Masszazstechnikak

1, NYUJTOMASSZAZS (Rolling vagy streching)

Ez a masszazsfajta fel-le tolja a hatizomzatot a gerincoszlop mellett kihuzast szinlelve.
Alkalmazasaval el6készitjik a hatat egy er6teljesebb, behatébb masszazsra. Megnyujtjuk a
gerincoszlop kézelében Iévé izmokat, tehermentesitjik a porckorongokat. Csékkenti az izomzat
merevségét és a faradtsagot.

2, GYUROMASSZAZS (kneading)

A gb6rgbk korkdrés mozdulattal haladnak végig a gerincoszlop két oldalan. Oldjak a letapadt
izmokat, izomgdrcsdket, izomcsomodkat. A letapadasok kévetkeztében elnyomott hajszalerek
felszabadulnak, javul a vérkeringés, a vérbdseg és h6 hatasara enyhdl a fajdalom. ElGsegiti a
kivalasztodast, az artalmas és mérgez6 anyagok eltavolitasat a szervezetbdl. Az izomszdvetek
nehéz munkaja révén létrejott tejsavtelitettség csdkken, ellazulnak a faradt izmok, megsz(inik a
gbres és a fajdalom. N§ a szervezet oxigénellatasa, javul az energiaszint, er6sddik az
immunrendszer.

3, UTOGETOMASSZAZS (Tapping)

A masszazsgoérgbk gyors, Utdgetd impulzusokkal segitik a kellemes ellazulast, feszessé téve a
szdveteket s a szalagokat. Az Ut6masszazs lazitja az izmokat, javitja a vérkeringést. A
sebesség fokozasaval még hatékonyabbd valik a kezelés.

4, LEGMASSZAZS (air)

A leveg6nyomas megkonnyiti a vér visszafelé aramlasat. El6segiti a méregtelenitést:
megmozgatja a testnedveket és segiti a nyirokaramlast, amit egyébként csak fizikai
tevékenységgel lehet aktivalni. Mobilizalédnak a zsirdepdk, csékken a cellulit (narancsbdr) is.
Gyorsitjuk a vér aramlasat, néveljik a sejtek oxigénellatasat, ami megtisztitjia a belsé érfalakat
és noveli az erek rugalmassagat.

5, VIBRACIO

Gyors rezgésekkel stimuldlja a vérkeringést, felmelegiti a testtajékot. Segit a tudatalatti
stresszes allapot megszintetésében, lazabba valik az izomzat. J6 hatdssal van a
vesemukddésre. Visszeres labra is alkalmazhato.

6, SHIATSU MASSZAZS

A gerincoszlop mentén 1évd akupresszuras pontokat olyan 6sszetett masszazstechnikaval
ingerli, amely nem csak hosszanti gerinciranyu masszirozast végez, hanem keresztiranyu
izomstimulacioé segitségeével éri el a shiatsu kézi technikajahoz megtévesztéen hasonlé
masszazsélmeényt. Biztositja a folyamatos energiaaramlast a meridianokon, oldja a blokkokat,
igy megel6zhet6 a belsd szervek megbetegedése.
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7, SVEDMASSZAZS

Henrich Pehr Ling svéd vivo altal kidolgozott masszazstechnika, amely az egész testet
atmasszirozza. Ot alapfogas kombin&ciéjabél és kimozgatasokbdl all: 1agy, kdrkérds simogato,
gyuro, rezegtetd, dérzsél6 mozdulatok. Fokozza az éberséget, gyorsitja a sérilések és a
stressz utani regeneraciét. A mozdulatok er6sek, mélyen olykor a csontokig hatnak a
szbvetekre. A masszazs nem a nyirokdramlassal azonos, hanem ellenkezé irdnyban torténik.
Hasonlit a k6t6szdvetmasszazsra, egyesitve a hosszu simogaté és a kdrkdrés mozdulatokat.
Elettani hatasat tekintve relaxalo, fesziiltségoldo, fajdalomcsdkkents, vérnyomas kiegyenlits,
immunstimulélé, kiegyensulyozd, frissité s aktivalo.
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