DOPOLEDNI RELAX
V HOPSACKU

INDICKA MASAZ HLAVY

MASAZ LAVOVYMI KAMENY
RELAXACNI A SPORTOVNI MASAZ
MASAZE DETI

DELKA MASAZE JE POUZE ORIENTACNI A ODVIJi SE VZDY OD
INDIVIDUALNICH POTREB KLIENTA. ROVNEZ VYBER MASIROVANYCH
PARTII TELA PRIZPUSOBIM VASEMU PRANI.

VSECHNY VYSE UVEDENE MASAZE MUZETE DOPRAT I SVYM DETEM,
PRIZPUSOBIME PODLE SITUACE POUZE DELKU MASAZE. KAZDE
DITKO VYDRZI LEZET V KLIDU JINOU DOBU, I KDYZ PRI MASAZI SE I
TY NEJDIVOCEJSI DETI ZKLIDNI.

JEDNOTNA CENA PRO HOPSACKY 290,-KC / 60MIN
Masdze provadime v Hopsdcku vZdy ve stiredu od 9 do 14 hod.

Béhem masdze budou Vase déti hlidany v herné.

Nutno predem telefonicky objednat !!!

tel. 76825208 Petra Steinerovd nebo e-mail psteiner2 @seznam.cz



CO JE DOBRE VEDET PRED MASAZI

Masaz by méla byt pfedevsim odpocinkem pro télo i dusi, proto se provadi v pfijemném prostredi

s uklidnujici relaxa¢ni hudbou, volenou podle druhu masaze. Pfed zapocetim kazdé masaze je tteba u
kazdého zjistit jeho celkovy zdravotni stav, za ticelem vylouceni pfipadnych nezadoucich acinki.
Nikdo jiny nevi o vasem téle vic nez vy a je tfeba, abyste mi byli v tomto sméru ndpomocni. Pro vasi
predstavu uvadim piiklady moznych kontraindikaci.

KONTRAINDIKACE CELKOVA: do této skupiny patii hore¢naté, infekéni nebo nadorova
onemocnéni, ddle mimofadna dnava po namdhavém vykonu, po poziti alkoholu - tady je lepsi vyckat

do druhého dna. Rovnéz neni vhodné se bezprostfedné pied masazi, tj. 1-2 hodiny vice najist. Neni
v8ak vhodné ani hladovét.

KONTRAINDIKACE CASTECNAL: do této skupiny se fadi vysoky krevni tlak, cukrovka, epilepsie a
nemoci srdce. Zde doporucuji konzultaci s odbornym lékafem. Pokud lékar souhlasi, provadi se
v téchto pfipadech ¢aste¢na masaz, nikdy ne celkovd. Nemasiruji se mista, kde jsou uzliny, kfecové
zily, matefska znaménka, odfeniny a jiné rany. Nedoporucuje se masaz pfi menstruaci. Téhotenstvi se
fadi také do kontraindikaci ¢aste¢nych. U téhotnych se provdadi masaz velmi jemné, vyhyba se
oblastem plosek nohou a rukou a okoli kotnik®, kde jsou uloZeny reflexni body. Provadi se bud’
vsed&, nebo na boku. Casteéné relaxaéni maséze jsou pifjemné hlavné v oblasti bederni patefe.

JAK CASTO NA MASAZ: jako prevence je masaz vhodna 1-2x za mésic, pokud se vyskytnou
problémy s konkrétni partii téla, pak 1x tydné. Ten, kdo dochdzi na masaz pravidelné, miize pocitit
zménu k lepsimu v obnové své vitality, rovnovahy a harmonie celého organismu a v dosaZeni lepsi
pohyblivosti. Naopak u téch z vas, ktefi pfichazite na masaz poprvé a nejste zvykli, se mtzete druhy
den citit jako po cviceni v posilovné, je to pfirozena reakce organismu.

PO MASAZI: po jakékoli masazi je vhodny dostateény pifiem tekutin, nealkoholickych a bez
bublinek. Télo pak miize snadné&ji odplavit nahromadéné skodlivé latky, které jsou diky masazi
pripravené k expedici. Pokud se jedna o masaz relaxa¢ni, nedoporucuje se zvysena télesnd namaha. U
sportovnich masézi je tomu jinak, ty jsou vhodné i pfed sportovnim vykonem a maji svaly zahtat a
pfipravit na zvysenou télesnou ndmahu.



INDICKA MASAZ HLAVY - ANTISTRESOVA MASAZ

Tato mimofddnd masaz hlavy ulevuje od napéti a stresu, kterému jsme neustéle vystavovani.
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dalsich bolesti. Jedn4 se o jemnou masaz energetickych center hlavy, sije, ramen a horni ¢asti
pazi. Provadi se nejcastéji vsedé, bez pouZiti oleji a krémt, pouze pomoci specidlnich hmatt
pochazejicich z tradi¢niho indického uceni. Indicka masaz hlavy je zklidnujici, relaxacni.
Piasobi jako 1ék, ktery navozuje dlouhodoby pozitivni stav, povzbuzuje krevni obéh,
podporuje ¢innost nervového systému a rovnéz pozitivné prispivd k prokrveni vlasové
pokozky a tim ke zlepseni kvality a réistu vlasti. Dovede vas k maximalni relaxaci a uvolnéni.
Spravné provedena masaz dokaze nahradit i masaz celého téla. Pfi pravidelném opakovani

dokaze masaZz omezit nebo dokonce i zastavit vyskyt migrén.

Vezméte s sebou bavinéné triko.

UCINKY INDICKE MASAZE:

* Uvolnéni napéti v klicovych oblastech,

« Uleva od bolesti

¢ Zmirnéni o¢niho napéti, pomoc pfi bolestech hlavy a migrénach

* Povoleni svalstva vlasové pokozky hlavy, povzbuzeni rtstu vlasti a zlepSeni jejich
kvality

* Podpora ¢innosti nervového systému

* Odstranéni poruch spanku a nespavosti

* Relaxace, uleva od psychické zatéze



HOT STONES - MASAZ LAVOVYMI KAMENY

Maséz lavovymi kameny patfi mezi metody relaxa¢ni. UZ pied 5 000 lety se jimi masirovali
stati Citané. Provadi se vleze za pomoci lavovych kament, zah¥atych na 50 - 60 stupiit
celsia. Kmasazi se pouZziva nejlepsich oleji. Teplo kamend ovliviiuje energetické drahy
v téle, uvoliiuje ztuhlé svalstvo a navozuje baje¢ny pocit uvolnéni a relaxu. Zvlastnosti
kament je jejich schopnost pohlcovat negativni energii, které se musi kameny po kazdé
masazi zbavit a znovu ,nabit” a to napt. slune¢nimi paprsky, soli ¢i krystalem Tuto masaz
doporucuji predevsim tomu, kdo nema radd zimu a chce se velice pffjemné prohtat, nebo
tomu, kdo Zije neustdle ve stresu, provazi jej deprese a poruchy spanku. Béhem masaze

dochézi k uvolnovani napéti a piifjemnému prohtati celého téla.
Masaz lavovymi kameny mtZe byt i vhodnym darkem pro nékoho, koho mate radi....

Vice nebudu prozrazovat, pfijd'te a uvidite.

UCINKY MASAZE LAVOVYMI KAMENY:

* Povzbuzeni krevniho obéhu, zlep$eni cirkulace krve ve ztuhlych svalech
* Odstranéni toxickych latek, zrychleni procesu celkového ocisténi organismu
* Prohtati celého téla, uvolnéni napéti

* Blahodarné ptisobi na mysl a vede k hluboké relaxaci



RELAXACNI A SPORTOVNI MASAZ

Klasicka masaz patfi mezi nejoblibenéjsi a nejvice pouzivany druh masaze. Pfinasi dlevu od
bolesti zad, sije a koncetin. Uvolni vase télo i mysl a zbavi vds tnavy a stresu. V soucasné
dobé plné pracovniho vypéti se stdva neodmyslitelnou
soucasti relaxace a regenerace organismu. U klasickych
masazi je velmi daleZita pravidelnost, nebot teprve jejich
opakovanym provadénim docilime pozadovaného
efektu. Kmasazi se pouzivaji specidlni masaZni oleje

s pfidavky aromatickych esenci, které se vyborné

. vstiebavaji a nezanechavaji pocit mastnoty.

Sportovni masaz je urcena pfredevsim aktivnim sportoveim. M4 za ukol bud zahiat a
pfipravit svalstvo na dany sportovni vykon nebo
naopak svaly po vykonu zklidnit. Masaz je celkové
sviznéjsi, diiraz je kladen na zatéZované partie, napi.
nohy pfi spinningu. Prvni z pozitivnich G¢inka spociva
ve zlepSeni prokrveni a urychleni pfisunu kysliku a

zivin a soucasné dochazi k odplavovani odpadnich

latek zadrzovanych vtéle. KmasaZzi se pouZivaji

masazni oleje nebo emulze.



