Indicka masaz hlavy

... jedna z velice efektivnich relaxacnich aktivit — i v rukdch laik§ ©




Indicka relaxacni masaz hlavy

co to vlastné je??

O Indicka masaz hlavy je velice jemna masaz hlavy,
krku, ramen a horni Casti pazi, které efektivné zmirnuje napéti
v prislusnych svalovych skupinach, zmirnuje pripadné bolesti
hlavy Ci oCi, navozuje pocit dusevni pohody a klidu.

O Tradicni masaz hlavy se praktikovala v Indii v ramci
ajurvédskeého uceni jiz pred vice nez tisici lety. Provadély ji
vétsinou zeny, a to pri kazdodenni péci o vzhled. Tyto praktiky
ovSem provadeli i holici, kteri obchazeli domy a nabizeli nejen
péci o vlasy, ale i tzv. ,,champi* (zajimavé je, Ze slovo $ampdn
ma kofeny v hindském ,champi"), coz byla masaz hlavy,
zameérena na celkové uvolnéni, osvézeni a navozeni
pohody.




Indicka relaxacni masaz hlavy

jak se provadi??

O V indické masazi hlavy je mnoho

zakladnich dotek, které maji rGzny vyznam a
ruzné vyuziti. Tak jako u kazdé masaze, je i u Indické
masdze hlavy duleZity sled hmat@ (dotekl), jejich
smeér a intenzita. To vse je ovSem potreba
prizplsobit specifické situaci konkrétni masaze

konkrétniho masirovaného clovéka.




Indicka relaxacni masaz hlavy

jaké jsou zakladni masazni hmaty?

O Spojeni

Jde o velmi ucinnou masazni techniku, masirujici polozi ruce jemné po stranach hlavy.
Po chvili se presune a polozi ruce na jeho Celo a zadni cast hlavy.

O Naklanéni

Vychazi z predchozi techniky, pricemz pridava jemné kyvani hlavy (ze strany na stranu a
poté dopredu a dozadu).

O  Hlazeni

Jemny a plynuly pohyb, provadény prsty, palci, rukama popfr. predloktim.

O Krouzeni

Krouzivé pohyby provadéné prsty, palci, celou rukou c¢i loktem.

O Tilak

Staticka technika, provadéna prsty, palci, celou rukou nebo predloktim, vyuziva
kombinace pritlaku a uvolnéni.

O Stipani

Jde o sevieni kiize mezi prsty a palci masirujiciho.

O Drbani

Tato technika se nejvice podobd b&znému ,$amponovani®, uzivanému pfi myti viasq.
Masirujici ohne prsty tak, Ze jsou v jedné linii a vSemi prsty jemné masiruje hlavu.




Indicka relaxacni masaz hlavy

jaké jsou zakladni masazni hmaty?

O Tahani za viasy

Masirujici vjede prsty do vlasi masirovaného blizko kofinkl a stiskne prsty. Vlasy
chvili pevné drzi a tdhne ruce ven smérem ke kone¢kdm vlasu.

O Poklepavani

Tento hmat se da prirovnat k bubnovani, masirovany pri ném volné drzi prsty a
konec&ky prstd rychle poklepava do hlavy, $ije ¢ ramen masirovaného.

O Sekani

Sekani je prudsi nez poklepavani, ruce jsou pri pohybu natazené a pevné, rychle
poklepavame malikovou hranou ruky, pricemz tento hmat pouzivame na ramenou a
horni Casti zad.

O Klouzani palcem

Masirujici polozi prsty na hlavu masirovaného tak, jako kdyby chtél pfitlacit, opre se
do nich a poté jimi sklouzne v zddaném sméru.

O Tazeni Sije

Jde o velice ucinny uvolnujici hmat, spocivajici v zatlaceni hlavy masirovaného
dopredu a pomalém protahovani hlavy do strany az do krajni (jesté pohodIné a
prijemné) polohy. Totéz se pak opakuje na druhou stranu.

O Tlaceni

Tento pohyb se provadi spodni hranou dlané, spociva v tlaceni na nékterd mista hlavy
a poté sklouznuti rukou po rameni.




Indicka relaxacni masaz hlavy

jaké jsou zakladni masazni hmaty?

O Mackani

Tento hmat je podobny jako ,Stipani®, ale pokryva vétsi oblast a miZze byt proveden
silné&ji.

O Klouzani

Masirujici klouze rukama, péstmi nebo predloktimi po masirovaném misté s pouzitim
mirného tlaku.

O Mackani a tahani

Tato technika se pouziva na zadech a Siji, masirujici jednou rukou zmackne sval a
pomalu ho tahne ven, na konci pohybu hmat uvolni a tim se uvolni sval.

O 2Zvednuti a uvolnéni ramen

Masirujici si stoupne za masirovaného, ruce polozi pod jeho lokty, pevné je uchopi a
zvedne nahoru a poté pusti. Ramena sama klesnou a uvolni se.

O Treni

Jde o rychly treci pohyb otevrenou rukou Ci pésti. Hmat se pouziva na ramena, Siji a
horni Cast zad.

O Hnéteni

Hnéteni se uzivd v horni &asti zad, paZi a ramen, spociva v opakovaném hnéteni svall
V. v V4 v Vd (o]
(Ize prirovnat k hneteni testa), a to od spodu dlani k prstum.




Videoukazka Indické masaze hlavy

http://www.youtube.com/watch?v=xnwZ L rVh4

dekujeme vam za pozornost

Alice Kopecna
Alice Prokopova



http://www.youtube.com/watch?v=xnwZ_L_rVh4

