1. Co daje nam masaz?

Dotyk jest dla kazdego z nas pierwotng potrzebg, ktdérej niezaspokojenie bedzie powodowato szereg
problemdw, czy nawet dysfunkcji.

Masaz przynosi przede wszystkim ulge zmeczonemu i obolatemu ciatu. Dzieki niemu mozemy
rozluznié zbyt napiete miesnie i pobudzi¢ / wzmocni¢ mieénie ostabione wprowadzajgc nasz uktad
miesniowy w stan rownowagi. Masaz to nie tylko doswiadczenie cielesne. Jest to takze ulga dla
naszego ducha — czyli wszystkiego, co nie fizyczne . Powoduje obnizenie poziomu stresu, roztadowuje
napiecia oraz wzmacnia energie zyciowga. Jednym zdaniem masaz pomaga wprowadzi¢ i zachowac
rownowage w nas samych.

2. Jakie sg rodzaje masazu?

Rodzai masazu jest bardzo duzo — poczgwszy od tych, ktdre skupiajg sie gtéwnie na naszym ciele, po
takie, ktore tego ciata nawet nie dotykajg — masaze energetyczne, masaze dzwiekiem. Wybor masazu
zalezy od tego, co chcemy uzyskac — czy zalezy nam na poprawie funkgcji ciata, czy rowniez na tym, by
wspomaoc naszg psychike.

Mozemy rozrézni¢ masaze oparte na technikach klasycznych lub tych zaczerpnietych z kultur
wschodnich i orientalnych— masaze ajurwedyjskie, tajskie, chinskie, hawajskie. Zwykle masaze
klasyczne opierajg sie gtdwnie na cielesnosci, a te bardziej egzotyczne podchodza do cztowieka
bardziej holistycznie — biorgc pod uwage catos¢ — ciato i ducha. Ja bardzo goraco zachecam do tego,
by prébowac. To ze jeden rodzaj masazu nie psuje mi, to nie znaczy, ze nalezy przekresli¢ inne
rodzaje.

3. Jak wybra¢ swojego masazyste?

4. Przede wszystkim nalezy zadaé sobie pytanie dlaczego potrzebuje masazysty — jesli chodzi
wyltgcznie o problem cielesny, to proponuje popytac znajomych i poszuka¢ opinii — wielu
dobrych specjalistow nie ogtasza sie, nie ma strony internetowej, bo bazuje gtéwnie na
poleceniach. Jezeli nam na holistycznym podejsciu, wéwczas poza opiniami polecam
wczesniej zobaczy¢ dane miejsce i przekonac sie, czy klimat i atmosfera panujgca w tym
miejscu jest odpowiednia oraz czy masazysta nie powoduje, ze czujemy dystans do niego i
czy bedziemy potrafili mu zaufac.

Malgo

a czy masaz urzgdzeniem do masazu twarzy tez liczy sie jako masaz?

Oczywiscie, ze liczy sie jako masaz
Malgo
a jaki masaz mozna poleci¢ dla mamy w cigzy?

Jesli chodzi o masaz kobiet w cigzy polecam poszukac¢ osdb, ktdre specjalizuja sie w tym rodzaju
masazy.

Malgo



Jak wykonac¢ masazyk pleckéw lub ciatka niemowlakowi?

Stuchac swojej intuicji i ofiarowaé dziecku w czasie masazy 100% czutosci i mitosSci. Potraktowac to
nie jako masaz — a rodzaj kontaktu — budowania wiezi i bliskosci

Anna

czy mozna sie rolowac uzywajac rolek, watkéw samodzielnie?

Tak. Rolowanie jest fajnym sposobem na rozluznienie powiezi

Beata

Czy na wizycie Pani pokazuje ¢wiczenia albo jak masowac sie samodzielnie?

Tak, jesli jest takie zainteresowani, to jak najbardziej

Modne s3 pistolety do masazu, czy nie zrobimy sobie nim krzywdy?

Masaz pistoletem jest bardzo intensywny, nie polecatabym stosowac przez osoby, ktdre nie maja
doswiadczenia.



