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Indicka masaz hlavy - prijemna relaxace,
ktera rozzari i vase vlasy

Technika indické masaze hlavy vychazi z ajurvédského lé¢ebného
systému, pres pét tisic let staré alternativni mediciny, ktera kombinuje
prirodni...

Stres, nespavost, bolesti hlavy - neodmyslitelna soucast dnesni hektické doby. Vérné nas
provazi na kazdém kroku, zhorsuji nas pracovni vykon a nenechaji nas odpocinout. Jak
civilizacni choroby potlacit, pripadné se jich uplné zbavit? Diky terapiim a masazim. Jedna
z nejstarsich technik, indicka masaz hlavy, podporuje relaxaci, zlepsuje koncentraci,
uvolnuje napéti. A jako bonus budete mit lesklé a zarivé vlasy!

Pri indické masazi hlavy, znamé také pod puvodnim indickym ndzvem champi, vdm masér
intenzivné promne svaly a kuzi hlavy, krku, ramen a hornich ¢asti pazi a odstrani tak z téchto oblasti

nahromadéné napéti a ztuhlost.

Masirovat muze bez pouziti nebo s pouzitim oleju jako jsou kokosovy a mandlovy. Jejich uziti kromé
relaxace a uvolnujicich u¢inka pisobi ozdravné také na vlasy - posiluje je a dodava jim lesk.

Indicka masaz hlavy - starodavné reseni chorob moderni



doby

Technika indické masaze hlavy vychdazi z ajurvédského 1é¢ebného systému, pres pét tisic let staré
alternativni mediciny, ktera kombinuje prirodni terapie a soustredi se na mysl, télo i dusi. Jak by
vam rekl kazdy ajurvédsky lékar, pokud neni zdravé a spokojena duSe a mysl, nemize byt zdravé a
spokojené ani télo.

Jedna se o princip, ke kterému zvlasté v posledni dobé nachazi cestu stéle vice lidi naseho zdpadniho
svéta. Kdyz nas premahaji tlaky moderni doby, obracime se ke starodavné vychodni mediciné. A
pomahda nam.

NAS TIP:

Prectéte si také, jaké benefity prinasi napriklad liftingova masaz obliceje, kterou je Casto
mozné pouzit namisto chirurgického zakroku!

Z péce o vlasy v uklidnovaci prostredek duse a mysli

Indicka masaz hlavy byla uz od pradavna soucasti kazdodenniho zivota Indu. Podle Francescy
Gould, autorky knihy Indickd masaz hlavy, se champi stala pro hinduistické matky pravidelnym
ritudlem. Pod otevienym nebem chovaji dité na kliné a pri tom mu masiruji temeno hlavy.

I kdyz puvodné byla ucelem hlavné péce o kuzi a vlasy naméhané tamnim suchym podnebim,
vyvinula se indicka masaz hlavy v mnohem vic. Uklidhuje dusi, povzbuzuje mysl a mezi rodinnymi
prislusniky je i zplisobem, jak se sblizit a utuzit vztahy.

Indicka masaz hlavy - relaxace i prevence nemoci

Po dlouhém dni v préci, zvlast pokud ho prosedite u pocitace, se malokdo citi svézi a dobre naladény.

Vv

vSemi témito problémy si spravné provedend indicka masaz hlavy dokaze poradit.

Kromé toho povzbuzuje krevni obéh a napomdaha spravnému proudéni lymfy, pomdaha i lidem
trpicim nespavosti. A jeji ucinky zdaleka presahuji fyzickou stranku zdravi. Odbouravanim stresu
plsobi také na emocionalni a psychické urovni - indicka maséz hlavy prinasi pocit dusevni
pohody, vnitiniho klidu, zlepSuje koncentraci a schopnost se ucit.

Podle ajurvédskych lékaru a terapeut navic indickd masaz hlavy nejen odbourava stres, ale také
stimuluje télo, aby bylo schopné se samo lécit a zpomalovat postup propuklého onemocnéni.
Pravidelnd masaz hlavy je tedy i nenasilnou formou prevence - posili organismus a zlepsi jeho
obranyschopnost.

Domaci indicka masaz hlavy

Indickd masaz hlavy je pokldddna za jednu z nejprijemnéjsich masazi viubec. Navic ale neni
nikterak slozitd, nepotrebujete k ni zddné specialni pomucky a pokud nechcete, nemusite pouzivat
ani zadné oleje. Prestoze tedy existuje rada relaxac¢nich klinik a wellness center, které maji indickou
masaz hlavy ve své nabidce, nic vam nebrani vyzkouset si ji doma. Sta¢i dodrzet nékolik zdkladnich
zasad.

Pri spravné provedené indické masazi hlavy se vzdy sedi, a to v uvolnéné pozici s oprenou hlavou a


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/liftingova-masaz-obliceje-misto-chirurgickych-zakroku
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/liftingova-masaz-obliceje-misto-chirurgickych-zakroku

volné polozenyma rukama i nohama. Kazdodenni stres zpusobuje, Ze se v ramenou, krku a na
castech hlavy shromazduje napéti, proto indickou masaz hlavy za¢iname na Siji.

Uchopime trapézovy sval Sije a prsty mneme svalovinu a hrneme ji od lopatky nahoru a smérem
dopredu. Masirovat mizeme s pouzitim oleju pres rucnik nebo na sucho pres obleceni. Postupné
svalstvo i ramena uvolhujeme promackavanim. Muzeme i pritlacit, ale protoze doma nejsme
odbornici, nikdy nejdeme pres bolest.

V ramci celkové relaxace mizeme masdaz spojit s mytim vlasu a poradné promasirovat temeno hlavy.
Uvoliujici t¢inky podpori i prijemna relaxacni hudba.

Indicka masaz hlavy vs. klasické masaze

Prestoze indicka masaz hlavy vychazi z vychodnich uceni a pro nas Evropy vzdaleného zivotniho
stylu hinduistickych Indd, tak se tento typ masdaze stava ,na zapadé” stale populdrnéjsi. Ma i
spoustu vyhod v porovnani s klasickymi masazemi evropského stylu.

Hlavni vyhodou je rozhodné celkova volnost, kterou jako klient mate. Prubéh maséaze si v podstaté
muzete prizpusobit svym potfebam. Masaz muzete podstoupit téméz kdekoli, jedinou podminkou je,
abyste si méli kam sednout. Na proceduru neni potieba nikterak velké mnozstvi ¢asu, cely proces
nemusi trvat déle nez nékolik desitek minut.

Volnost mate i ve vybéru toho, jak bude masaz probihat. Nemusite si sundavat obleCeni, pokud
nechcete. Masér vas muze masirovat s pouzitim oleju i bez nich. A jak uz bylo zminéno, neni
potreba ani zadné specialni vybaveni. VSe co potrebujete jsou néci citlivé ruce, klidné misto a
pohodlna zidle.

Indicka masaz hlavy - kdo by se ji mél vyvarovat

Prestoze ve vét$iné pripadia méa indicka masaz hlavy Cisté pozitivni ucinky a jde o velmi nendsilnou
formu terapie, lidé s nékterymi nemocemi by se ji mély vyvarovat. Zejména se jedna o nemocné
cukrovkou, epilepsii, osteopordzou nebo o ty, kteri trpi na vysoky nebo nizky krevni tlak. Masaz
by nemél podstupovat ani ten, kdo je po nedavné operaci nebo trazu hlavy ¢i krku.



