% PORADNIK

Masaz Shiatsu — co warto wiedziec¢?
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S Co to jest masaz Shiatsu?

Masaz Shiatsu to tradycyjna technika wywodzgaca sie z Japonii. Stowo ,,shiatsu”
dostownie oznacza ,ucisk palcami” — to forma terapii manualnej, polegajaca na
rytmicznym naciskaniu okreslonych punktéw ciata (meridianéw), aby przywrécic¢
réwnowage energetyczng organizmu.

Nowoczesne masazery, takie jak Shiatsu NeckRelief, nasladujg technike Shiatsu
poprzez rotujace gtowice masujace, ktore imituja ruchy palcow i dtoni terapeuty.

(@ Wskazania do stosowania masazu Shiatsu

Masaz Shiatsu jest szczegélnie polecany dla oséb, ktére:

Doswiadczajg napiecia miesniowego w karku, barkach, plecach lub nogach
Cierpig na béle kregostupa i zmeczenie miesni

Prowadzg siedzacy tryb zycia lub dtugo pracujg przy komputerze
Odczuwaja stres, napiecie nerwowe, problemy ze snem

Potrzebuja regeneracji po wysitku fizycznym

Szukaja sposobu na relaks i odprezenie
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Przeciwwskazania - kiedy unika¢ masazu Shiatsu?
Masazu Shiatsu nie zaleca sie w przypadku:

Ciazy (bez zgody lekarza)
® Rozrusznika serca lub metalowych implantéw
@ Zaawansowanej osteoporozy, zakrzepicy lub choréb serca
® Infekji, goraczki, Swiezych urazéw lub ran
® Chordb skéry w masowanych obszarach
® Padaczki lub innych schorzen neurologicznych

W razie watpliwos$ci warto skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem terapii.
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3% Spodziewane efekty regularnego masazu Shiatsu

Zmniejszenie napiecia i sztywnosci miesni
Poprawa krazenia krwi i limfy

Lepszy sen i gtebszy relaks

Redukcja bdlu karku, barkéw i plecow
Poprawa samopoczucia i poziomu energii
Wsparcie regeneracji po wysitku fizycznym
Odprezenie uktadu nerwowego

NENNEENE

U wielu osdb efekty sg odczuwalne juz po pierwszych sesjach.
f Na jakie partie ciata stosowac masaz Shiatsu?

Kark — ulga po catym dniu pracy lub dtugiej jezdzie samochodem

Plecy i odcinek ledZzwiowy — pomoc w przecigzeniach i bélach kregostupa
Ramiona i przedramiona — rozluznienie po wysitku lub pracy przy komputerze
Uda, tydki i posladki — szczegdlnie po treningu, spacerze lub dtugim staniu

Q Wskazéwka

Masaz Shiatsu dziata najlepiej jako cze$¢ codziennej rutyny — wystarczy 10-15 minut
dziennie, by odczu¢ ulge i poprawic¢ ogdlne samopoczucie.

@ Kiedy najlepiej uzywac masazera?

*
. Po pracy lub intensywnym dniu \% ‘
. Przed snem — pomaga zasna¢

. Po treningu fizycznym

. W przerwie w pracy — przy biurku lub na krzesle ?. z

3 BEAUTY LIMITED"®



&2 Jak uzywaé masazera?

1. Zat6z masazer na kark 2. W16z rece w uchwyty
A0
3. Wiacz urzadzenie 4. Zrelaksuj sie 10-15 min

1. Zatéz masazer na kark - 2. W16z rece w uchwyty -> 3. Wiacz urzadzenie - 4.
Dostosuj kierunek i intensywnos¢ - 5. Wtacz ogrzewanie (opcjonalnie) - 6.
Zrelaksuj sie 10-15 min
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