dificeis, e poderas querer desistir. Mas
ndo te esquecas que depois de 5 minutos, a dor diminui e o prazer comeca!



(

Relaxamento das Costas

O primeiro efeito que vais sentir ao te deitares no tapete é o aumento da
circulagdo sanguinea. Isto faz com que sintas calor e formigueiros nas costas.
Depois de cerca de 5 minutos, o teu corpo comecara a produzir as suas
“hormonas de felicidade”. Isto faz com que deixes de sentir os picos afiados na
pele a medida que o teu corpo relaxa.

O uso didrio ajuda a suavizar a fdscia e a liberar a tensdo muscular.




Pés Felizes

Estar de pé no teu tapete estimula o sistema nervoso e desperta-o, 6ptimo
enquanto te escovas os dentes de manha! Impulsiona a circulagdo sanguinea
para os pés e tornozelos e oferece a todo o corpo uma sessdo de reflexologia.

Pés sensiveis? Usa meias finas e come¢a com os calcanhares fora do tapete. Um

dia, vais fazé-lo descalgo!
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Pescoco e ombros
relaxados

Com o ShaktiMat e o ShaktiPillow podes declarar guerra ao pescoco e ombros
tensos. Basta enrolar o teu tapete e posiciona-lo diretamente na area tensa.
Alternativamente, utiliza-se um ShaktiPillow, perfeitamente curvado para

atuar naquelas zonas mais criticas.

A acupressdo activa o teu sistema nervoso parassimpdtico. (vé na Google!)
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5 motivos para te deixar feliz

lo Quando compras um ShaktiMat, ajudas o nosso programa de Impacto Social,
apoiando as nossas mulheres artesas em Varanasi. Ler mais sobre o assunto na
secdo “Histérias da India” deste folheto.

2 e Cada ShaktiMat é 100% feito a mdo. Cada etapa da producdo passou
carinhosamente pelas mdos das nossas mulheres artesds. Podes visualizar os
nossos filmes de producdo no nosso canal YouTube.

3 e Utilizamos apenas algodao organico 100% certificado, corantes naturais
e espuma reciclada. Os nossos picos sdo feitos de plastico ABS ndo téxico,
totalmente reciclavel (o mesmo utilizado para tijolos de Lego). Isto da forca e
durabilidade aos tijolos de Lego durante anos.

4. O ShaktiMat é o Unico tapete de acupressdao do mercado que foi concebido
por um Terapeuta de Massagem qualificado que estudou as artes Védicas na
india.

5 e Afamilia ShaktiMat investe regularmente em varias obras de caridade. Por
exemplo, desde 2008, j& investimos mais de 100.000 euros em ww.betterglobe.de,
plantando mais de 7.500 &rvores em Africa.



Junta-te a maior
comunidade de fas de
acupressao.

Milhares de pessoas ja estdo a partilhar as suas dicas e experiéncias no nosso
Grupo de Chat de Acupressdo no Facebook. Junta-te a conversa e vé até onde a
tua viagem de autocuidado pode te levar.

Tapetes de acupressdo - dicas questdes e forum
www.facebook.com/groups/acupressao
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Historias da India

Antes de mais, gostariamos de te agradecer. Com a compra do teu ShaktiMat ndo
sO apoias 0 nosso trabalho na Europa, mas também as nossas mulheres artesas
na india.

Em muitas zonas rurais da india, as mulheres ainda sdo, infelizmente, oprimidas.
Nao é facil, para elas, arranjar um emprego decente. Desde a fundagdo da
ShaktiMat em 2006, o nosso foco tem sido de criar um lugar onde as mulheres
possam tornar-se auto-suficientes e financeiramente independentes num
ambiente exclusivamente feminino. Por esta razdo, sé empregamos mulheres na
nossa Fabrica Gratiddo em Varanasi, onde sao atualmente mais de 80.

Apoiamos essas mulheres com salarios muito bons e lhe damos a liberdade de
desistir quando quiserem sem penalidades. Oferecemos horarios flexiveis e
licencas pagas em caso de doenca, que ainda é, infelizmente, invulgar na india.
Além disso, recebem refei¢des, fardas, receitas médicas gratuitas e seguros de
saude privados.

Tém acesso ao The ShaktiMat Emergency Medical Fund, que se encarga delas
ou de qualquer membro da sua familia que sofra de um acidente ou doenca.
O Programa de Bolsas de Estudo ShaktiMat permite as filhas das mulheres
proveniente de familias desfavorecidas, a possibilidade de receberem uma
educagao numa escola privada, com o financiamento até aos 18 anos.

Em Marco de 2019, a ShaktiMat Europa levou uma equipa de filmagem a Varanasi
para visitar os nossos colegas de 1a. Vamos te apresentar as historias pessoais

de seis mulheres artesds. Podes assistir a muitas mais entrevistas na pagina
‘Producao’ do nosso website.

e
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Fotografia de Ruhani Kaur- Margo de 2019.
Entrevistas conduzidas por Roohi Sahay - Marco de 2019.

TranscricBes e tradugdes por Roohi Sahay.



€ Geeta Devi (32)

Antes da ShaktiMat, trabalhava arduamente como mao-de-obra nos campos
agricolas. Passava todos os dias a semear e colher nos campos suando sob o
sol quente. Ficava exausta. Agora tenho um tecto sobre a minha cabe¢a e um
ventilador, sinto-me tdo relaxada.

Antes de trabalhar aqui, tinha receio de falar com as pessoas. Agora falo com
tanta gente, que a minha timidez foi-se. Desde que comecei a ganhar meu préprio
ordenado, ja ndo estou sob pressdo e tornei-me independente.

Sé temos colegas do sexo feminino na Fabrica Gratiddao. Por ndo haver colegas do
sexo masculino, na aldeia, ninguem critica.

Sinto que faco parte de uma familia, todas estas mulheres sdo como as minhas
irmas. Somos todas de diferentes castas e religies, mas somos tratadas da
mesma forma. Ndo ha discrimina¢do entre nés. Sinto-me muito ligada a este lugar,
é como se fosse a minha verdadeira casa.



® Sunita Kumari (24)

Fui viver para a casa do meu marido, depois de casar em 2015. Ele ndo era bom
homem, pois era um bébedo e um jogador. Por esse motivo, tive que voltar para a
casa dos meus pais e agora estou separada do meu marido.

Os meus pais sao muito pobres, por esse motivo é que tive de arranjar esse
emprego. O meu irmao morreu quando era jovem e a minha mae estava
acamada. Mas agora, ela teve de voltar a trabalhar. Somos tao pobres que temos
todos que trabalhar.

Agora sinto-me melhor e mais feliz porque ganho bem e posso ajudar os meus
pais. Aqui, temos todo o conforto. A fbrica é muito limpa e temos medicamentos
e refei¢Bes gratuitas. Também somos apoiadas pela empresa em caso de
qualquer emergéncia e posso tirar licencas pagas quanto preciso.

Aqui, ha muitas mulheres proveniente de familias pobres que ndo podem pagar
uma boa educacao aos seus filhos, especialmente para as suas filhas. As mulheres
continuam a ser oprimidas na nossa sociedade. Quando uma menina nasce, 0s
pais comecam logo a se preocupar com a sua educacao e casamento. A ShaktiMat
esta a proporcionar uma melhor educacdo as filhas das empregadas, e isto é
excelente.



@ Nivedita Bhardwaj (22)

Estou tao feliz por poder fazer algo que ajude as outras pessoas. Agrada-me saber
gue o meu trabalho esté a ser Util em todo o mundo. Deixa-me muito orgulhosa.

Também me deixa feliz saber que pessoas de outros paises estejam preocupadas
com os habitantes das aldeias na india. Fornecem-nos todas estas facilidades
como, financeira, apoio em situacdes de emergéncia, uma boa remuneracéo,
medicamentos, uma boa alimentac&o e férias pagas. E muito melhor trabalhar
aqui em comparagdo a outros lugares e estamos todas incrivelmente orgulhosas
gue a nossa empresa nos apoia tanto.

Em primeiro lugar, a minha mae veio ver o local. Ela ficou tao impressionada que
me deixou ficar. Ela gosta do fato de eu trabalhar sé com mulheres. Vivemos todas
juntas como uma familia. Aqui tenho grandes amigas com quem eu posso abrir o

meu coracdo e falar sobre qualquer assunto. O ambiente é muito amigavel.

Agora sou independente e sinto-me orgulhosa. Tenho dinheiro e posso comprar o
que me apetecer. Além disso, a minha mae também se sente muito orgulhosa. Ela
diz a todas as pessoas, que a filha trabalha na fabrica. Até os vizinhos dizem ‘essa
rapariga esta no bom caminhol!



@ Vinita Devi (30)

Casei-me jovem e, a seguir, fuiviver com os meus sogros. Eles ndo eram bons
para mim. Tinha que me levantar todas as manhds as 3h30 para fazer as tarefas
domeésticas e cozinhar. Depois disso, ainda tinha que ir trabalhar para os campos.
Por muito que eu trabalhasse, os meus sogros tratavam-me mal e insultavam-me.

Passei por muitas dificuldades por causa deles.

Desde que comecei a trabalhar na ShaktiMat, senti que as pessoas me
respeitavam mais. Gosto de trabalhar aqui com pessoas que aprecio e sinto-me
em paz. Temos muita empatia entre nés, comemos juntas, sentamo-nos juntas,
partilhamos os nossos pensamentos, é realmente agradavel. Aqui obtemos muitas
regalias e o trabalho é bom. Trabalhar juntas nos mantém unidas.

A minha filha acabou de ser admitida na bolsa de estudo ShaktiMat. Agora ela vai
frequentar uma escola privada. Estou tdo feliz por ela. As pessoas vdo mudar de
atitude com ela por saberem que vai frequentar uma boa escola e que vai ter uma
educagdo.



€@ Shakuntala Devi (22)

Para mim, meu marido e para as nossas trés filhas a situa¢do financeira era muito
dificil. As minhas filhas costumavam sentir-se em desvantagem por terem tdo
pouco. Por esse motivo, havia muito stress e tensdo em casa.

Desde que me juntei a ShaktiMat, as coisas melhoraram muito. Antes era muito
infeliz, mas tudo mudou desde que comecei a trabalhar aqui. J& ndo me preocupo
mais e posso dar as minhas filhas tudo o que elas querem. Tornei-me uma mulher
independente, ganho o meu préprio ordenado e ndo tenho que pedir ajuda a
ninguém.

Pensar que as pessoas, no estrangeiro, comprem os tapetes que eu faco, agrada-
me. Estou sempre preocupada em saber se os picos vdo magoa-las quando se
deitam neles, mas sei que é para uma boa causa, pois é bom para o corpo e alivia
a dor.

Agora a minha filha de 8 anos foi admitida numa melhor escola do Programa

de Bolsas de Estudo. Todos queremos que os nossos filhos estejam bem, mas
isto ndo poderia acontecer sem a ajuda de ShaktiMat. Gragas a este programa, a
minha filha terd uma melhor educacao e futuro.



© Neetu Yadav (22)

Na minha regido, todos querem que as raparigas se casem cedo, incluindo os meus
pais. Mas eu ndo queria casar. Fui seleccionada para a faculdade, mas ndo pude ir por
ndo ter dinheiro. Antes de o meu pai ter tido um ataque cardiaco, tinhamos uma loja,
mas tivemos que a fechar.

A minha amiga Radhika trouxe-me aqui onde conheci a tia Amma Ji (Gerente da fabrica
Gratiddo). Ela ensinou-me a estampar o tecido e foi assim que comecei a trabalhar. Os
meus pais abandonaram a ideia de me casar desde que comecei a lhes enviar o meu
ordenado.

Antes, tinha pouca roupa. Tinha que a lavar todas as noites para poder usa-la no dia
seguinte. Durante anos, era tudo o que eu tinha. Agora as coisas estdo muito melhores
e tenho muita roupa para usar. O fato de poder ajudar financeiramente os meus pais
deixa-me muito feliz.

Um dos melhores momentos foi quando a tia Amma Ji me disse que eu podia
candidatar-me ao apoio do Fundo de Emergéncia Médica da ShaktiMat para ajudar o
meu pai doente. Aunty Ji € muito boa pessoa. Ela também ajuda as raparigas na higiene
menstrual, fornecendo pensos higiénicos. Muitas raparigas ndo os tém, por isso a tia Ji
fornece-os.



A “tia Amma-Ji” cuida das mulheres na Fabrica Gratiddo.

Curioso?

Lé mais histérias pessoais no nosso website www.shaktimat.pt

A prop6sito, a palavra “Shakti” em sanscrito significa “poder feminino através da

compaixao”, criatividade e educagdo”. A nossa inten¢do é que todas as pessoas que
entrem em contacto com um ShaktiMat se sintam ligados a esta energia.



... ha muito mais para
aprender!

A acupressao pode ajudar com queixas comuns como dor nas costas, dores de
cabeca e insénias. Pode também ajudar em questdes mais especificas, tais como na

fibromialgia, polineuropatia e dor ciatica.

Insonia
Acupressao contra disturbios do sono: Com
estas dicas poderas voltar a adormecer bem.

Fibromialgia
Acupressao nos sintomas da fibromialgia: Trazemos
algumas luzes para esta doenca complexa.

Dores de costas
Como tratar as dores nas costas naturalmente
Ccom acupressao.

A nossa equipa esta constantemente
atualizada. V& os numerosos artigos de
investigacdo na seccdo Blog na nossa pagina

www.shaktimat.pt
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Conselhos sobre o produto

Consulta um médico antes de utilizares o
ShaktiMat se tiveres uma das seguintes
condi¢des: epilepsia, tromboflebite,
problemas cardiacos, febre, distlrbios de
coagulacdo (ou a tomar anticoagulantes) e
outras doencas agudas.

Nd&o utilizes o tapete em areas com feridas
ou inflamagdes cutaneas. Aconselhamos
proteger os sinais sobredimensionados

e papilomas com um penso antes da sua
utilizacdo. Ndo aconselhamos a utilizagao
durante a gravidez, no entanto o tapete
pode ajudar com as dores nas costas e nas
ancas logo ap6s o parto.

LIMPEZA

Basta retirares a espuma e lavares a mao a
cobertura do tapete em dgua morna. Depois
penduras e por a secar. A cobertura ndo é
adequada para a maquina de lavar roupa
nem para a maquina de secar, uma vez que
isto pode danificar as pontas de plastico.

ARMAZENAMENTO

Armazena o teu ShaktiMat longe de luz
solar para que possas desfrutar da sua cor
brilhante durante muito tempo.

VIAGEM

Podes viajar sem problemas com o
ShaktiMat na tua bagagem de mao. Poupas
espaco removendo a espuma interior.

MATERIAL

« Téxtil: 100% algoddo organico certificado
* Acu-spikes: ABS ndo toxico, plastico
totalmente reciclavel.

* Enchimento: espuma 100% reciclada.

« Tintas naturais sem quimicos.

GAMA

+ ShaktiMat Original Laranja - 6.210 Acu-picos
+ ShaktiMat Original Verde - 6.210 Acu-picos

+ ShaktiMat Avancado Indigo - 4.554 Acu-picos
+ ShaktiMat Leve Amarelo - 9.108 Acu-picos

+ ShaktiMat Premium Black - 6.210 Acu-picos
+ ShaktiPillow em laranja, verde ou preto -
1.800 Acu-picos

* ShaktiRing

® MARCA REGISTADA

Desenhado na Suécia ¢
Produzido na india 2

Distribuido na Alemanha, Austria, Espanha,
Franca e Portugal () ® 2 ©

Fotografia:
Chris Abatzis
Grit Simonia
Rhuani Kaur
Cameron Sims

Impresso em papel reciclado
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