ISPA - DOMENE 'SPA'

REVITALIZACILJA RAZVESELITI

1. Woda: Uporaba vode v notranje in zunanje namene in
v mnogih oblikah.

2. Prehrana: Kaj smo, to jeme: hrana, zelid¢a, dopelnil in
zdravil.

3. Gibanje: Vitalnost in energijo skozi gibanje, vadbo,
raztezanje in fitnes.

. Dotik: Povezanost in komunikacij preko dotika,

masaze in telesne vadbe.

GIBANJE

PREHRANA
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5. Integracija: Osebna in socialna povezava uma, telesa,

duha in okclja.

6. Estetika: Nas koncept lepote in kako botaniéni agenti

le-to pavezujejo z biokemicno sestavo telesa

7. Okolje: Lokacija, postavitev, vremenski vzorec, naravni

dejavnik in druzbene odgovornosti.

8. Kulturno izrazanje: Vera, vrednost umetnost,

znanstveni in politiéni pogled na &as.

9. Socialni prispevek: Trgovina, prizadevanja
prostovoljcev in njihav namen, ko gre za dobro
poéutje

10. Cas, ritem prostora: Dojemanje prostora in Easa, ter
njihav adnos do naravnin ciklow in ritmowv.

SOCIANI
PRISPEVEK

KULTURNO

ODSEV 3 SPROSTITI

DEFINICIJA SPA (ISPA)

Spa je prostor, v katerem si zelimo izboljsati celostno dobro pocutje skozi razlicne
profesionalne usluge (tretmane), ki spodbujajo obnavljanje misljenja, telesa in duha.

Beseda S.PA. izhaja iz latinskih besed:

» Sanus per aguam
+ Sanus per aqua - ZDRAVIJE SKOZI VODO

+ Sanitas per aqua
« Solus per Aqua - VODA V NASEM TELESU

Latinski izraz » Solus per Agua » pomeni
zdravje iz vode:

» Spa v anglesko govorecih dezelah.

+ Kurort v nemsko govorecih dezelah.

» Les bains v Franciji.

» Terme v ltaliji.

« Banos v Spaniji.




TERAPUE

BALNEO TERAPIJA- vodna terapija, ki uporablja morsko ali mineralno vodo, vodo termalnih
vrelcev.

SPA - za zdravje se imenuje prostor, ki ima glavni pomen zdravje, dodan ima Se terapevtski namen.
AJURVEDA - je kompletna filozofija, ki ima cilj ustvariti ravnotezje med misljenjem in telesom.
Vkljucuje zdravje, prehrano, nacin Zivljenja, meditacijo (mati medicine).

THALASSO TERAPIJA - ima cilj ravnotezje telesa z uporabo morske vode in produktov morja za
sprostitev in razstrupljanje telesa.

KELTSKO RIMSKA KOPEL kombinira hladno in toplo kopel, tusiranje in uporabo bazenov, dodane so
vroce in parne sobe.

PELOTERAPIJA - imenujemo tretma z blatom.

NATUR TERAPIJA - imenujemo obkroZevanje naravnih sestavin in moc narave, da zdravi telo.
KLIMOTERAPUA - uporablja moc narave, ki vkljucuje zrak, svetlobo, veter, sonce, vlaga in prostor.
PARAFANGO - uporablja parafinski vosek in fango blato za ogrevanje, ovijanje, razstrupljanje
telesa.




HIDROTERAPIJA — zavzema zunanjo in notranjo uporabo vodo v namene
zdravljenja bolezni in travm

THALASSOTHERAPIA —
Uporaba fizicnih in kemecnih dejavnikov. morja in z morjem povezanih dejavnikov
v zdravljanju in rehabilitaciji

Tretma z morsko vodo se izvaja za zdravljanje dolocenih bolezni ali kot preventiva.

Grska beseda THALASSO pomeni morje, THERAPI pomeni terapija




MEDICINSKI SPA




MEDICINSKI SPA

« Prvi medicinski literaturi o masazi v medicini sta iz Perzije in Egipta; Japonska in Kitajska jo
e danes uporabljata za masazne tehnike.

+ Hipokrat in Asclepiades sta zaposlovala maserje za medicinske namene.

« Vaje, prehrana, kopanje in masaza so pomembni dejavniki za ohranjanje zdravja v rimski
in grski kulturi.

=V Sestnajstem stoletju je francoski zdravnik Ambrose Pare pisal o pozitivnih uéinkih
zdravljenja v procesu DE ARTE GYMNASTICA.

= Henrik Ling je razvil sistem gibanja, ki ga je poimenoval medicinska gimnastika. Danes jo
poznamo kot Svedsko gimnastiko.

+ MasazZa za zdravljenje ortopedskih stanj se je se naprej povecevala kot fizioterapija, za
rehabilitacijo v prvi in drugi svetovni vojni.

Uporaba masaze v namene fizioterapije se je zmanjsala med letom 1940 in 1950.
Medicinski spa vsebuje tradicionalne storitve z estetiko.

Glavni objekti morajo vkljucevati:

+ zasebne zdravstvene prostore za vsako stranko,
- sprostitvena in ¢akalna obmodja,

« kuhinjo,

« hidroterapevtski bazen,

MEDICINSKA MASAZA

Zdravnisko predpisane medicinske masaze izvajajo z
namenom izboljSanja patologije, diagnosticira pa jih
zdravnik.

Stanja, pri katerih koristi zdravstvena masaza:

» Sportne poskodbe,

«  boleéine v hrbtenici,

LAt AN

+ glavoboli,

* migrene,

2 bqlgéine v hrbtu, SMERNICE MASIRANJA OSEB Z RAKOM
+  zvini,

Pred vsako masazo, ki je namenjena novi stranki, je
potrebna popolna anamneza. Zdravnik - onkolog se
mora posvetovati in pridobiti priporocilo za masazo.
Ko je razvit nadrt zdravljenja in je stranka obvescena o
ucinkih masaze, se izda soglasje.

Uporaba masaze, nezen pritisk, kratek cas traja in
udobna namestitev. Moc¢nejsa masaza je
kontraindikacija, ker povzroci preveliki stres na telo.
Posvetovanje z medicinskim osebjem.

* prometne nesrece; udarec od zadaj.

MASAZA MED NEGO IN SKRB OB KONCU ZIVLJENJA

Delo z umirajo¢im zahteva osebo, ki je »trdno na tleh«, kot je tudi mocna in socutna.
Pacient lahko tolerira le 15-20 minutni dotik. Samo lahki pritiski, lahkotno gladenije,
izvajanje masaze rok ali samo drzanje rok, energijska masaza je primerna za
umirajocega.

Vedno povprasamo, Ce je primeren ¢as za masazo.




TRETMANI V SPA
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5. SPROSTITEV
«TEPIDARIUM
«MEDITACHA
(Vizualizacija, Matras,
abstraktna meditacija)
-ZVOCNA TERAPIJA
«BARVNA TERAPIJA (Aura-
soma, Barvno energijska
vodna, Cakre)
«JOGA
«KISIKOVA TERAPIJA (ozon
terapija, hipobari¢na
soba, ogljikov dioksid
kad) .
=AJURVEDA
«ZEN VRT

*MASAZE (masaZa za

globoka tkiva miSic,
Esalen masaZa, Svedska
masaza, Hidro masaza, |, g
Polarna masaza, Lomi- 1
Lomi masaza, Terapija s g @
kamni, sL 4 ‘
Indijska masaZa glave..) :
«NADALJNI TRETMANI

(B h.masaza, Lulur

masaza)

"¢ -CODY SOLNI, drgnjenje
« z milom
«CAKRA TERAPLAL’

o "REFLEKSOLOGIA

Manikira in
pedikura

L T
e

PRED TRETMA
sluicenje
(drgnjenje telesa,
fino luscenje,
drgnjenje z krtaco
in nanos mask in
blata, solni sijaj,
drgnjenje
algami)

“PARNA (

z P amman, Thalaterm)
~AROMATICNA ZELISCNA
L | KOPEL
«SUHA MREZA ( fango.
seno,blato..)
=TERAPIJA S PESKOM
(Psammo)
«JAPONSKA ENCIMSKA KOPEL
“RASUL
“BLATNA SOBA
«JAPONSKA SOLNA KOPEL
«CVETNA PARNA SOBA

terapije-
GLAVNE
TERAPIJE

2. HLADNE
-KRIOTERAPHIA
«SNEZNA FONTANA
*SNEZNA SOBA
(frigidarium)
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*HIDROTERAPIJA (kad,
bazen, curek)
-LEBDENJE
“BAZEN

+TUS Jet, tus Scot
«DOZIVLIA)
«VISCHY TUS
«VODNA MEDITACUA
Al CHI
-VODNA GLASBA
+KNEIPP TEREPLJA
«WATSU
+PEDIDARIUM

2

.
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MASAZE

V spa se izvajata roc¢na in mehani¢na masaza

* Rocna masaza je manipulacija mehkih tkiv z rokami, ki vpliva na sré¢no-zilni,
misicni in ziveni sistem.

» Mehanicna masaza je uporaba pripomockov za stimulacijo rocne masaze

Ucinek masaze glave in telesa na telesne sisteme:
* misicni,

* kostni,

» cirkulacijski,
* limfni,

* Ziveni,

* koza,

» endokrilni,
» dihalni,

* prebavni,

* izlocal,

» vohal.

OSNOVNE MASAZE

Masaze so eden najlazjih in najbolj naravnih nacinov za pridobivanje in ohranjanje zdravja.
Osnovni preprosti instrument za masazo so na3e roke. Dotik je eden najbolj naravnih obéutkov, ki nam
pomaga, da premagamo depresivnost, razdrazljivost, bolecino.

Osnovne masaze nam sprostijo telesne in dusevne blokade. Telo se s pomocjo osnovne masaze bolj
spodije in je hitreje spet v formi.

Masaza je ucinkovito sredstvo za pozivitev napetih in preutrujenih misic, mehéa vezivna tkiva in povecuje
njihovo proznost. Pospesena prekrvavitev misic zveca njihovo preskrbo s kisikom in hranilnimi snovmi.

Masazni gibi pomagajo pri razgradnji in izlo¢anju odpadnih snovi iz migic in tkiv. Aktivirajo pretok limfe, ki
cisti nase telo. Dotik rok preko koZe aktivira na3 zivéni sistem, ki regulira veliko telesnih funkcij.

Osnovna masaza je lahko pomirjevalna ali poZivljajoca, odvisno od prijema.
Masaza nam omogoca, da se za nekaj casa predamo ugodnemu pocutju in izklopimo utrujajoce misli.
MozZgani in ¢ustva se umirijo, telo se sprosti. S prihranjeno energijo se telo ponovno regenerira.

|




KLASICNA MASAZA

Klasiéna masaza, ki jo nudijo naravna zdravili¢a, zajema masazZo celotnega telesa. S klasi¢no
masaZo doseZemo sprostitev in poZivitev telesa. Blagodejno vpliva pri glavobolih, migrenah,
napetostih in midi¢nih kréih. Ker klasiéna masaza izbolj3a krvni pretok, blagodejno vpliva tudi na
stanje koze, kosti in vezi.

Pri klasiéni masaZi maser gladi, gnete, drgne, krozi, treplja po goli koZi in posledi¢no postanejo
velike midiéne skupine ponovno gibéne, proZne in voljne. Maser usmerja izbiro med razliénimi
tehnikami prijema, da bi dosegel izbolj3anje prekrvavitve, tonizaciio ali sprostitev masiranih
misi¢nih skupin. Klasiéno masaZo priporoéajo po kateri koli telesni aktivnosti, uporabljajo jo za
sprostitev ter normalizacijo delovne sposobnosti utrujene misice.

AROMA MASAZA

Aroma masaza je postopek, ko s kombinacijo arom eteri¢nih olj in razliénih masaznih tehnik
dosezemo popolno sprostitev telesa in duha. Telo spravimo v stanje popolnega miru in harmonije.
U¢inki eteri¢nih olj pri aroma masazi so stevilni. Na telo delujejo preko dihal in koZe. Delujejo
globoko v tkiva in pospesujejo njihovo obnovo. Aroma masaze vzpodbuiajo cirkulacijo,
pospesujejo razstrupljanje telesa, vecajo tonus misic in koZe, ki postane voljna in gladka.
Nesporno je dejstvo, da prijetni vonji sprod¢ajo. Preizkusite kombinacijo masaZe z uporabo
eteriénih olj. Eteri¢na olja oplemenitijo aroma masaZo in delujejo na izboljanje nasega pocutja.

ROCNA LIMFNA DRENAZA

Masazni in lepotilni centri v naravnih zdravilis¢ih ponujajo veé vrst masaz, ena takih je tudi roéna
limfna drenaza ali lepotilna masaZa. Roéna limfna drenaza pozitivno vpliva na stresne bolezni in
imunski sistem nasega organizma. Znizuje visok pritisk, preprecuje zatekanje, odpravlja celulit in
ohranja elasti¢nost koze.

Roéna limfna drenaza je postopek masaze, pri katerem s posebno tehniko glajenja vplivamo na
limfni sistem. Limfni sistem ima v telesu nalogo odstranjevati produkte presnove. Osnovni namen
roéne limfne drenaze je ¢iStenje telesa. Roéne oziroma strojne limfne drenaZe pa ne priporocajo
pri malignih tumorjih, motnjah $¢itnice in astmi.

REFLEKSNA MASAZA STOPAL

Refleksna masaZa stopal je tehnika vec tisocletij starega naravnega zdravljenja in
sproscanja celega telesa, spodbuditve krvnega obtoka in endokrinega sistema ter aktiviranja
ali umiritve organskih funkcij.

Refleksna masaZa stopal je energetska masaza, ki temelji na spoznanju, da se vsak del
telesa odziva na natanc¢no doloceno tocko na stopalih in da se s pritiskanjem na te refleksne
tocke lahko sprosti in uravnovesi telo. Nasa stopala izrazajo na$ odnos do resnicnosti, stanje
nase koreninske Cakre, nade temelje.

Kot dvonozna bitja se zemeljske energije dotikamo s stopali in kot drevo s koreninami z
zemljo izmenjujemo energijo. Za nemoten pretok energije po telesu je bistvenega pomena
dober stik s tlemi. Lahko “trdno stojimo™ ali pa “nas zamaje vsak vetri¢". Taksne fraze izrazajo
nase nagonsko razumevanje povezave med stopali in nasim obéutjem gotovosti, zaupanja in
stika z resnicnostjo - z zemljo, po kateri hodimo. Vse to zdruzuje refleksna masaza stopal,
ki vam bo olajsala razumevanje narave in vasega telesa.

ANTICELULITNA MASAZA

Mnoge Zenske i$¢ejo kakrsnokoli resitev, ki bi jim za vedno pomagala odstraniti

nadleZen celulit. Ena izmed boljsih in uspesnih terapij je anticelulitna masaza, ki lahko z
rednim izvajanjem vidno zmanjsa celulit.

Na voljo so rocne ali vakuumske anticelulitne masaze, ucinkovite pa so tudi masaze z olji,
kjer koZo gnetemo in masiramo s kroZnimi gibi. Za vidne rezultate je potrebnih vec
anticelulitnih masaZ. Pri odpravi neZelenega celulita je priporodljiva tudi redna vadba in
zdrave prehranjevalne navade.

PODVODNA MASAZA

Vpliv vodne masaZe na neZelen celulit je, da zmanjsuje otekline, spodbuja cirkulacijo krvi in
zmanjSuje nadlezne blazinice.

Podvodna masaza je podobna vodni masazi, a je Se ucinkovitej$a. Namesto

veliko vodnih curkov na nas usmerijo le enega, ki je pod visokim pritiskom, in sicer na
najobcutljivejse predele nasega telesa.

Rezultat je hiter ucinek, ki spodbudi cirkulacijo, raztaplja celulitne blazinice in odpravlja
pomarancno koZo. Za boljsi in trajnejsi u¢inek je potrebno podvodno masaZo veckrat
ponoviti.




ROCNA MASAZA

Roé&na masaZa telesa vpliva predvsem na pospeditev krvnega obtoka, zato se njeni ucinki
najpogosteje kaZejo v odstranjevanju stresa, sproiéanju napetosti v misicah, povecanju
gibljivosti, hkrati pa vaiemu telesu pomaga tudi pri odstranjevanju strupov in bolj3i prebavi.
Ro&na masaZa je prava pot do sproiéenega in zdravega telesa. Pomaga tudi pri izboljganju
sklepne gibljivosti, predvsem v kolenih, kolkih, hrbtenici, ramah in vratu. Ti sklepi so
pomembni predvsem zato, ker se tam nahajajo prehodi za Zivce, vene in arterije. Roéno
masaZo uporabljajo tudi pri odpravi celulita in strij.

STONE MASAZA

Stone masaZa je masaZa z vrodimi vulkanskimi kamni, ki jih je z leti obdelala voda. Clovek je
Ze od nekdaj uporabljal zdravilno energijo kamnov v medicinske in spiritualne namene.

Na Kitajskem so uporabljali vroée kamne za sprostitev misic 7e pred 3000 leti, na Baliju pa so
verjeli, da so kamni polni vitalne energije za dolgo in vitalno Zivljenje. Masaza z

vrocimi vulkanskimi in mrzlimi marmornatimi kamni je zelo iskan tretma v wellness centrih.
Posebnost stone masaZe je, da toplota kamnov iz osréja zemlje odpravlja misi¢ne in sklepne
boletine, izboljduje telesni metabolizem in sproiéa telo.

SPROSTITVENA MASAZA

V prijetnem vzdusju ob glasbi, z uporabo visoko kakovostnih eteri¢nih olj in z mehkimi prijemi
vas v wellness centrih slovenskih naravnih zdraviliéé popeljejo v stanje popolnega miru in
harmonije. Vage telo se sprosti, misli se uravnovesijo. To vam ponuja sprostitvena masaZa.
Sproiéeni in polni energije boste veliko laZje premagovali zahteve in najrazli¢nejse pritiske
svojega vsakdana. S sprostitveno masaZo skrbimo za zdrav videz, dobro poéutje, blazimo
stres in napetost, da lahko ponovno zgradimo harmonijo z notranjim jazom.

VIBRACIJSKA MASAZA

Razlicne masazne vibracije delujejo blagodejno in pomagajo pri bole¢inah. Pri tem si mnogi
maserji in terapevti pomagajo z raznimi vibracijskimi aparati, s katerimi lajSajo bolecine v vratu,
nogah, hrbtu in v misicah.

Z vibracijskimi masazami doseZemo pospesitev srénega obtoka in limfnega pretoka, ucvrstitev
misic rok, nog, zadnjice, trebuha in hrbta. Vibracijska masaza pomaga tudi pri odstranjevanju
zastalih tekodin v tkivih in pospesuje porabo kisika v tkivih, zaradi cesar se zmanjsa delez
odvecnih mascob.

POMLAJEVALNA MASAZA

Ze od nekdaj so zeliéca, olja in termalne vrelce uporabljali za mlajéi videz. Tudi lepotilni centri
zdravilid¢ nudijo pomlajevalne terapije in masazZe obraza, vratu, dekolteja in ostalih delov telesa.
Pomlajevalna masaZa(rocna ali z aparati) pripomore k Evrstejsi in proZnejsi koZi, zavira nastanek
gubic, telo in obraz pa preplavi s sveZino. Ceprav masazZe za pomlajanje ne odpravijo vidnih
vedjih gubic, so odli¢no naravno sredstvo pri zaviranju nastanka novih. Nezni ravni, krozni ali
spiralni gibi pri pomlajevalni masazi pripomorejo k bolj napeti in gladki koZi, pritiski na
akupunkturne tocke pa pospesijo cirkulacijo krvi.

ENERGETSKA MASAZA

Energetska masaza temelji na spoznanju, da se vsak del telesa odziva na pritisk na natancno
doloceno tocko in da se s pritiskanjem na te refleksne tocke lahko sprosti ter uravnovesi celo
telo, doseze se kompleksna sprostitev telesa, vzpodbudi se krvni obtok in endokrini sistem ter
aktivira ali umiri organske funkcije.

tockah. Kadar je pretok energije neoviran, smo zdravi, kadar ga ovirata napetost ali zastoj,
zbolimo.

Pri energetski masazi z obdelavo refleksnih tock vzpostavljamo uravnotezen

pretok energije skozi celo telo. Energetska masaza se uporablja preventivno kot sprostitev z
namenom, da se uravnovesi nasa Zivljenjska energija. Rezultat tega pa je zdravje ter harmonija
telesa in duha.




KITAJSKE MASAZE

Vedno vec¢ ljudi spoznava prednosti in ucinkovitost kitajske masaze z
vectisocletno tradicijo, ki jo ponujajo tudi slovenska naravna zdraviliséa. S
kitajskimi masazami odpravljajo in lajiajo bolecine v migicah, sklepih, v
hrbtenici, vratu in ramenih, kitajsko masazZo s posebnimi prijemi pa
priporocajo tudi vsem, ki so izérpani zaradi vsakodnevnega stresnega
Zivljenja ali preobremenitve. Kitajska masaZa namre¢ omaogoca telesu
naravno in zato ucinkovito samoobnovo telesa.

Kitajska masaza je preventivno sredstvo, krepi imunski sistem, izboljsuje
prekrvavitev, telesu vraca proznost in gibénost ter pripomore k boljgemu
splodnemu pocutju. Je koristna oblika sprostitve in regeneracije telesa. S

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, energetski kanali ob povriju ¢loveskega telesa. Na
meridianih najdemo akupresurne tocke, preko katerih z masazo refleksno
vplivamo na energetsko stanje v telesu.

Od klasi¢ne masaze se kitajska razlikuje predvsem po mnogo girsi paleti
prijemov in tehnik. Kitajske masaze priporocajo vsem, ki Zelijo zares
popolno in dolgotrajno razvajanje v okolju s kitajskim prizvokom.
Blagodejni ucinek kitajske masaze cutite 3e dolgo po terapiji. Kitajsko
masazZo izvajajo s posebnimi aromati¢nimi naravnimi olji na golo kozo.

TRADICIONALNA KITAJSKA MASAZA

Tradicionalna kitajska medicina je obseZen zdravstven sistem,
njen razvoj traja Ze ve¢ kot 4000 let in zdruZuje bistvo kitajske
filozofije, kulture in znanosti. Kljub napredku moderne medicine
danes uporaba tradicionalnih kitajskih metod zdravljenja v svetu
moc¢no naraia. Glavni vzrok za to je zavedanje o njihovi
ucinkovitosti pri zdravljenju sirokega nabora bolezni.
Najpogostejsi in najbolj znani metodi zdravljenja sta akupunktura
in kitajska medicinska masaZa tui na. Z metodami tradicionalne
kitajske masaZe odpravljajo energijske blokade in poskodbe,
nastale zaradi preobremenjenosti, dolgotrajno ¢ustveno stanje
Zalosti, strahu, skrbi in jeze ter neprimerne, prekomerne ali
neustrezne prehrane. S tradicionalno kitajsko masazo
odpravljajo zastoje v tokovih meridianoy, na katere vplivamo preko
akupresurnih tock.

KITAJSKA TUI NA MASAZA

Tui na kitajska masaza je najstarejsa oblika kitajske ro¢ne
masaZe. |zvaja se po meridianih in odgovarjajocih akupunkturnih
tockah. S tem pristopom se izzove in podaljsuje uc¢inek masaze.
Tui na kitajska masaza se je razvila iz akupunkture, 4.000 let stare
kitajske metode zdravljenja, ki uporablja pod koZo leZece
energijske kanale (meridiane), da odpravi motnjo pri sicer pravilnih
telesnih funkcijah in s tem zdravi telo. Tui na kitajska masaza po
eni strani uravnoteZi jin in jang, po drugi pa odpravlja energijske
zastoje v meridianih, s ¢imer omogodi telesu, da si vnovi¢ povrne
zdravje skladno s svojo modrostjo in samoozdravitvenimi
sposobnostmi.

Kitajska tui na masaza se lahko uporablja pri vseh funkcionalnih
motnjah s poudarkom na teZavah lokomotornega aparata (kosti,
sklepi, misice, tetive), izboljsa prekrvavitev, ugodno vpliva na
psihofizi¢no ravnovesje in izboljsa pocutje.




TAJSKE MASAZE

Na Tajskem je masaZa osnovni in najpogostejsi nacin zdravljenja, ki se ga
posluZujejo Ze vec tisocletij. Vse tajske masazZe so terapevtske, saj stimulirajo nase
akupresurne tocke in odpravljajo vse vrste bole€in.

Osnova tajske masaze je obdelava glavnih nevidnih energijskih linij ali meridianoy,
po katerih se pretaka Zivljenjska energija. S pritiskanjem, raztezanjem in zvijanjem
oZivimo delovanje celega telesa, predvsem pa sprostimo utrujene miice in
spodbudimo spece. Ker tradicionalna tajska masaZa deluje veliko globlje kot
klasi¢na masaZa, jo imenujemo tudi masazZa za dolgo Zivljenje oziroma masaZa
vitalnosti.

V tajski masaZi uporabljajo veliko aromati¢nih olj in vrocih zelis¢. Olja, ki jih
uporabljamo pri masaZi, so esence rastlin ali cvetov, s katero urejamo procese v
telesu in sproi¢amo um in duha. Vsako olje ima drugacen uéinek, vonj in véasih
barvo.

Prava posebnost v tajski masaZi pa je cokoladna masaZa s kakavovim maslom, ki
ga samostojno uporabljajo za masaZe ali oblogo. Cokoladno razvajanje v tajski
masazi pomaga za suho koZo, proti strijam, za nego nosecnic in za luskasto trdo
kozo. Care tajske masaZe z orientalskim pridihom boste doiveli tudi v veéini
slovenskih naravnih zdravilisZ.

TAJSKA MASAZA Z AROMATICNIMI OLJI

Tajsko masaZo maserji obogatijo tudi z raznimi dodatki, s tem pa obogatijo
masazno terapijo. Najbolje je zaceti z masaZo, ki se izvaja z aromati¢nimi olji. Ta
masaza ni prevec intenzivna pa vendar dovolj, da spoznamo njen ucinek in se
spoznamo z nacinom tajskega masiranja. Takina masaZa bo omehéala otrple bolece
misice, pospedila cirkulacijo v njih in povedala gibljivost hrbtenice.

Tajska masaZa z aromati¢nimi eteri¢nimi olji ne vpliva samo na telo, saj s
stimulacijo akupresurnih tock uravnavamo in vzpodbuiamo pretok energije in s tem
uéinkovito blaZimo stresno in tesnobno obéutje. 5 tajsko masaZo z aromaticnimi
olji blaZijo stresna in tesnobna obéutja. Temelj tajske masaZe z aromati¢nimi olji
je blagodejno glajenje in gnetenje mehkih tkiv celotnega telesa, dopolnjeno z
izbrano mesanico naravnih etericnih olj, vse to pa vas popelje v stanje popolne
sprostitve.

TAJSKA MASAZA Z AROMATICNIMI OLJI IN VROCIMI ZELISCI

Preobremenjenost, naglica in stres so vedno pogostejsi dejavniki, ki povzrocijo, da
pozabimo nase, na svoje pocutje in zdravje. Pri odpravljanju tegob in bolecin nam
pomaga tudi tajska masaZa v kombinaciji z aromati¢nimi olji in vrocimi zelis¢i.
Naravna aromaticna olja, ki imajo tudi aroma-terapevtski ucinek, koZzo negujejo in
pripomorejo k vzpostavitvi telesnega in dusevnega ravnovesja.

Temelj tajske masaze z aromaticnimi olji je blagodejno glajenje in gnetenje mehkih
tkiv celotnega telesa, dopolnjeno z izbrano mesanico naravnih eteri¢nih olj, za e vedji
ucinek pa masaZo obogatijo z vrocimi zelis¢i. V bombaz zavita in na prijetno
temperaturo segreta zelis¢a blagodejno delujejo na koZo, z vonjem pa ustvarijo
prijetno sprostitev za celotno telo.

TAJSKA MASAZA Z VROCIMI ZELISCI

Vsakodnevne obremenitve nase telo izérpavajo, velikokrat pride do bolecin v sklepih in
hrbtenici, nasa koZa postane suha in hrapava. Vse to odpravlja in blaZi tajska masaza z
vrocimi zeliséi. V bombaz zavita in na prijetno temperaturo segreta zelis¢a blagodejno
delujejo na koZo, z vonjem pa ustvarijo prijetno sprostitev za celotno telo.

Skupaj s prijemi tradicionalne tajske masaZe se pozitivno delovanje pokaze predvsem
pri revmaticnih obolenjih, bolecinah v migicah in sklepih, ¢ezmerni utrujenosti in pri
odzivih telesa ob sezonskih spremembah. Blagodejni ucinek tajske masaze toplih
oziroma vrocih zeli3€ nas pripelje v nepozabno stanje sprostitve.

TAJSKA MASAZA STOPAL

tehnika naravnega zdravljenja, ki vzpodbuija krvni obtok ter aktivira ali umiri nase
organske funkcije.

Stopala predstavljajo nase telo v malem, saj je vsaka tocka na njih povezana z doloéeno
misico ali organom. Pri vsakodnevnih opravilih so nasa stopala zelo obremenjena, zato
jim moramo veckrat privositi prav posebno nego z masiranjem.

Z masazo stopal izboljsujemo prekrvavitev telesa, uporabljamo jo pa tudi pri bolec¢inah
v hrbtu, menstrualnih motnjah, glavobolih ter bolecinah in teZavah stopal in nog.




JAPONSKE MASAZE

Zahodna medicina se Ze stoletja obraca k orientalskim na¢inom zdravljenja, uporablja pa tudi tevilne
vzhodne masaze. Ena takih sprostitvenih in zdravilnih je japonska masaza, ki spodbuja energetski pretok v
telesu.

Japonske masaze uravnavajo hormonski sistem ter kroZenje krvi in limfne tekocine, pomagajo izlocati
odpadne snovi in spros¢ajo misicno napetost, prinasajo nam globoko sprostitev. Uspesno deluje kot splosno
krepcilo in povecuje sposobnost samozdravljenja.

Poznamo vec vrst japonskih masaz, med najbolj znanimi je shiatsu masaza, ki se je razvila kot splet
akupresure, ljudskega zdravilstva in umetnosti dotika. Med uspesne metode japonskih masaz sodi e
priznani reiki, metoda naravnega zdravljenja in samozdravljenja, ki se izvaja s polaganjem rok.

Ideja te starodavne japonske masaze je v tem, da naj bi v vsakem bitju krozila univerzalna Zivljenjska
energija. S pomodjo te energije naj bi zdravili telo, um in duha. Ucinki reikiia so odvisni od posameznika in se
spreminjajo glede na obdobje. Nekateri zacutijo olajsanje takoj, pri drugih se na zacetku bolezen $e poglobi
in izboljsanje nastopi Sele po doloc¢enem ¢asu.

Ena od najstarejsih oblik japonske masaze je tudi anma, njeni zacetki naj bi segali vec kot 5000 let v
preteklost. Anma masaza doprinese k dobrem pocutju, uporabljajo jo za lajsanje in preprecevanje poskodb
pri Sportu, hkrati pa je dopolnitev kiropraktike in uravnavanja mentalnega stanja.

SHIATSU

Shiatsu masaza izvira iz Japonske. Razvila se je kot splet akupresure,
ljudskega zdravilstva in umetnosti dotika. V dobesednem prevodu pomeni
pritisk s prsti (shi = prst, atsu = pritisk).

Shiatsu temelji na teoriji kitajske tradicionalne medicine, katere tradicija je
stara ved kot 4.000 let. Shiatsu je zdravilna metoda, ki telesu pomaga, da
uravnoteZi pretok energije in v najvedji mozni meri izkoristi modi za
samozdravljenje. Izkusnja shiatsu masaze je prijetna, krepdilna, sprostitvena
in ugodno vpliva na dobro pocutje.

Pri izvajanju shiatsu masaZe terapevt ne uporablja zgolj prstov, ampak tudi
¢lenke, dlani, komolce, kolena in stopala. V veliki meri izkoris¢a teZo svojega
telesa. MasaZa se praviloma izvaja na tleh, na posebni blazini. Tehnika
shiatsu vkljucuje pritiske na akupresurne tocke, ki potekajo vzdolz
meridianov, pomaga pri utrujenosti, nespecnosti, slabosti, zaprtju,
prehladih, astmi, predvsem pa pomaga telesu, da se uravnotezi.

REIKI

Reiki je metoda naravnega zdravljenja in samozdravljenja, ki se izvaja s
polaganjem rok. Ideja je v tem, da naj bi v vsakem bitju kroZila univerzalna
Zivljenjska energija. S pomocdjo te energije naj bi zdravili telo, um in duha.
Beseda reiki je sestavljena iz besede rei, ki pomeni »univerzalno« in se
nana3a na raven duha in telesa ter besede ki, ki pomeni Zivljenjsko vitalno
energijo, ki se pretaka po telesu Zivih bitij.

Verjamejo, da se med terapijo reikija lahko bolniku posvéti, od kod izhaja
njegova bolezen, negativne misli in zablode duha. Nekateri se pri reikiju
zacnejo zavedati problemov, ki so jih dolgo potiskali v podzavest in tako
najdejo novo Zivljenjsko pot. Z reikijem dopolnjujemo naravno zdravljenje,
izvaja pa se tudi pri zdravih ljudeh, za hitrejso duhovno in osebnostno rast.



INDIJSKE MASAZE

V paleto orientalskih terapij sodi tudi priznana indijska masaZa glave in telesa. V Zelji po
globaoko usklajenem duhu in telesu indijska masaZa zajema bit starodavne indijske
filozofije — Ayurvede. Zelo dobro poznana in sprejeta je ayurveda indijska masaZa celega
telesa, spro$cujoca masaZa za odpravljanje napetosti, utrujenosti, bolecin in stresa.
Indijska masaZa zajema potovanje izven telesnosti in osvobajanje od stresa kot tudi
doseganje popolnega uravnovesenega stanja telesa in duha. S pomodjo te masaze
dosezemo ravnotezje celotnega organizma in normalni pretok prane — Zivljenjske energije
po meridianih.

Indijske masaZe nudijo tudi stimuliranje vitalnih to¢k, k temu pa ponekod dodajo e
mesanico razli¢nih aromati¢nih olj, sestavljeno iz kardamoma, bergamote, lavande, cedre,
ekstrakta popra in jojoba olja.

Indijska masaZa glave temelji na ajurvedskem sistemu zdravljenja, ki ga v Indiji izvajajo Ze
vet kot tisocletje. Indijcem tako zagotavlja vsakodnevno sproséanje in zdravljenje, ima pa
svojo vlogo tudi pri ritualih kot je poroka in rojstvo. Indijska masaZa glave je globoko
pomirjujoca in sproi¢ujoca, pacienti pa se po terapiji ponavadi pocutijo poZivljeno in se
laZje koncentrirajo.

AYURVEDA

Sproscujoca ayurveda indijska masaZa pomaga pri odpravljanju napetosti, utrujenosti,
bole¢in in stresa. Ayurveda ali znanost o Zivljenju ima vectisoéletno tradicijo v Indiji. Del
tradicionalnega sistema zdravljenja je tudi Abhvanga ali indijska masaZa celega telesa, ki
ima bolj globinski u¢inek, saj se veina gibov izvaja z dlanmi.

Pri ayurvedski masaZi se uporabljajo topla olja, posebnost pa je masaZa glave in obraza. Z
ayurvedsko masaZo lahko znova vzpostavimo ravnovesje treh osnovnih vitalnih energij ali
dog - Vata, Pitta in Kapha in doseZemo popolno fizi¢no in duhovno zdravje. Po tej masaZi
bomo prerajeni in vitalni ter polni Zivljenjske energije.

MASAZA GARSHAN S KRISTALI SOLI

Sprostite se z ayurvedo indijsko masaZo, poskrbite, da z njeno pomodjo
vzpostavite ravnovesje v vasem telesu. Del tega je tudi masaZa garshan s kristali
soli, ki deluje sprostitveno, krepilno in ima shujSevalen ucinek.

Garshan masazo s kristali soli priporocajo predvsem tistim, ki imajo teZave z
videzom pomarancaste koZe in celulitom. Nega s kristali soli zelo pripomore k
zmanjsevanju odvedne tekodine v telesu. Kristali soli v garshan masaZi delujejo
na telo drenaZno, shujievalno in izbolj3ajo tonus koze. Hkrati pospeZujejo limfno
cirkulacijo in pretok krvi ter tako telo pripravijo na ayurvedsko masaZo.

GARSHAN S FANGOM

Indijske masaze so del ponudbe nekaterih naravnih zdravilis¢. Ena od znanih in
sproscujodih terapij je garshan masaZa s fangom. Z algami obogateni fango z
eteri¢nimi olji in rastlinskimi izvlecki je posebno primeren pri koznih hipotonijah
strijah in celulitu.

Garshan s fangom deluje shujSevalno, drenazno in hranilno, koZa pa je po masazi
bolj ¢vrsta in sveZa. Garshan masaZo s fangom posebej priporocajo tistim, ki so
izpostavljeni stresu, cutijo utrujenost in potrebujejo sprostitev ob koncu

dneva. Ugodno vpliva na fizi¢no in psihi¢no podutje posameznika, masaZa pa traja
najvec uro in pol.

UDVARTANA - SPORTNO MISICNA MASAZA

Indijska masaza ponuja tudi udvartano ali Sportno misi¢no masaZo celega telesa,
s katero se odpravlja napetost misic, krepi migi¢no vezno tkivo, krepi vitalnost in
vraca energijo.

S pospesevanjem krvnega obtoka udvartana zagotavlja dovod kisika in vitalne
energije v vse dele telesa. Iz telesa pospeseno odplavlja skodljive pline in strupe.
Udvartana je priporocljiva portnikem in za vse, ki imajo napete in utrujene
misice. S Sportno masaZzo udvartana se poveca napetost koZe in vitalnost celega
telesa, pospesi se metabolizem.




JAMBIRA PINA SVEDA

Nasa koZa odraZa psihi¢no in fizi¢no ravnovesje nasega telesa. Prvi so se s
tem ukvarjali v Indiji in z Ajurvedo postavili temelje kitajski in Hipokratovi

strij in celulita. S pomoéjo posebnih olj, krem in terapevtske masaze
doseZemo, da postane nasa koZa spet voljna, sveZa in elasti¢na.

kot podpora pri shujsevalnih kurah, ko so tkiva neelasti¢na in koZa zato celo
razpoka (strije). Z nego dosezete utrjevalni, kreptilni, hranilni in vlaZilni

SHODANA

V sklop indijskih sprostitvenih masaZ z ve&stoletno tradicijo spada_
tudi Shodana masaZa, primerna za izboljsanje misi¢nega tonusa. Ze po prvi

masaZi boste obéutili izboljian pretok krvi, telo bo proznejie in lepse

ga sistema, na pretok vitalne energije ali prane, posledi¢no pa tudi na
naso zavest, dojemanje in custvovanje.

AYURVEDA LIMFNA DRENAZA

e, ki pomaga pri izlo¢anju odve¢nih tekoéin in strupov iz telesa.
Priporo&ajo jo pri shujsevalnih terapijah, zaradi vsakodnevnih obremenitev
pa je lahko tudi del sprostitvene terapije.

ABHYANGA SNEHA

Ayurvedski nacin naravnega zdravljenja uporablja vedno ve wellness centrov. Ena od
priljubljenih indijskih tradicionalnih masaZ je Abhyanga Sneha, kar v prevodu pomeni oljenje
telesa v sedmih razli¢nih poloZajih.

Masa7o Abhyanga Sneha izvaja en terapevt, oljenje pa traja vsaj 60 minut, odvisno od
posameznika. Tako kot ostale terapije tudi Abhyango Sneho izvajajo z originalnimi

na originalnih indijskih mizah.
ABHYANGA KERALA

Abhyanga Kerala masaZa obravnava posameznika kot celoto, prav tako se v celoti posveca
telesu in duhu ter poudarja, da je ¢lovek zdrav, kadar je v sozvodju s samim seboj in z okoljem,
zdravem telesu.

Pri Abhyanga Kerala masaZi gre za sinhrono oljenje telesa v sedmih razli¢nih poloZzajih, ki ga
izvajata dva terapevta na originalnih indijskih mizah, z originalnimi ayurvedskimi izdelki, na bazi
zdravilnih zelis¢, pridobljenih v Indiji.

SHIRODHARA

Osnovne tehnike ajurvedskega zdravljenja so namenjene zunanjemu in notranjemu ¢iscenju ter
razstrupljanju telesa. Vse te cilje dosegamo z razli¢nimi tehnikami masaZe z naravnimi
zeliZ&nimi toplimi olji, v kombinaciji z ustrezno prehrano in drugimi dobrimi Zivljenjskimi
navadami.

Ena od tovrstnih terapij je Shirodara masaZa, ki jo izvajajo z neprekinjenim curkom zelid¢nega
olja na ¢elo (tretje oko). Shirodhara masaZa sproi¢a, lajsa mentalno napetost, pomaga pri
migreni, nespe¢nosti in sinusnih obolenjih.

Ob hitrem tempu Zivljenja, ki se dandanes odvija z vse preveliko naglico, vas Shirodhara
prijetno sprosti in blagodejno vpliva na vase telo.




nespecnosti, pri kroni¢nih glavobolih, boleznih uges in nosu.
Izvaja se tako, da se poliva toplo zeli¢no mleko po bolnikavem telesu.

priblizno 40 minut.

PADABHYANGA

priblizno 30 minut.

INDIJSKA MASAZA GLAVE

ved kot tiso¢letje in Indijcem zagotavlja vsakodnevno sproséanje in zdravljenje.

Terapevt pri indijski masaZi glave uporablja vrsto razli¢nih gibov, vkljuéno z globokim
gnetenjem in stiskanjem vratnih in ramenskih misic ter masaZo lasis¢a. NeZno stimulira in
masira dolo¢ene to¢ke tudi na obrazu.

Indijska masaZa glave je priporoéljiva za odpravljanje stresa, napetosti, utrujenosti, '
nespeénosti, glavobolov, migren in vnetja sinusov. Pomaga tudi poveéati gibljivost in proZnost  ©
sklepov v vratu in ramenih, pospesi krvno prekrvavitev in limfni obtok, sprosti vezno tkivo in

glave obi¢ajno traja do 45 minut.



AROMATERAPIJE Z ETERICNIMI OLJI

Uporaba aromaticnih snovi sega v daljno preteklost. Stare civilizacije so jih uporabljale za balzamiranje
mumij, razkuZevanje v casu epidemij in za izdelavo parfumov. Odkrivale so, kako gorece veje in listi nekaterih
rastlin delujejo na ¢loveka uspavalno ali na cutne zaznave.

Aromaterapija je ena od oblik zdravilstva, ki uporablja hlapne tekoée rastlinske snovi, znane kot eteri¢na olja
in druge aromaticne sestavine rastlin. Najbolj pogosta je uporaba etericnih olj pri inhaliranju in masazi.

Namen aromaterapije z etericnimi olji je vplivati na ¢lovekovo zdravje in pocutje. Terapija z etericnimi olji
pomaga telesu, da ponovno vzpostavi ravnovesje. To doseze predvsem z vplivom disav na mozgane in
limbicni sistem, ki je odgovoren za vegetativne funkcije, custvene reakcije, ucenje in spomin.

Poznamo medicinsko, popularno, ezoteri¢no in holisti¢cno aromaterapijo ter znanstvene raziskave disav.
Aromaterapija ne zdravi zgolj simptomov ampak splo3no telesno stanje — duso in telo kot celoto. Etericha
olja razli¢nih zeli$¢ in ostalih snovi stimulirajo na$ organizem, zmanj$ajo stres in napetost.

Etericna olja so olja z izrazitim vonjem. Pridobivajo jih iz razli¢nih delov rastlin na razli¢cne nacine: z
destilacijo, s stiskanjem ali z ekstrakcijo s topili. Naredite nekaj zase in si privoscite spros¢ujoco masazo z
izbranimi aromaticnimi olji sivke, roZmarina, evkaliptusa in pomarance.



