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Tento sprievodca je uréeny pre klientov, ktori chci o masazach vediet viac nezZ len zdkladné

informacie. Najdete tu popis jednotlivych technik, ich ucinky, odporucania a kontraindikacie,

aby ste sa vedeli spravne rozhodnut, ktora masaz je pre vas najvhodnejsia. Mojim ciefom je,
aby ste sa citili bezpecéne, informovane a prisli s déverou.

Rovnovaha tela — Reflexné techniky

Reflexné techniky pdsobia cez tlak na zdny na chodidlach, rukach & pozdiz chrbtice. Stimuléciou
tychto bodov sa aktivuje nervovy systém, podpori prekrvenie a harmonizuje ¢innost vnutornych
organov. MasazZe v tejto Casti prindsaju ulavu od napétia a podporu prirodzenej regenerdcie tela.

Reflexnda masaz chodidiel

Reflexna terapia vyuziva stimulaciu reflexnych zén na chodidlach, ktoré su energeticky a nervovo
prepojené s orgdnmi a systémami v tele. Pomocou tlaku prstov maséra sa aktivuje nervovy systém,
podpori sa cirkuladcia krvi, hormonalna rovnovaha aj emocné uvolnenie.

Ucinky a prinos

e podpora detoxikacie a odstrafiovania odpadovych latok,

e zlepsenie prekrvenia a vitality organizmu,

e Ulava od stresu, psychického napétia a podpora spanku,

e priaznivé pdsobenie na pohybovy aparat a vnatorné organy.

Odportcania

e vhodné opakovat kazdé 3—4 tyzdne, pri problémoch castejsie,
e (cinok sa dostavuje postupne, vyzaduje trpezlivost,
¢ vhodnejsie absolvovat v prvej polovici dia.

Specifické kontraindikacie

e diabetes s komplikaciami (napr. diabeticka noha),

e otvorené rany, ekzémy, mykdzy na chodidlach, infekcie,

e tazka osteoporodza,

e zapaly Zil,

e tehotenstvo (riziko stimulacie reflexnych bodov maternice).

Praktické informacie
Di?ka: cca 60 minut.
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Reflexnd masaz chrbta

Masa? vyuziva stimulaciu reflexnych bodov v oblasti chrbta pozdiz chrbtice a svalovych Gponov.
UvolTiuje blokady a napatie, zarover podporuje ¢innost nervového systému a prekrvenie svalov aj
vnutornych organov.

Ucinky a prinos

e uvolfiuje spazmy chrbtovych svalov a zmierfiuje bolesti,
e podporuje lepsie drzanie tela a hybnost,
e priaznivo pbsobi na ¢innost organov spojenych s chrbticou.

Odporucania

e vhodna pri chronickej bolesti chrbta, pretaZzeni alebo sedavom zamestnani,
e Ucinok sa posilfiuje pri pravidelnosti a kombindacii s inymi technikami.

Specifické kontraindikacie

e akutne vyhreznutie medzistavcove] platnicky,
e aSpecifické kontraindikacie uvedené pri reflexnej terapii chodidla.

Praktické informacie
Di?ka: cca 45 minut.

Reflexna masaz chrbta a Sije

Kombindcia tlaku a rozotierania v oblasti chrbta a Sije uvolfiuje svalové napatie a stimuluje
vegetativny nervovy systém. V tradicnej ¢inskej medicine sa na chrbte nachadza drdha mocového
mechura s tzv. Back-Shu bodmi, ktoré su prepojené s vnitornymi orgdnmi. Preto ma tato masaz
ucinok nielen lokalny, ale aj celkovy.

Ucinky a prinos

e uvolnenie bolesti Sije, hlavy a chrbta,

e zlepSenie pohyblivosti a drZania tela,

e aktivacia krvného obehu a regenericie,

e harmonizacia vnatornych organov cez reflexné body.

Odporucania

e vhodna pri Unave, stresovej zatazi a sedavom zamestnani,
e odporucand v sérii 1x za 2-3 tyZdne.

Specifické kontraindikacie

e akutne poskodenia krénej chrbtice,
e aSpecifické kontraindikacie uvedené pri reflexnej terapii chodidla.
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Praktické informacie
Dizka: 60 minut.

Reflexnd masaz ruk

Ruky obsahuju reflexné body, ktoré odrazaju stav organov a telesnych funkcii. Jemna stimuldcia
palcom alebo prstami prispieva k rychlemu uvolneniu a relaxacii.

Ucinky a prinos

e uvolnenie napatia v zapastiach a prstoch,
e zlepsenie prekrvenia a citlivosti,
e priaznivy ucinok na nervovy systém a vnutorné orgdny.

Odporucania
e vhodna ako doplnok k inym terapidm, aj pocas dna ako kratka regeneracnd masaz.
Specifické kontraindikacie

e akutne zapaly a poranenia ruk,
e a3pecifické kontraindikacie uvedené pri reflexnej terapii chodidla.

Praktické informacie
Dizka: 30 mint.

Hliboky relax s dotykom prirody — Relaxacné a
regeneraCné masaze

Tieto masaze prinasaju intenzivny oddych a obnovu energie vdaka sile prirodnych prostriedkov — medu,
esencidlnych olejov a lavovych kameriov. Spojenie dotyku a prirodnych elementov navodzuje hlboku
relaxaciu tela aj mysle. Pomahaju uvolnit stres, ziskat novu vitalitu a pocit vnutornej harménie.

Medova detoxikacnd masaz

Medova masaz spdja dotykovu terapiu s lieCivou silou Cistého vcelieho medu. Med je po starocia
vnimany ako symbol vyZivy, sladkosti a hojnosti, dar prirody, ktory v sebe nesie energiu slnka a kvetov.
V tradi¢nych kulturach sa pouZzival nielen ako potravina, ale aj ako lieCivo a prostriedok ocisty.

Pri masazi sa nanasa na chrbat a Specialnymi pohybmi sa z pokozky ,vytahuju“ toxické latky. Dochadza
k prekrveniu, stimulacii nervového systému a k hlbokej detoxikacii organizmu.

Ucinky a prinos

fyzické: podpora detoxikdcie, odstranenie usadenin zo stravy, liekov ¢i prostredia, zlepsenie
prekrvenia a imunity,
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zdravotné: priaznivy Gc¢inok pri alergiach, reumatickych tazkostiach, traviacich poruchach, nespavosti,
unave Ci depresii,

psychické a emoéné: masaz moze viest k emoénému uvolneniu — smutok ¢i hnev sa méZu prirodzene
vyplavit ako sucast oCistného procesu,

energetické: med je spojeny s elementom zeme, posilfiuje pocit zakorenenia a regeneracie, obnovuje
vnutornd harmoniu.

Odporucania

e vhodna 1x mesacne, pri problémoch a zvysenej zatazi (alergie, nespavost, psychicka Gnava) aj
Castejsie.
e po masazi je dolezity pitny rezim, ktory podpori ocistny ucinok.
Specifické kontraindikacie

e alergia na med a produkty vciel,

e krvacanie v tele (napr. vredy),

e vysoky ocny a krvny tlak, kréové Zily,
e kozné poruchy,

e tehotenstvo.

Praktické informacie
Dizka: cca 60 minut. Reakcie ako mierna tinava & bolest hlavy st dogasné a suvisia s o¢istnym
procesom.

Hot Stone masaz (lavové kamene)

Masaz horucimi lavovymi kamerimi patri medzi starobylé lie¢ebné postupy s korefimi v Cine a Indii.
Lavové kamene su jedinecné tym, Ze vznikaju p6sobenim ohia a zeme — dva Zivly, ktoré v sebe nesu
silnd energiu. Teplo kamenov prenika hlboko do svalov, uvolfiuje napatie a zaroven pésobi
harmoniza¢ne na energetickej Urovni.

Ucinky a prinos

fyzické: hlboké prehriatie, uvolnenie spaziem, zmiernenie bolesti a stuhnutosti, zlepsenie krvného a

lymfatického obehu, podpora metabolizmu,

psychické: teplo kamernov navodzuje pocit istoty a bezpecia, znizuje stres, podporuje vnutorné
uvolnenie,

energetické: spojenie Ziviu ohna (transformacia, ocista) a zeme (stabilita, opora) poméaha navodit
rovnovahu tela a mysle,

celkové: klient vnima masaz ako ritudl hlbokej relaxacie, ktory prinasa pocit ukotvenia a pokoja.
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Odporucania

e vhodna pri dlhodobom strese, chronickom svalovom napéti, nave, zhorSenom krvnom
obehu,

e idealna v chladnych mesiacoch alebo v obdobi vyéerpania, ked teplo podporuje vitalitu. V lete
alebo pri horucavach sa neodporuca, lebo organizmus je uz zatazeny teplom.

Specifické kontraindikacie

e diabetes, kicové Zily, kozné problémy (zhorsujuce sa teplom),

e citlivost na teplo, neuropatia (znizena citlivost nervov, napriklad pri cukrovke alebo po liecbe
chemoterapiou) — hrozi riziko popadlenia alebo poskodenia tkaniva, preto sa masaz
neodporuca.

e onkologické ochorenia, vysoky krvny tlak,

e nevhodna v tehotenstve a pre deti do 12 rokov.

Praktické informacie

e Celotelovd masaz: 120 minut,
e Chrbat a nohy: 60 minut,
e Chrbat a Sija: 60 minut.

Celotelova masaz s aromaterapiou

Ide o klasicku regeneranu masaz celého tela, ktora je obohatend o pouZitie prirodnych esencidlnych
olejov. Aromaterapia je jemna terapeuticka metdda vyuzivajuca rastlinné silice, ktoré pésobia nielen
cez pokozku, ale aj cez €uchové receptory. Vona je okamzite vnimana limbickym systémom mozgu —
centrom emdcii a pamati — a preto dokaZe ovplyvriovat nielen telesné funkcie, ale aj psychicky stav
klienta.

Ucinky a prinos

fyzické: podporuje cirkuléciu, zasobenie tkaniv kyslikom a Zivinami, uvolfiuje svaly, zlepSuje pruznost
pokozky,

psychické: vone pdsobia harmonizaéne — niektoré upokojuju (levandula, medovka), iné povzbudzuju
a doddvaju energiu (citrusové oleje, rozmarin),

emocéné: pomahaju zmiernit stres, Uzkost a psychické napéatie, podporuju lepsi spanok,
celkové: kombindcia dotyku a vone prindsa hlbsiu relaxaciu a pocit rovnovahy tela aj mysle.
Specifika aromomaterapie

e vyber vbne je suéastou ritudlu: klient si voriu vyberie podla intuicie alebo podla principu
»piatich elementov”,

e oleje je mozné namiesat aj do synergickych zmesi (napr. trojlistok alebo patlistok), ktoré
posobia cielenejsie,
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e silice sa aplikuju priamo do masdzneho oleja, ¢im sa ucinok dotyku spaja s
aromaterapeutickym pdsobenim na psychiku.

Odporucania

e vhodna 1x mesacne, podla potreby aj ¢astejsie,
e idedlna pre ludi vystavenych stresu, Unave, psychosomatickym tazkostiam

Specifické kontraindikacie

e pokrocild osteopordza,

e akutny stav platnicky, tehotenstvo.

e zavainé koZné ochorenia, akutne zapaly,
e citlivost na silice.

Praktické informacie
Di?ka: 90 minut

VSeobecné kontraindikacie platné pre vsetky masaze

e akutne infekéné ochorenia a horucka,

e Cerstvé Urazy a pooperacné stavy,

e onkologické ochorenia,

e zavainé ochorenia srdca a krvného obehu,
e trombdza a embdlia,

e nelie¢eny vysoky krvny tlak,

e otvorené rany a rozsiahle kozné infekcie,

e pacienti po transplantdcii organov, ktori uzivaju lieky na potlacenie imunity, by sa masazam
mali vyhybat. Masaz stimuluje imunitny systém, ¢o by mohlo narusit priebeh liecby.

/7

Bezpecnost a charakter masazi

Vsetky uvedené masaze su uréené na podporu zdravia, regeneraciu a prevenciu. Nenahradzaju lekarsku

diagnostiku ani liecbu a nemaju sluzit ako jediny sp6sob rieSenia zdravotnych problémov. Klient je vidy
zodpovedny za ozndmenie svojho aktualneho zdravotného stavu a uZivanych liekov, aby mohol masér

prispdsobit techniku a rozsah terapie.

Ako sa pripravit na masaz (najma ak idete prvykrat)

e Ak mate vainejsie ochorenie alebo ste pod lekarskou starostlivostou, odporuéa sa

konzultovat masaz so svojim lekarom.

e Pred masazou si odlozte Sperky a doplnky, ktoré by mohli prekazat (hodinky, ndhrdelniky a

pod.).

e Tesne pred masazou je vhodné osprchovat sa teplou vodou — telo sa prekrvi, uvolni a pokozka

lepsie prijme masazne oleje.
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1 aZ 2 hodiny pred masazou sa neodporuca jest.

Kazdy druh masdze ma svoje kontraindikacie (najdete ich v tomto dokumente). Informujte
maséra, ak trpite zdravotnymi problémami alebo uzivate lieky.

Pocas dna pred aj po masazi pite dostatok tekutin, aby sa organizmus lahSie zbavil toxinov.
Doprajte pokozke niekolko hodin po masazi, aby sa oleje mohli vstrebavat — odlozte sprchu ¢i
kupel.

Pred a po masazi sa neodporucéa konzumovat alkohol.

Po masazi si doprajte pokoj, relax a ak je to mozné, aj spanok — telo tak zregeneruje najlepsie.

Kazdy dotyk je krok k rovnovdhe.



