Lidé znaji a vyuzivaji pozitivni ucinky
masazi jiz tisice let. Zaroven se o nich
ale traduje spousta nesmyslii... Po-
radime vam, jakym chybam se vyhnout.
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a masdZe chodime pro
uvolnéni téla i duse. Po-
miiZou nejen pri bolesti-
vych a ztuhlych svalech
a kloubech, ale dokazou také ulevit
od stresu a emocniho vypéti. Nejsou
ale vhodné vzdy a pro vsechny. ,,VSe-
obecné plati, Ze masaZe by se nemély
délat pri akutnim z4nétu, virdze ¢ina-
chlazeni, 1é¢i-1i se clovék antibiotiky
nebo se zotavuje po jakémkoli operac-
nim vykonu. Déle jsou pak vylouceny
pii infekénich koZnich ¢i srdeCnich
onemocnénich a vysokém krevnim
tlaku. To je vSak obecné doporuceni.
Vidy je potfeba probrat s masérem
aktualni zdravotni stav a vybrat vhod-
nou maséz,” vysvétluje Petr Kofinek,
masér z Kliniky krasy AndélL.
x MASAZ MUSI BOLET
Bohuzel stile jesté existuji Lidé,
kteri jsou presvédCeni, 7e masiz je
uéinnd pouze tehdy, kdyZ se do toho
masér ,pofadné opfe‘. JenZe opak je
pravda. MasaZ nikdy nesmi bolet, ma-
sér sice muze narazit na citlivé misto,
ale musi si s nim poradit s jemnosti
a opatrnosti. ,,Zjednodusené to lze
vysvétlit na tom, Ze kdyZ néas néco
boli a my do toho mista bolestivé
a intenzivné zasdhneme, dojde k jes-
t¢ vét§imu poskozeni. Svaly jsou pak
pohmozdéné, dochdzi k mikrozrané-
nim, kterd cely proces uvolnéni velmi

.
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zkomplikuji,“ upozoriiuje Petr Ko-
finek, specialista na tradicni ¢inskou
masaz, kterd je typickd svou jemnosti
v kombinaci s hlubokym uvolnénim.
V MASERA JE TREBA
VYBRAT DLE SYMPATII
Tak jako ndm nékteii lidé nejsou sym-
patiCti v Zivoté, i v pfipadé maséra né-
kdy nestaci spousty kladnych recenzi.
Pokud se jiz pri prvni komunikaci
s masérem nenaladite na stejnou vinu,
najdéte si jiného. Byla
by to ztrita Casu a pencz.
Neni-li vdm sympaticky,
nedokaZete se ‘uvolnit
tak, jak je potieba. _
X CIM CASTEJI,
TIM LEPE
Maéme-li bolesti, chce-
me se jich pfirozené
zbavit co nejrychleji.
Ale i regenerace si zada
sviyj Cas. ,,Pokud piijde
klient s néjakym blo-
kem a bolesti, dokaZe
mu masér pomoci jiz
pii prvni navstéve. Nic-
méné neznamena to,
7e jeho problémy zmi-
7i okamzit€. Telo po-
tfebuje Cas na regene-
raci a samouzdravujici
proces. Idedlni je tedy
chodit na masaz pii

a 168 télo,

akutnim problému maximalné jednou
tydné, na udrZeni kondice sta¢i jednou
za étrnact dni. Cast&ji to nema smysl,*
vypocitava Petr Korinek.
V DETEM VSTUP POVOLEN
Znamé jsou masaze kojenci,
které si miminka uZivaji rdda a Cas-
to. Ale jak je to v piipade, kdy si
star§i déti stéZuji, Ze je z neustdlého
sezeni ve Skole ¢i u pocitate boli
zéda ¢i hlava? PomiZe jim masaz?
.Dne$ni déti nejsou tak v pohybu
jako my, kdyZ jsme byli mali. I s tim
jim miZeme pomoct. U déti vSak je
potieba délat vetsi odstupy a masaz
aplikovat maximalné jednou za Ctr-
néct dni. Déti sice na ni reaguji 1épe,
ale potiebuji delsi Cas na to, aby se
s maséZi jejich télo vyrovnalo.*

Nechte se hyckat...

Nejznaméjsi je klasicka (Iécebnd) masaz
kdy I’nasér presnymi tahy ;
aparat. Nejcastéji ji doporucuje lékag Sami
si miZete z?jit na sportovni masaz, jez pomii-
€ unavenym svalim. Jste-li ve stresu, ulevi
vam harmenizujici relaxacni ;
glf)pln’éné 0 budbu a vonné
cinska masaz bezbolestne harmonizuje mys]

oblibené jsou i masaze thajské.

uvolni pohybovy

masaz, casto
oleje. Tradicéni
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