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CHODATE NA MASA«A1»?

StA™eda, 19 srpen 2020

Kdo by nemAsl rAjd masAjA.e... Pojem a€ZmasAjA¥ia€ce je odvozen od A™eckA©ho slova 8€ZmassA3a€ce, coA¥s znamenAj
kmen se objevuje ve francouzskA©m a€Zmassera€ce, kterA© mA;j stejnA¥: vAlsznam a takA© zAjsluhu na a€ZzzmezinAjrodnAsi
vAYsrazu. MasAjA%A- je ovlivnAsn doslova kaA¥:dAY: systAOm v tAsle, od svalA”pA™es krevnA- obA>h aA¥: po mentAjInA- st
pA™i problA©mech se zaA¥%A-vAinA-m - dA-ky stimulaci svalstva je masAjA%: skvAsIAYam pomocnA-kem pA™i A™eA enA- ze
vyluAeovacA-ch potA-A%A-.

PA™edevAjA-m

tA>m, kteA™A- pracujA- v oborech vyA¥%:adujA-cA- odolnost VA Asi stresovAYzm situacA-m, mA Avse
kvalitnA- masAjA¥ zcela ulevit od nepA™A-jemnostA- zpA sobenAvsch prAjvA> stresem. StejnAs

jako v pA™A-padA> problA©GmA™~se zaA¥:A-vAinA-m je i vAstAjina problA©mA~se spAjnkem zpA sobenAj
stresem. Do postele pak ulehAjme pod vnitA™nA-m tlakem, se zbyteA«nAvzmi obavami z

budoucnosti, nebo AeistA> deprlmovanA- vlastnA-m neA°spA>chem To vA.e a mnoho dalAjA-ch
negativnA-ch myAjlenek zpAsobuje vAYkyvy nAjlad a tA-m i nekvalitnA- spAjnek.

MasAjA%se jsou v pA™A-padA> A™eAjenA- problA©@mA™s nespavostA- a AjpatnA¥mi sny ideAjInA-.
Nejen A%e pA™i nA- relaxuje tAslo, ale takA© mysl. To proto, A¥e pA™i masAjA¥i se do

tAsla vyplavujA- endorfiny, dA-ky nimA¥: mA;j AelovAsk dobrou nAjladu. PravideInA© masAjA¥ie
majA- ovA>A™enAv: pozitivnA- vliv na kvalitu spAjnku.

MA-stnA>

se projevuje A°Asinek masAjA¥e na kA"A%i a v jejA-ch orgAjnech, v krevnA-m A™eAdiA;ti, v
lymfatickA©m systA©mu, ve AjlachAjch a kloubnA-ch pouzdrech i v perifernA-m nervstvu.
NapA™ed se A«istA> mechanicky odstranA- povrchnA- zrohovatAsIA© koA¥unA- vrstvy, A<A-mA¥, se
uvolnA- vA¥%vody mazovAvich a potnA-ch A%ilAjz a kA A%se pak IACpe a€2dAvschAjagce.

PA™A-znivA¥%m ovlivnA>nA-m odtoku A%ilnA- krve se urychluje odstranA>nA- nepotA™ebnAvsch produktA~ 1A tkovA© vAYAmMA:
masAjA¥s napomA A¥se uvoInAsnA-, vstA™ebAjnA- i odplavenA- vAYspotkA™a usazenin. Podporou krevnA-ho obAshu se zvAYs
svalovAj vAYskonnost a urychlA- zotavenA- unavenA®©ho svalu. CelAY: organismus je IA©pe prokrvovAin, coA¥ se projevA- na
mnoha orgAjnech. NapA™A-klad lepAjA-m prokrvenA-m ledvin stoupAj tvorba moAei, zlepAijuje se vA¥amAsna vzduchu v plicA-
podpoA™A- se i tkAjA"ovA© dAYzchAinA-, usnadnA- pochody termoregulaAenA-.

MasA.A% je zvlAjAjtAs neocenitelnﬁq pA™i chronickAY4ch bolestech zad zpA sobenAlzm zkrA|cenA1/zm Asi ochablAYsm svalst
stejnA> tak pA™i chronickAv.ch onemocnA>nA-ch dA%chacA-ho aparAjtu, pA™edchAjzA- mlgrA©nA|m zIepA.we spAinek, od:
Acnavu, stres a napAstA- a takA© uvolA“uje endorfiny 4€* hormony AjtA>stA-. NezanedbatelnA© je i uvA>domAsnA- si a procA -t
vzAjjemnA®©ho propojenA- tAsla a mysli A€ pA™i masAjA¥i se tAslo pInAs> regeneruje, mysl zklidA"uje a vypA-nAj. MnozA- klie
masAjA¥i usA-najA-, mozek pA™echAjzA- do frekvenA«nA-ho rytmu meditace Asi polosnA>nA-, coA¥ je v rAjmci fyzickA© i du
relaxace to nejlepAjA-.

TAslo mAi_.pATMirozepou tendenci se uzdravovat samo a€* pokud ho nechAjme a dovoIA:me mu to tA-m, A%e mu pro to poskytr
prostor a A-as. MasAjAy. tomuto hojivA©mu procesu pomAjhAj a urychluje ho. Po masAjA¥i jsme prostA> spojeni sami se seb
cele, A%InA> a pA™irozenA> v pA™A-tomnA©m okamAziku.

PravidelnAj masAjA¥ je tA-m pravA¥%m elixA-rem zdravA- pro naAije tAslo i duAji.

tak Ajup, a
lehnouta€! a drA¥.eta€!
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