Relaxa¢na masaz

Pouzivanie dotykov ruk na vyvolavanie fyzickej a duSevnej pohody to je jedna z najstarSich

foriem prirodnej lieCby. Pri masazi sa pouzivaju najr6znejSie dotyky, tlaky, trenie a hladkanie,

ktoré dokazu stimulovat ¢i uvolmovat svaly. Masaz je ¢innost, pri ktorej sa masér snazi

pOsobenim na povrch tela mechanickymi podnetmi docielif v tele masirovanej osoby pozitivne

zmeny.

Priaznivé ucinky masaze:

- prospieva svalovému systému,

- zlepSuje celkovy fyzicky a psychicky stav,

- zlepSuje Sportovl a pracovnu vykonnost,

- podporuje sekréciu potnych Zliaz,

- zlepSuje vyZivu a prekrvenie tkaniva,

- zmiermuje bolest a zlepsSuje cirkulaciu,

- prinasa Cerstvy kyslik do telesnych tkaniv,

- napomaha k odburavaniu odpadovych latok,
- urychluje lieCenie po zraneniach.




Relaxa¢na masaz

Neodporuéa sa pri:

- pooperacénych stavoch hrudnika a brucha,
- tazkych poruchéach prekrvenia,

- kratko po jedle a poziti alkoholu,

- zvySenej telesnej teplote, horucke,

- infekénych a koznych ochoreniach,

- Cerstvych ranach, plesniach, modrinach,

- zgpaloch Sliach a Zil,

- zlomeninach.
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