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ALTERNATIVNI MASAZNI TECHNIKY

MASAZ GUA SHA

Masaz Gua Sha predstavuije alternativni Ié¢ebnou metodu zaloZenou na technice
Skrabani pokozky pomoci specialniho masazniho pfistroje, coz podporuje lepsi pritok
krve po celém téle.

Masaz vznikla pred mnoha lety. Prvni zaznamenana zminka o technice Gua Sha
se datuje do 7. stoleti naseho letopoctu a je zaznamenana v dile Tie Bi Yao Fang. Tento
text patfi mezi nejstarsi dochované spisy zabyvajici se tradicni ¢inskou medicinou a
obsahuje pres 1 000 receptd na vyuziti prirodnich zdrojt pro Ié¢ebné Gcely.

Gua Sha ma na nase télo viditelné Ucinky, a to predevsim v tom smyslu, Ze
funguje na prirodni bazi. Vyuziva se predevsim pro masaze obliceje, ale provadi
se také na zadech, hyzdich, krku, pazich a nohach. Postupné masér pridava na
intenzité, dokud si sami nereknete, kde vas to boli a jaké jsou vase hranice. Gua Sha
skvéle doplIni vasi kosmetickou rutinu. Staci, kdyz kazdy den budete vénovat 5-10
minut masazi obli¢eje. Hloubkova masaz se doporucuje délat jednou za 10 dni.

Tato tradiCni Cinskd terapeuticka praxe nabizi unikatni zplsob, jak podpofit
zdravi. PouZiti specidlné tvarovaného kamene pro masaz obliceje mlze vyrazné
podpotit produkci kolagenu, odistit lymfaticky systém a zlepSit prokrveni klize, coz
prispiva k vétsi pruznosti, zdravéjSimu vzhledu, mladistvéjsi a vitalnéjsi pokozce.
Vysledkem je zmirnéni otokd, tmavych kruhl a vyskytu vackd pod ocima, jakoz i
viditelné snizeni vrasek, a to vSe prirozenou formou.

Existuji 4 zakladni druhy masaznich kamenti

Ruzenin je znamy svymi pozitivnimi vlastnostmi. Tento kdmen je idealni pro snizovani
stresu a uvolnéni napéti nebo strachu. Masazitko Gua sha vyrobené z rlzeninu je
vybornou volbou pro podrazdénou nebo problematickou pokozku.

Cerny jadeit piinasi klid a vyrovnanost do Zivota jeho nositele. Tento polodrahokam
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své detoxikacni UCinky. Pomaha i na mastnou pokozku.

Zeleny jadeit symbolizuje harmonii a rovnovahu. PouZiti Gua sha z tohoto kamene
uklidnuje télo i mysl, ale také pomaha obnovit vasi vnitfni rovnovahu. Je také Gcinny
proti necistotam a otokdm.

KiFemen je kdmen, ktery mlze zdlraznit vasi pfirozenou krasu. Traduje se, Ze Cisty
kfemen pUsobi uklidiujicim zplisobem a dodava pocit stésti. Je idedlni pro kazdodenni
péci o normalni a smiSenou plet.



Typy masaznich kament

Masazni kameny jsou rliznych tvard, aby bylo dosazeno co nejlepsiho ucinku terapie.
Vybér kamene zavisi na misté pouziti, velikosti oSetfované plochy. Pro oSetreni kalvy a
vlasl jsou vyuzivany hiebeny, pro oSetfeni malych bolestivych bodl (TP) se pouziva
tyCinka zakoncena rizné velkou hlavickou nebo Spachtle (tvar S), pro vétsi plochy se
vyuziva plochych kamen (tvar kfidla i delfina). Ty jsou rlizné zaoblené, ¢imz se jejich
terapeutické moznosti zvysuji — konkavni, konvexni strana, strana s 1 prohlubni
(delfin)/, strana se 2 prohlubnémi (kfidlo), hrana kamene.

Gua Sha — postup pri masazi obliceje — plochy kamen tvaru delfina

e Na Cistou pokozku nejprve naneste sérum, olej nebo hydratacni krém.

e Poté zatnéte masaz obliCeje pomoci kamene Gua Sha. Pri masazi aplikujte lehky
tlak a provadéijte jednoduché tahy od stfedu obliceje smérem k jeho okrajlim.

e Zacnéte od stredu klicni kosti a jemné Skrabejte nahoru k dolni Celisti a zpét bez
tlaku ve dvou az trech liniich smérem mediolateralnim nebo pouze smérem
kranianim. Kamen — konvexni strana.

e PokraCujte v oblasti brady, kde kdmen umistite do stfedu a tahnéte jej smérem
k uchu po hrané mandibuly. Kdmen — prohlubén.
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Od brady smérem k uchu a odtud pokracujte dold po krku. Tento pohyb pomaha
odvadét toxiny z pokozky a doporucuje se jej opakovat 5 az 10krat na kazdé strané
obli¢eje. Kdmen — konkavni strana.

Nasledné posurite kamen k nosu a vykonavejte tahy od strany nosu pres licka az
k usim, a to na obou stranach oblieje. Kdmen — konkavni strana.

DalSim krokem je masaz pod o€ima, kde byste méli postupovat opét smérem ven.
V této citlivé oblasti je dlleZité vyvijet pouze velmi jemny tlak. Kdmen — konkavni
strana.

Masaz nosu od korene nosu smérem ke Spi¢ce. Kdmen — prohluben.

Masaz kolem nosnich kfidel od nosni dirky kolem nosniho kfidla smérem nahoru.
Kamen — hrana.

Masaz nadocnicovych obloukl od kofene nosu ke spanku. Kamen — prohlubén.
ZakoncCete masaz na Cele, kde mlzete kdmen vést od obodi nahoru, dale zleva
doprava, pripadné zacit uprostred ¢ela a smérovat tahy ven. Tento postup pomaha
nejen stimulovat krevni obéh a podporovat detoxikaci pokozky, ale také napomaha
relaxaci a uvolnéni napéti v obli¢ejovych svall. Kdmen — konvexni strana




Smooth out forehead &
prevent wrinkles.
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Reduce puffiness &
soften fine lines.

Massage brow &
temple area.
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Contour & relieve tension

in jaw area,
Improve
appearance of neck.




How to Guasha Your Face

1.Forehead: Slowly and lightly scrape fram the middle of
your forehead and up to your hairline.

2.Third Eye: Use the the tips of tool slowly and lightly
scrape from the middle of your eyebrows and up to
your hairline.

3.Under eyebrow: Use the the tips of tool to scrape the
area underneath your eyebrow and above your eyes.

4 Under the eyes: Slowly and lightly stroke the area
where your eye bags show. Start from the side of your
nose and go up to your temple.

5.Cheek: Slowly and lightly sweeping you cheek area.
Go from the side of your nose, across your cheek, and
up again to the middle of your ear.

6.Mouth Area: Slowly and lightly scrape from the middle
of mouth to bottom of your ear.

7.Chin: Scrape from the soft area under your chin to the
bottom of your ear.

8.Neck: Scrape from the middle of your collarbone up
towards to jaw and earlobe.

9.Do the same for right side face.

| For Face Around the

For Eye, Mose, Eyes,Forehead,Lip
Chin, Fingers
For Face,Hand,
Shoulder,Back,Leg.Fool
For Face Arm,
Meck,Back,Leg,Foot

For Face Around the
Eyes, Forehead,Lip
=

Gua Sha — ostatni casti téla

Konvexni strana kamene: ruka, rameno, zada, dolni koncetina, chodidlo
Prohlubeni/tvar kfidla: prsty, hrany

Konkavni strana: paze, krk, zada, dolni koncetina, chodidlo

Hrana ¢i Spicka: oSetreni TP



Gua Sha — masaz téla zepredu, zezadu, masaz sije
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MASAZ ROLATOREM

Masaz Gua Sha obli¢eje pomoci rolatoru (hladky, jezaty, jadeit, kiemen aj.). Metodicky
postup je shodny s masazi Gua Sha pomoci Skrabky/kamene. Sleduje cestu
lymfatickych cév ke snizeni otokd, zlepseni cirkulace a vyzivy tkani, redukci vrasek,
zpevnéni pleti, snizeni svalového napéti. Pfed masazi je vhodné plet’ odlicit, vycistit a
aplikovat krém.

JADE ROLLER BENEFITS

----eincrease circulation e

----- reduce inflammation e
improve elasticity e

stimulate lymphatic .
drainage
relieve tension

..., leaves a glowing
skin
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MASAZ LAVOVYMI KAMENY

Masaz lavovymi kameny predstavuje pomérné netradi¢ni zplsob masaze, presto vsak
patfi mezi jednu z nejstarsich relaxacnich technik, ktera rovnéz priznivé ovlivhuje lidské
zdravi. Terapie horkymi kameny je u ¢inské a mayské kultury znama jiz pres 5000 let.
Maloktera masaz dokaze navodit takové pocity, jako pravé masaz horkymi kameny.
Diky spojeni masaze, horkych kamen( a principd ¢inské mediciny nachazi uplatnéni pfi
celé fadé potizi a jeji oblast plsobeni je tedy opravdu Siroka.

K této masazi se vyuziva specialnich lavovych kamend, které vyborné akumuluji teplo
a zaroven se diky teplu uvolnuji nékteré aniony kovl, které prispivaji k urychleni
regenerace tkani. Lavové kameny maji mimoradné silnou energetickou vibraci. Tato
vlastnost je vyuzivana k odstranovani blokaci ddleZitych bodd na merididnech a
rozproudéni energie v nasem téle.

K masazi jsou nejvhodnéjsi kameny s velkou plochou, ktera umoZziiuje prenos vétsiho
mnozstvi tepla. Upfednostiiuje se zaroven hrubsi struktura, a to z toho dlivodu, aby
kameny drzely na spravném misté. Pfed samotnou masazi se kameny predehfivaji na
teplotu 37-40 °C, ktera je poté absorbovana pokozkou do hlubsich tkani.

Uéinky masaze lavovymi kameny

e Stimuluje krevni obéh a lymfaticky systém a posiluje imunitni systém — pomaha

detoxikaci organizmu.

Hluboce relaxuje a harmonizuje.

Postupné prohfiva celé télo.

Vyrovnava energii v téle.

Horky tlak z kamen({ pronika mimo jiné také do svall — dochazi k uvolnéni kredi,

rozpousténi bolesti, ztuhlosti a regeneraci tkani.

Oteviraji se kozni pory.

e Teplo reguluje traveni a zrychluje metabolismus.

e Pomaha pfi odstranéni probléml se spankem, koncentraci a neschopnosti uvolnit
se, nebo také pri klimakterickych obtizich.

e Ma vliv na psychiku — doporucuje se lidem, ktefi jsou pod neustalym tlakem a jsou
nuceni v kratkém okamziku podat Spickovy vykon (napf. podnikatelé, manazefi,
herci, hudebnici a dalSi zastupci spolecenského a uméleckého zivota).

Prlbéh masaze se samoziejmé pokazdé lehce liSi a jeji podoba zalezi na konkrétnim
masérovi. S kameny je totiz mozné pracovat rliznymi zplsoby; jednak se prikladaji na
problematicka mista, nebo také na akupunkturni body, jejichZ prostrednictvim ovliviuji
energeticky tok a plsobi na vnitfni organy. Dalsi moznosti je s nimi prohfivat Ci
masirovat a idedlni je pochopitelné kombinace vsech t¥i typd, ktera prinasi maximalni
uzitek.



Jak to funguje:

Teplo a vibrace, které pozitivné ovliviiuji energetické drahy v téle, uklidiuji a zaroven
povzbuzuji vegetativni nervovy systém. Teplo a vibrace uc¢inné podporuji prokrveni
vlasecnic (tenkosténnych jemnych cév, které propojuji tepny a zily), urychluji latkovou
vymeénu, hloubkové uvolniuiji svaly. Masaz lavovymi kameny se nékdy nazyva kralovnou
masazi. Patri k tém nejprijemnéjSim masazim!

Teplo Cedicovych kamend a jejich vinéni plsobi pres energetickd centra v naSem téle
— Cakry — na nase energetické cesty - meridiany - které vedou od koneckd prstli na
nohou a rukou ke vSem vnitfnim organdim naseho téla. Pfi zvySené Unavé nebo pfi
zdravotnich obtizich byvaji tyto meridiany zablokované a neprlichodné. V téle tak
nemUze proudit energie a klient se citi unaveny, podrazdény, vyCerpany a nemocny.
Pravé horké kameny dokazi povzbudit ¢innost organd. Znovu obnoveny tok energie v
téle odplavi z téla toxiny, stres, télo se uvolni a zklidni. Nastartuje se oCistny proces a
detoxikace a dochazi tak k celkové regeneraci téla.

Cakry jsou centra energie umisténd podél stredové Eary téla, soub&zné s michou.
Mame 7 dllezitych caker, ovliviiujicich nasi fyzickou existenci, nasi fyziologii, nase
emoce a nas duchovni vyvoj. Pokud jsou Cakry spravné otevieny a energie v nich
proudi spravnhym smérem, zijeme vyrovnanym zivotem a nepocituje Zadné obtize.
AvSak pfi soucasném zplsobu Zivota vétSiny z nds se stava, ze se tok energie v
nékterych z Caker zablokuje (nebo zcela uzavie) a tento stav nam pfinasi pocity
prepracovani, pocity, kdy se nemlZeme oprostit od starosti, jsme pretizeni a
nedokazeme se uvolnit. Posléze mohou pfijit i pomérné vazna onemocnéni.

Je-li naopak tok energie v Cakre prilis rychly a Cakra je hodné oteviena, tolik potrebna
energie z téla unika (Cakra ji nedokaze stabilizovat). Prestdvame tak mit chut’ do Zivota,
nedokazeme se poprat s problémy, adekvatné je resit, nechavame se jimi vlacet, citime
skepsi, depresi, jedname zkratkovité, jsme vyCerpani, unaveni, poddavame se vieku
udalosti.

Podle indickych nauk ma kazda ze 7 Caker svoji barvu, svlj zvuk, svlj ton, ktery ji
spravné rozvibruje. Ma svdj vzacny kamen, svoji viini a své charakteristické poslani v
téle.

Prvni ¢akra — koFenova — se nachazi mezi genitaliemi a fitnim otvorem. Je Cervena.
Je zakladem naseho Zivota, souvisi s pudem sebezachovy, prezitim. Je-li energie
soustfedéna v této Cakie, mlzeme pocitovat strach, Ze ndm druzi psychicky i fyzicky
ublizuji. Zdravotni obtize v pfipadé nerovnovahy: problémy s nohama, patefi,
nedostatecna obnova krevnich bunék, hemeroidy.

Druha cakra — sakralni — se nachazi v posvatné oblasti podbrisku. Je oranzova, je
zamérena na Zivotni potésSeni. Kdo ma energii soustfedénou v tomto misté se bude
zabyvat smyslovym potéSenim a pozitky. Zdravotni potize v prfipadé nerovnovahy:
poruchy mocového méchyre a ledvin, obéhové problémy, stfevni potize, mélké a
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nepravidelné dychani, nedostatek energie, poruchy centralniho nervového systému,
migrény, dysfunkce reprodukénich organd.

Treti cakra — solar plexus - je umisténda na solar plexu. Ma Zzlutou barvu, je
propojena s ohnivym zivlem a zrakem, vladne ji slunce. Je centrem traveni, naseho
vnitiniho plamene, ktery kdyz je spravné regulovan vyvazenou stravou, tak si
zachovavame zdravi a udrzujeme si energetickou hladinu v rovnovaze. Zdravotni potize
pri nerovnovaze: svalova ztuhlost, nervové napéti, poruchy funkce zaludku a traveni,
bolesti v dolni ¢asti zad, diabetes, hypoglykémie, problémy s jatry, nedostatecna
vitalita, horecky.

Ctvrta ¢akra — srdedni - je umisténa v patefi na Grovni srdce. Ma zelenou barvu. Je
to centrum rovnovahy, harmonie, otevrenosti k vSeobjimajici lasce k sobé i k druhym.
Zdravotni potize v pripadé nerovnovahy: vysoky krevni tlak, onemocnéni srdce a plic,
astma.

Pata cakra — krcni — se nachazi v horni ¢asti krku na prvnim krénim obratli. Je modra.
Souvisi s nasim sluchem, schopnosti komunikovat, vyjadrit se, se schopnosti byt
spokojen. Zdravotni obtiZze v pripadé nerovnovahy: problémy s télesnou vahou, se
Stitnou zlazou, problémy se zazivanim, zanéty krku, bolesti vnitfniho i vnéjsiho krku,
bolesti v zadni ¢asti hlavy.

Sesta cakra — t¥eti oko — je umisténa mezi obo¢im na cele. Ma indigové-tmaveé-
modrou barvu. Je to centrum nasi intuice a duSevnich schopnosti. Souvisi s nasi mysli,
touhou po poznani a po duSevnim svété. Zdravotni obtize v pripadé nerovnovahy:
bolesti hlavy, ocni problémy, problémy s dutinami, katary, senna ryma, nespavost,
migrény a hormonalni nerovnovaha.

Sedma cakra — korunni — je umisténa na temeni hlavy. Ma fialovou barvu. Je to
centrum cistého védomi, osviceni, osvobozeni, otevieni, dokonalého splynuti se sebou
samym a s okolnim svétem. Zdravotni potize v pfipadé nerovnovahy: nemoci mozku,
migrény, poruchy endokrinni soustavy, psychické problémy.

Kontraindikace:
Masaz lavovymi kameny neni vhodna v pripadé:

e zvySené funkce Stitné Zlazy

infek¢éniho onemocnéni, zanétd, horecky, pooperacnich stavd, |éCby antibiotiky (Ize
teprve 14 dni po skonceni 1éCby)

nadord

otevrenych ran, poranéni, vyskytu modfrin, slunecnich popalenin

silného krvaceni, bolestivé menstruace

pohmozdénin

popraskané pokozky
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trombdzy

tuberkulozy

zanétu zil

pri kfeCovych Zilach

pri bolesti lytek neznamého plivodu
diabetes, epilepsie

Téhotné zeny a lidé trpici cukrovkou nebo jinou nemoci by méli mit k této terapii svoleni
od lékare.
U téhotnych Zen je mozné masirovat nohy, ruce, Siji - na nizsi teploty.

Navod na masaz lavovymi kameny

Vybér lavovych kamenl — u vybéru je dllezita velikost a hmotnost kamend. Na masaz
zad a stehen se hodi kameny velké, naopak na prohrati mista mezi prsty u nohou
potrebujete kameny malé a tenké. PFiblizné plati pravidlo, ze ¢im vétsi sval
masiruji, tim vétsi kamen potrebuji.

Nahtivani kamend — vlozte kameny do hrnce. Doporucuje se pod kameny vloZit
obycejny rucnik, a pak dolit vodou a zahfat na poZzadovanou teplotu (nejcastéji 38 az
55°C). Z bezpecnostnich ddvodd pouzivejte vhodny teplomér "cejchovany" na vyssi
teplotu, nez na kterou nahrivate kameny!

Ma-li vodni lazen pozadovanou teplotu, kameny vyjméte, nejlépe silikonovymi
klestémi, vyskladejte na rucnik a jakmile budou na dotek teplé, nikoliv horké, otfete
je, aby na nich nezlstala voda. Toto je velmi dllezité, nebot’ voda by z kamend
odebirala zbytecné teplo a kameny by rychleji zchladly. Dale je doporuc¢ovano na suché
kameny aplikovat masazni olej. Kameny po prvni aplikaci oleje ztmavnou, zCernaiji.
Nyni mlzete kameny prikladat na kdzi masirovaného.

o0
: i'-!-“ “.p‘.'*

Pokladani kamenl na télo — nejdfiv je nutno se masirovanou oblast pfipravit
vmasirovanim teplého oleje. Cim lépe bude olej do klize vmasirovan, o to lépe se bude
poté masirovat kameny.
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Mezitim zkousite teplotu kamend. Jakmile je dokaZete alespon deset sekund udrzet v
ruce, maji spravnou teplotu. Malé kameny chladnou rychleji nez velké.

Po prilozeni si ale ovérte reakce masirované osoby, kazdy je totiz na teplo jinak citlivy.

Kameny na zadech rozlozte po celé délce patere a na lopatky.

Na DKK je mozné vlozit malé kameny mezi prsty, vétsi kameny pak polozit na lytka a
stehna.

Na hrudniku se kameny pokladaji podél hrudni kosti, pod kli¢ni kosti a na solar plexus.
HKK — masirovany drzi nahraty kamen v dlani, dalsi kameny jsou polozeny na pazi ev.
predlokti

Na obliceji se kameny prikladaji na ¢elo, kofen nosu.

DalSi moznosti je prikladani kamen( na akupunkturni body a centra Caker.

Kameny nechte chvili hrat, energeticka centra téla se takto pIné aktivuji. Po prikladani
kamend pfichazi samotna masaz.

Vlastni masaz

Masirujte prvné jemné prsty okoli pfiloZzenych kamend a pokracujte ve vtirani oleje. Po
chvili uchopte dva horni kameny (do kazdé ruky jeden) a prejizdéjte s nimi po horni
Casti zad. Masazni pohyby by mély byt dlouhé plynulé a velmi pomalé. Nebojte se
trochu pfitlacit. Pfi pouzivani dbejte zvySené opatrnosti a vyhybejte se pfi posouvani
kamend rlznym kostnim vyc¢nélkim. Mohli byste zplsobit zranéni v podobé modfiny.
Po chvili kameny vystfidejte.
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K masazi nemusite pouzivat jen plochu kamend, ale i jejich zaoblené hrany. Po asi
deseti minutach kameny vychladnou, takze miizete masaz ukoncit nebo masaz ¢asoveé
prodlouZit vyménou kamen(l za nové teplé.

Obdobné se masiruji i ostatni casti téla.

Po masazi

Nechte masirovaného chvili odpocinout, peclivé ho prikryjte. Vhodné je nabidnout néco
k piti. Vstavat pomalu a opatrné. Po masazi se doporucuje Cerstvy vzduch a dostatek
pohybu.

Udrzba lavovych kamenii

Pouzité lavové kameny dejte do Cisté teplé vody, pridejte antiseptické mydlo (nebo
nékolik kapek Tea Tree Qil) a jeden po druhém odistéte (mlzete pouzit kartacek). Poté
kameny otrete dodista, odloZte na Cistou utérku a nechte uschnout.

Druhy masazi lavovymi kameny

Hot stone massage

Masaz ma plivod na Havaji. Havajsky se nazyva pohaku (kamen), wai (voda), ola
(zdravi). Domorodi obyvatelé si masazi od pradavna uvolfovali ztuhlé svalstvo,
podporovali prokrveni a celkové relaxovali. Hot Stone Massage zpravidla nepouziva
studené kameny. Pracuje se s jemnym a dobre snasenym stimulovanim — nékdy ménée
je vice.

LaStone Therapy

Nazev "LaStone therapie" je autorsky chranénym pojem. Nazev a nabidku masazi
mohou tedy pouzivat jen autorizované osoby. Terapie je spojeni klasické techniky
horkych kamen( a zkuSenosti severoamerickych indianll. Za rozSifenim této terapie
stoji masérka Mary Nelsonova. LaStone-Therapie se provadi s 54 bazaltovymi kameny
a 18 ks mramorovych kamend. Lavové kameny jsou nahfaté a mramorové jsou
studené, tyto protiklady na téle zplsobuji urychleni latkové vymény a tim i oCisty téla.

Japonské masaze lavovymi kameny

Na japonskych ostrovech vytvorenych prudkou vulkanickou Cinnosti se nachazi tisice
horkych pramend. Ty se od pradavna pouzivaly k lé¢ebnym koupelim. V horké vodé
minerdlnich pramenll se také nahfivaly cediCové kameny, které se pouzivaly k
masazim. Horké kameny se pouzivaly k ovliviiovani akupunkturnich bod( dfive, nez se
zaCaly pouzivat jehly a bariky. Japonské masaze horkymi kameny jsou zaloZzeny na
anmé (starodavny typ masaze). Jeji zasady zlstaly 2000 let skoro nezménény.

Tranquility stone

Preklad slova tranquility je klid, pohoda, ticho. Jedna se o Cinskou masaz lavovymi
kameny a uprednostiiuje hlubokou relaxaci a harmonizaci ¢aker. K masazi se pouziva
53 ks kamenl o teploté asi 40°C. Kameny se nechavaji déle plsobit (méné masaze).
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Masaz je jemna a klidna. Celkova masaz se sklada ze tfi casti, masaz téla a chodidel
horkymi kameny, a nasledna harmonizace ¢aker drahymi kameny.
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