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Kas massaaziga saab sa

Igasugune massaaz on
tervisele kasulik, kuid igaliks
peaks leidma endale sobiva.

Kevade saabudes heidame paksemad
riided seljast ja hakkame rohkem mot-
lema oma viljandgemise peale. Paljud
oskavad ilu seostada ka litkumisega,
samuti soovitakse vabaneda talvel ke-
hasse kogunenud jédkainetest.

Ule pika aja leitakse ka tee mass66-
ri juurde. Utlus, et masseerimine teeb
saledaks vaid masseerija, on muidugi
osaliselt paikapidav, kuid mitte péris.
Masso0ri sihipdrane tegutsemine mo-
jutab iisna tugevalt ka masseeritavat.

Massaazi kasutegurid:

B Paraneb vere- ja limfiringe.

B Aktiveerub ainevahetus. Nahas va-
banev histamiin suurendab veresoon-
te labilaskvust ja laienemist, nii pa-
raneb kudedes vere ldbivool, viiakse
kaasa rohkem jédkaineid ning tuuak-
se juurde uusi toitaineid ja hapnikku.
B Stimuleeritakse kesknarvisiisteemi
ja vegetatiivset narvisiisteemi, mille tu-
lemusel saavutatakse 16dvestumine.

B Puhastuvad naha rasundérmed.

B Eemalduvad surnud epiteelirakud.
B Stimuleeritakse higi- ja rasunéar-
mete t60d (nahk puhastub).

B Viaheneb rasvade ladestumine.

Milline massaaz valida

Vastu kevadet hakkavad looduses
mahlad liikuma, nii ka inimese ke-
has. Seepirast on kevadel dige aeg
ette votta puhastav limfimassaa-
zi kuur, tselluliidi massaazi kuur
voi valida hoopis aroomimassaa-
%i hooldused. Oige aeg seepi-
rast, et loodus ise soodus-

tab puhastumist.

‘

Limfimassaaziga oleks mottekas
alustada tilekaalulistel, keskikka joud-
nutel ning neil, kes talvel palju haiged
olnud ja ravimeid tarvitanud. Mitu
korda kaéia, iitleb juba mass6or, sest
inimeste vajadused on erinevad.

Kui liimfivedelik liikuma liikatud,
on hea juurde kombineerida tselluliiti
hévitavat massaazi. Koige efektiivsem
on kuppudega tehtud hooldus. Kupu-
ga tekitatud vaakumi abil mojutatak-
se keha pindmisi pehmeid kudesid ja
selle kaudu kogu organismi.

Kupumassaaz trimmib nahka, pu-
hastab poore, vihendab rasvalades-
tusi, tohustab siseorganite t66d. Hiina
meditsiin titleb, et tselluliit on kiilmast
tingitud energia seiskumine. Kupumas-
saaz aitab koige paremini energiat lii-
gutada ja vereringet aktiveerida.

Aroomimassaaz on samuti vaga
hea, kui seda tehakse professionaal-
selt ja kvaliteetsete 6lidega. Veresoo-
nelaienditega ja tundliku nahaga ini-
mesed peaks valima algul liimfimas-
saazi ja siis aroomimassaazi. Kupud
on nende jaoks liiga tugevad.

Ainevahetust kiirendab ka mee-
massaaz. See on tugev ja tohus nah-
ka trimmiv ning naha aluskudet iiht-
lustav hooldus. Kasulik ikkagi kombi-
neerida liimfimassaaziga.

Alustada voib iikskoik millisest
massaaziliigist, kuid kindlasti tasub

edaks?

MASSOORI KOGEMUS

Piht peenemaks
lildmassaaziga

B Tegin viiekiimnendates
korpulentsele kliendile 10 korda
tselluliidimassaazi, tulemust aga
ei paistnud. Moo6tsime iga kord
moddulindiga, kuid paranemist
polnud. Soovitasin siis prouale
tildmassaazi. Parast kolme klassi-
kalise tildmassaazi seanssi ol
puusaiimbermdot vahenenud

10 cm. Jatkasin ka lokaalset
massaaZzi ning l16puks 17 korra
jarel olime mélemad rahul ja
tema suveriided laksid taas selga!

kogu keha t66tlus ette votta, sest keha
on vaja terviklikult talveunest iiles &dra-
tada. Méttekas on teha alguses moéned
iildmassaazid ja siis alles jouda prob-
leemsete kohtade juurde.

Tore, kui inimene ise ka tervise-
teadlikult kaitub: s66b tervislikke toi-
te ja liigub piisavalt, magab hasti ega
ole stressis.

Ideaalseid inimesi pole kahjuks ole-
mas. Massaaz tasakaalustab siseorga-
nite t60d ja mojub igati hasti. Kind-
lasti valige professionaalne massoor,
sest teadmatusest saab kasu asemel
ka kahju teha.
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