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StÅ™eda, 19 srpen 2020

Kdo by nemÄ›l rÃ¡d masÃ¡Å¾e... Pojem â€žmasÃ¡Å¾â€œ je odvozen od Å™eckÃ©ho slova â€žmassÃ³â€œ, coÅ¾ znamenÃ¡ maÄ•kat, hnÃ­st. SlovnÃ­
kmen se objevuje ve francouzskÃ©m â€žmasserâ€œ, kterÃ© mÃ¡ stejnÃ½ vÃ½znam a takÃ© zÃ¡sluhu na â€žzmezinÃ¡rodnÄ›nÃ­â€œ tohoto
vÃ½razu. MasÃ¡Å¾Ã­ je ovlivnÄ›n doslova kaÅ¾dÃ½ systÃ©m v tÄ›le, od svalÅ¯ pÅ™es krevnÃ­ obÄ›h aÅ¾ po mentÃ¡lnÃ­ stav. PomÃ¡hÃ¡ i
pÅ™i problÃ©mech se zaÅ¾Ã­vÃ¡nÃ­m - dÃ­ky stimulaci svalstva je masÃ¡Å¾ skvÄ›lÃ½m pomocnÃ­kem pÅ™i Å™eÅ¡enÃ­ zaÅ¾Ã­vacÃ­ch a
vyluÄ•ovacÃ­ch potÃ­Å¾Ã­. 
 

  

 

 PÅ™edevÅ¡Ã­m

tÄ›m, kteÅ™Ã­ pracujÃ­ v oborech vyÅ¾adujÃ­cÃ­ odolnost vÅ¯Ä•i stresovÃ½m situacÃ­m, mÅ¯Å¾e

kvalitnÃ­ masÃ¡Å¾ zcela ulevit od nepÅ™Ã­jemnostÃ­ zpÅ¯sobenÃ½ch prÃ¡vÄ› stresem. StejnÄ›

jako v pÅ™Ã­padÄ› problÃ©mÅ¯ se zaÅ¾Ã­vÃ¡nÃ­m je i vÄ›tÅ¡ina problÃ©mÅ¯ se spÃ¡nkem zpÅ¯sobenÃ¡

stresem. Do postele pak ulehÃ¡me pod vnitÅ™nÃ­m tlakem, se zbyteÄ•nÃ½mi obavami z

budoucnosti, nebo Ä•istÄ› deprimovanÃ­ vlastnÃ­m neÃºspÄ›chem. To vÅ¡e a mnoho dalÅ¡Ã­ch

negativnÃ­ch myÅ¡lenek zpÅ¯sobuje vÃ½kyvy nÃ¡lad a tÃ­m i nekvalitnÃ­ spÃ¡nek.  


   
  

MasÃ¡Å¾e jsou v pÅ™Ã­padÄ› Å™eÅ¡enÃ­ problÃ©mÅ¯ s nespavostÃ­ a Å¡patnÃ½mi sny ideÃ¡lnÃ­.

Nejen Å¾e pÅ™i nÃ­ relaxuje tÄ›lo, ale takÃ© mysl. To proto, Å¾e pÅ™i masÃ¡Å¾i se do

tÄ›la vyplavujÃ­ endorfiny, dÃ­ky nimÅ¾ mÃ¡ Ä•lovÄ›k dobrou nÃ¡ladu. PravidelnÃ© masÃ¡Å¾e

majÃ­ ovÄ›Å™enÃ½ pozitivnÃ­ vliv na kvalitu spÃ¡nku.   



MÃ­stnÄ›

se projevuje ÃºÄ•inek masÃ¡Å¾e na kÅ¯Å¾i a v jejÃ­ch orgÃ¡nech, v krevnÃ­m Å™eÄ•iÅ¡ti, v

lymfatickÃ©m systÃ©mu, ve Å¡lachÃ¡ch a kloubnÃ­ch pouzdrech i v perifernÃ­m nervstvu.

NapÅ™ed se Ä•istÄ› mechanicky odstranÃ­ povrchnÃ­ zrohovatÄ›lÃ© koÅ¾nÃ­ vrstvy, Ä•Ã­mÅ¾ se

uvolnÃ­ vÃ½vody mazovÃ½ch a potnÃ­ch Å¾lÃ¡z a kÅ¯Å¾e pak lÃ©pe â€ždÃ½chÃ¡â€œ.   
   



PÅ™Ã­znivÃ½m ovlivnÄ›nÃ­m odtoku Å¾ilnÃ­ krve se urychluje odstranÄ›nÃ­ nepotÅ™ebnÃ½ch produktÅ¯ lÃ¡tkovÃ© vÃ½mÄ›ny, cÃ­lenÃ¡
masÃ¡Å¾ napomÅ¯Å¾e uvolnÄ›nÃ­, vstÅ™ebÃ¡nÃ­ i odplavenÃ­ vÃ½potkÅ¯ a usazenin. Podporou krevnÃ­ho obÄ›hu se zvÃ½Å¡Ã­
svalovÃ¡ vÃ½konnost a urychlÃ­ zotavenÃ­ unavenÃ©ho svalu.  CelÃ½ organismus je lÃ©pe prokrvovÃ¡n, coÅ¾ se projevÃ­ na
mnoha orgÃ¡nech. NapÅ™Ã­klad lepÅ¡Ã­m prokrvenÃ­m ledvin stoupÃ¡ tvorba moÄ•i, zlepÅ¡uje se vÃ½mÄ›na vzduchu v plicÃ­ch,
podpoÅ™Ã­ se i tkÃ¡ÅˆovÃ© dÃ½chÃ¡nÃ­, usnadnÃ­ pochody termoregulaÄ•nÃ­.



 MasÃ¡Å¾ je zvlÃ¡Å¡tÄ› neocenitelnÃ¡ pÅ™i chronickÃ½ch bolestech zad zpÅ¯sobenÃ½m zkrÃ¡cenÃ½m Ä•i ochablÃ½m svalstvem,
stejnÄ› tak pÅ™i chronickÃ½ch onemocnÄ›nÃ­ch dÃ½chacÃ­ho aparÃ¡tu, pÅ™edchÃ¡zÃ­ migrÃ©nÃ¡m, zlepÅ¡uje spÃ¡nek, odstraÅˆuje
Ãºnavu, stres a napÄ›tÃ­ a takÃ© uvolÅˆuje endorfiny â€“ hormony Å¡tÄ›stÃ­.  NezanedbatelnÃ© je i uvÄ›domÄ›nÃ­ si a procÃ­tÄ›nÃ­
vzÃ¡jemnÃ©ho propojenÃ­ tÄ›la a mysli â€“ pÅ™i masÃ¡Å¾i se tÄ›lo plnÄ› regeneruje, mysl zklidÅˆuje a vypÃ­nÃ¡. MnozÃ­ klienti navÃ­c pÅ™i
masÃ¡Å¾i usÃ­najÃ­, mozek pÅ™echÃ¡zÃ­ do frekvenÄ•nÃ­ho rytmu meditace Ä•i polosnÄ›nÃ­, coÅ¾ je v rÃ¡mci fyzickÃ© i duÅ¡evnÃ­
relaxace to nejlepÅ¡Ã­.

  

TÄ›lo mÃ¡ pÅ™irozenou tendenci se uzdravovat samo â€“ pokud ho nechÃ¡me a dovolÃ­me mu to tÃ­m, Å¾e mu pro to poskytneme
prostor a Ä•as. MasÃ¡Å¾ tomuto hojivÃ©mu procesu pomÃ¡hÃ¡ a urychluje ho.  Po masÃ¡Å¾i jsme prostÄ› spojeni sami se sebou â€“
cele, ÃºplnÄ› a pÅ™irozenÄ› v pÅ™Ã­tomnÃ©m okamÅ¾iku.



PravidelnÃ¡ masÃ¡Å¾ je tÃ­m pravÃ½m elixÃ­rem zdravÃ­ pro naÅ¡e tÄ›lo i duÅ¡i.







  





 tak Å¡up, a

lehnoutâ€¦ a drÅ¾etâ€¦


Kudlanka

https://www.kudlanka.cz VytvoÅ™eno pomocÃ­ Joomla! GenerovÃ¡no: 2 July, 2024, 14:18





ANDREA




 

Kudlanka

https://www.kudlanka.cz VytvoÅ™eno pomocÃ­ Joomla! GenerovÃ¡no: 2 July, 2024, 14:18


