TRADICNI THAJSKA MASAZ (thajsky NUAD PHAEN BORAN)

je stara 2,5 tisice let. Jeji pocatky vSak nespadaji do Thajska ale do Indie, do obdobi vlady krale
Magadha Bimbisara. Za legendarniho otce thajské masaze je povazovan kraliv osobni lékai a
blizky ptitel Buddhy severoindicky Iékat Jivaka Kumar Bhaccha. Do oblasti dnesniho Thajska se
uméni tradi¢ni thajské masaze rozsitilo spolecné s buddhismem ve 3. - 2. stoleti pfed Kristem.

Thajskd masaz tradicn¢ zalind tichou meditativni modlitbou s prosbou o ulevu a zdravi pro
masirovaného a 1 nadale se odviji v meditativnim duchu. OSetfeni probiha na mékké podlozce
umisténé na podlaze. Klient je oblecen ve volném pohodlném odévu. Tradi¢ni procedura thajské
masaze zahrnujici celé télo trva 2 - 3 hodiny a dosahuje hlubokého a dlouhodobého t¢inku. Maséz
zacina v poloze na zadech rytmickym houpavym pohybem rukou maséra po nohou masirovaného a
postupné pokracuje uvolilujici praci na energetickych liniich a reflexnich bodech a dale
protahujicimi cviky (stre¢i), diky nimz byva nékdy nazyvéna "Jogova masdz". Jemné uvoliujici
bezbolestné uvolituje a protahuje. Masér pouzivd témeét celého téla (prsty, dlané, lokty, kolena,
chodidla...) ale jeho doteky jsou vzdy cilené a neni pouzivano nasilné manipulace. Thajskd masaz
Vias mile udivi variacemi masérskych hmatd, uc¢innymi protazenimi a opravdovym pocitem
uvolnéni.

UCINKY THAJSKE MASAZE:

Dumyslnou kombinaci diikladného uvolnéni svalstva a kloubii s aktivaci energetickych drah a
akupresurnich bod dochazi k odstranéni energetickych blokad, uvolnéni svalového napéti, k
vyraznému prokrveni vSech tkani a povzbuzeni imunitniho systému. ZvySuje pohyblivost téla,
odstrafiuje unavu, bolest a ztuhlost kloubli, napomahd vylucovani toxinid, povzbuzuje cinnost
vnitinich organt, posiluje nervovy systém, podporuje celkovou relaxaci a obnovuje pocity zdravi a
pohody. Vysledkem je uvedeni energetického systému do rovnovahy, obnovend fyzické vitalita a
svézi duchovni jas.

Nejvyznamnéjsi ucinky thajské masaze:

Pohybovy systém:
masdz uvoliuje svaly a Slachy po zvySené ndmaze , odblokovava ztuhld zada, zvySuje rozsah
kloubni pohyblivosti

Nervovy systém:
masdz stimulaci vybranych reflexnich bodu ovliviiuje stav celého organismu, plsobi pii Unavé,
nespavosti, bolestech hlavy, migrénach

Travici systém:
masaz urychluje metabolismus a vylu¢ovani odpadnich toxickych latek z t€la, ulevuje pti zacpé

Obéhovy systém:
masaz zlepSuje prokrveni a lymfaticky ob&h

Psychika:
napomahd k relaxaci, uvolnéni, uklidnéni a odpocinku, pfi pocitech nezvladnutelného stresu,
nervozité, vzteku, prepracovani, depresich



Indikace (kdy je masaz vhodna):

- pti celkové tnavée

- pii bolestech svala, Slach a kloubt z ptetizeni
- po zvySené namaze

- pii pocitech nezvladnutelného stresu

Kontraindikace (kdy je masaz nevhodna)
- pti akutni nemoci

- pii vyskytu koznich onemocnéni velkého rozsahu

- bezprostiedné po vétsim jidle

- okamzité po extrémni namaze

- po konzumaci alkoholu

Nékolik doporuéeni, ktera prispivaji k hlubSimu u¢inku masaze:

Pied masazi

> Nejezte cca dvé hodiny pfed masazi.

> Sundejte si vSechny Sperky, zejména z mist, kterd budou masirovana.

> Masaz se provadi v pohodlném, vzdusném obleceni, protoze v pritbéhu masaze dochézi k
hlubsi relaxaci organizmu a tim k ochlazeni t¢la.

> Vhodny od¢v si prosim pfineste s sebou.

Po masaz

> Pro zachovéni a prohloubeni G¢inku je dobré pockat se sprchovanim ¢i koupeli alesponi 2
hodiny po ukonceni masaze.

> Rovnéz je dobré nespéchat s konzumaci jidla nebo volit lehkou stravu. Po jidle je energie
prirozené¢ vyuzivana predevsim na traveni potravy a procesy energetického vyrovnavani
vyvolané masazi se mohou zpomalit nebo zcela zastavit.

> Po masazi je doporuceno vice pit aby organizmus mohl vylouéit uvolnéné toxiny

> Je mozné, Ze se budete po masazi citit ospali. V takovém ptipadé je vhodné jit spat a nechat
své télo dale regenerovat ve spanku.

> Pokud se budete citit povzbuzeni a budete pomaleji usinat, neni diivod k obavam.

Pokud se po thajské maséazi dostavi pocity zvySené unavy, nejednd se o nic nezvyklého - masaz
vyvolala o€istné a regeneracni procesy a svaly pracovaly zplsobem, na ktery v bézném zivoté
nejsou zvyklé... T¢élesnd Ginava, zpravidla do druhého dne odezni. S pravidelnou navstévou masazi
tyto projevy zcela zmizi.

Thajskou masaz je mozno pfizpisobit aktudlnimu zdravotnimu télesnému i psychickému stavu
klienta. V ptipadé potfeby miize byt doplnéna dal§imi tradi€nimi a osvéd€enymi prostiedky péce o
télo jako je naptiklad banikovani, Dornova metoda apod.



