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Ara lase tundlikul p&iel rikkuda oma tavapérast
elurGtmi! Vali endale sobivaim TENA Lady side.
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Jooga meditatsioon.

Algus lk 640

Massaazi kui praktilise tegevuse dpetamisel on
ka Eestis rakendatud erinevaid meetodeid. Tradit-
siooniline dpetamine on paris levinud ka praegu.
Paljud massaazikoolid kéivad koolitusel monel ida-
maal ja piitiavad kodus sama asja iiks-iiheselt edasi
anda. Sellisel kursusel on raske osaleda 6ppuril, kel
on endal head teadmised eeldusainetest ja kes on
harjunud 6ppima 1abi kerkinud kiisimuste.

Kohandagem massaaz
meie kultuuriruumiga

Teine osa massaazidpetajatest on seda meelt, et
Opetatavast tuleb teha siintees ja paigutada siis
meie kultuuriruumi. Tuhandeid kilomeetreid
iiksteisest lahutavad vahemaad eristavad inime-
si vdga erinevate tunnuste pohjal. Just see tuleks-
ki 6petamisel aluseks votta.

Naiteks {ihel kuuekiimneaastasel tailasel ei
valmista mingit raskust veeta iiks tund lootosis-
tes. Oriendis on selline isteviis viga levinud ja ini-
mese tugi-lilkumisaparaat sellega kohanenud.
Aga piitidke panna sama tegema Eesti samaeali-
ne! Suur on l6unamaalaste erinevus lddne inimes-
test ka kasvu ja kehakaalu poolest.

K&ik need asjaolud on véga tédhtsad massaazi-
de edasiopetamisel teises kultuuriruumis ja néua-
vad Opetajalt viga heade teadmiste korval ka suu-
repérast siinteesivoimet.

Varsti ilmub esimene eestlaste koostatud Tai
massaazi 6pik. Opikusse valitud vdtted ja tehnikad
sobivad meie kultuuriruumi ja meie kliimavootme
inimestele. Valja on toodud ohud teatud haigussei-
sundite korral, et valtida liigset venitust, rebendite
teket voi kroonilise haiguse siivenemist.

Massaazil on hindamatu véartus inimese ter-
visele, kuid see voib jadda vaid tilgaks ookeanis,
kui inimene ei jirgi teadlikult tervislikku eluvii-
si. Vaid koos tervisliku toidu ja liikumisega annab
Tai massaaz kehalise tugevuse ja heaolu paljudeks
aastateks.

Massaazi sageduse kohta ei ole mingeid reeg-
leid ega piiranguid. Tervise hoidmiseks piisab
ithest poolteise- kuni kahetunnisest massaazisean-
sist nédalas.
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