Svéd - Frissit6 masszazs

A massz6r simitd, dérzso6ld,rezegtetd és gyurd mozdulatokkal frissiti fel a szervezetet. A
masszazs fizikai €s neurohormonalis hatasa eléseqiti az esetleges betegségek gydgyulasat. A
masszazs soran a vérkeringés és az emésztés javitasa érdekében. A svéd masszazs
csokkenti a fajdalmat (pl. stresszes fejfajast), felgyorsitja a sértlések utani felépilést,
megakadalyozza a nem hasznalt izmok sorvadasat, enyhiti az almatlansagot, fokozza az
éberséget, de mindenek el6tt eléseqiti a relaxaciot és csdkkenti a stressz hatasat.

Ez a kezelés a legismertebb masszazsok kdze tartozik, mert az egész testre kiterjed, az izmok,
inak, és izlletek atmasszirozasara iranyul. El6segiti a mozgasfunkciok helyes miikddését,
ellazitja a fajdalmasan feszl8, gércsds izmokat. A svéd masszazs legelterjedtebb fogasai a
gyuro, dorzsolé, simitd és rezegtetd mozdulatok. A simité mozdulatok segitségével
egyenletesen eloszlatja a masszazsolajat a testen, ezzel el6idézve a test altalanos ellazulasat.
Az ezt kbvetd mély simitasok mindig a sziv felé iranyulnak, amik serkentik a vérkeringést és
bemelegednek az izmok. Majd a gyuras a haton, a mellkas felsé részén, a Iabon és a fartajékon
folytatodik. Ez ellazitja az izmokat, szétvalasztja a merev izomrostokat, fokozza az izmok
vérellatasat. Az izmok tonizélasara az Utdgetés kildnféle formait alkalmazukk, melyek lehetnek
er@sek, enyhék, lassuak és gyorsak egyarant. A dérzsdlés két ujjal térténik a test specialis
pontjain. A masszazs soran a vendeég igénye szerint krémet vagy olajat hasznalunk. A kezelés
rendszerint masszazsagyon térténik, de foldre teritett szivacson, matracon is végezhet6.

{ijb_greenbox}Hatasai:
- fellazitja az izmokat
- csOkkenti a hat- és gerincfajast
- fokozza az anyagcserét, ezaltal segiti a test méregtelenitését




Svéd - Frissitdo masszazs

- kedvezben befolyasolja az emésztést

- élénkiti a vérkeringést, bérink visszakapja ruganyossagat

- frissit, kondicional

- oldja a stresszt

- segit megszlntetni az alvaszavarokat

- gyorsitja a sértilések utani felépulést

- csOkkenti a fejfajast, és altalaban a fajdalmat{/jpb_greenbox} {jb_greenbox}Kinek javasolt?
- reumas megbetegedéseknél

- mozgasszervi problémak esetén

- ortopéd betegségek kiegészitd kezelésére

- randulédsok, gércsok és huzdédasok kezelésére

- szivpanaszok és magas vérnyomas kezelésére

- tartdshibak korrigalasara

- izommerevség feloldasara

- légzési problémak és pszichoszomatikus betegségek gydgyitasara{/jb_greenbox}
{jb_greenbox}Specialis valtozatai:

A svédmasszazs kombinalhaté aromaterapias illdolajok alkalmazasaval. Megfelel§
masszazskrémek hasznalataval a narancsbér (cellulit) tlineteinek csdkkentésére és fogyokura
eléseqitésére is hasznalhatd. Kokuszolaj és a sz6l6mag olaj tokéletesen megfeleld a
narancsbdr, hizas-és fogyascsikok regeneralasara.

{/jo_greenbox}
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A svéd masszazs kézzel végzett, az emberi szervezetet mechanikai ingerek altal befolyasolo
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kezelési technika. Egyes keleti masszazsoktdl eltéréen kézvetlen fizio
I6giai

hatasokra épit, am a személyes toér6dés érzete a lelki egészségnek is jot tesz. A masszazst
ruhatlan testfellleten, vivbanyaggal (krém) vagy anélkil végzik. Az éppen nem kezelt
testrészeket betakarjak. A vendég jellemzéen

masszazsagyon

fekszik vagy

masszazsszéken

al.

Egy teljes testmasszazs kb. egy orat tart, €s heti két alkalomnal stiribben nem javasolt igénybe
venni, mivel az tulmasszirozashoz, faradtsaghoz, izomlazhoz vezethet. Egyidejlleg altaldban
csak valamely terllet masszazsara kerll sor, amit részmasszazsnak nevezink. Ezek kézUll elsé
helyen a hatmasszazst emlitjik, mivel az a leggyakoribb. A kb. féléras részmasszazsok akar
napi gyakorisaggal is adhaték.

{ib_greenbox}Hatmasszazs{/jb_greenbox}

A hatmasszazs soran a vendég a hasan fekszik, bokaja ala a massz6r hengerparnat helyez,
hogy izmai ellazuljanak. Ez a masszazs kiléndsen alkalmas a fesziiltségoldasra. A modern
életforma altalaban megterheli az emberek hatat, ezért is érdemes ezt a testrészt kezelni. A
hati szakasz anatomiai értelemben véve a XII. hatcsigolyatdl az |. hatcsigolyaig tart, azaz a
bordas részeket jelenti. A hatmasszazs viszont a

keresztcsonttol

a

nyakszirtig

térténik. (A csigolyak szamozasa a sveéd masszazs iranyat mutatja, mivel az alulrdl felfelé tart).
A hat kezelése soran a massz6r kilén gondot fordit a

lapocka

atdolgozasara is, amelynek kérnyékén altalaban fajdalmas izomcsomok talalhaték.

{ib_greenbox}Nyak-vallovi masszazs{/jpb_greenbox}

Hasonlit a hatmasszazshoz, de nem érinti a hat alsé régidjat. Hangsulyos a vallév izmainak -
mellizmok, deltaizom, trapézizom - és a lapocka teriletének, valamint a nyakizmoknak az
atdolgozasa. Fejfajas, Vallizilet koriili lagyrészek gyulladasa (PHS) és mas egészségi
probléméak esetében alkalmazhat6 hatékonyan. Ulve és fekve is végezhetS. Ha nincs kizaré ok,
a nyak-vallévi masszazs kimozgatéssal, a lapocka mobilizalasaval tarsulhat. PHS esetén a
masszazs kiegészll a kar kezelésével, erls fejfjas esetén a homlok, tarkd, halanték és a
vallév simitasaval.

{ib_greenbox}Lumboglutealis masszazs{/jb_greenbox}

Ezt a nevet valdszin(lileg szemérmességbdl hasznaljak latinul, noha anatémiai-élettani
szempontbdl igen fontos terdletrél van sz, amelyrdl nem szégyen beszélni, és a tébbi
testrészhez hasonl6éan kezelhetd. A lumbogluteélis masszazs a farred6tél az |. agyeki
csigolyaig tart (amely kdézvetlenil az als6 borda alatt helyezkedik el), tehat a far és a derék
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gluteus maximus), valamint a k6zépsé farizom, a

kis farizom

es a keresztcsont is. A lumbalis gerincszakasz mellett fontos

idegek

kilépési pontja helyezkedik el. A masszazs hason fekve torténik, tehat csakis a fartgjékot és a
derék hatso részét érinti. Nagyon alkalmas a

derékfajasok

, derékbdl kisugarzé

hatfajasok

csipéficam

lumbagé

isiasz

csigolyabetegségek
kezelésére.

{ib_greenbox}Karmasszazs{/jb_greenbox}

A fels6 végtag kezelése a felkart, az alkart és a kezet egylttesen jelenti, tehat az ujjhegyektél a
vallig térténik. Ezen belll hangsulyosan a problémas részen dolgozik a masszér. Fekve vagy
ulve is végezhetd.

{ib_greenbox}Labmasszazs{/jo_greenbox}

A teljes als6 végtag masszirozasat jelenti, a labujjaktdl kezdve a farreddig, de kiterjeszthetd a
farizmokra is. Magaban foglalja a talp atd6rzsélését is, de ez nem tévesztend§ 0ssze a talpma
sszazzsal

{ib_greenbox}Mellkasmasszazs{/jb_greenbox}

A mellkasmasszazs nem azonos a mellmasszazzsal; a masszazs a bordakosar aljatol a
kulcscsontig tart, azonban az emlék elkertilésével. A massz6r tehat a mellek alatt, felett és
k6z6tt, az izmokon és a szegycsonton dolgozik, és sem férfiak, sem nék esetében nem
masszirozza a mirigyes allomanyt. A mellkason végzett tégetés hatékonyan szabaditja fel a ti
doégyulladas

vagy mas léguti megbetegedés, illetve a

dohanyzas

soran lerakodott nyakot, amely

kéhogeéssel

tavozik a szervezetbdl.
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{jb_brownbox} Egy hét nyaralas, ahol minden nap délig alszol, és az ocean hds hullamai k6zétt
uszva mozgatod ki az izmaidat — ez biztosan Uditd és pihentetd lehet, de ha csak egy fél érad
van arra, hogy a kététt mozgasu zombiallapotbdl visszahozd magad az életbe, akkor a
masszazs lesz a csodafegyvered. 30 perc a legkritikusabb helyeken, és ismét bevetésre készen
leszel!

A masszazs fellazitja az izmokat, fokozza az anyagcserét, igy gyorsitja a méregtelenitést,
oldja a stresszt, csokkenti a fejfajast és altalaban is a fajdalmakat, élénkiti a vérkeringést
és felfrissit.

A kellemes, relaxacios zenek és a gyertyafény is az ellazulast segqiti. A fél oras masszazs soran
valasztasod szerint olajjal vagy krémmel dolgozzak at a hatadat, valladat, nyakad és karjaidat,
vagyis azokat a részeket, amelyek leggyakrabban elmerevednek, megfajdulnak a stressz vagy
az (ilbmunka, rossz testtartas nyoman.

Ha egy hétre nem is tudod most takarékra tenni magadat, fél orad csak akad a sajat jolétedre —
és azt erre érdemes forditanil{/jbo_brownbox}
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