Masaze ajurwedyjskie

Masaz ajurwedyjski stanowi jeden z elementéw holistycznego systemu medycyny
naturalnej. Zalicza si¢ go do najstarszej sztuki medycznej. Masaz ajurwedyjski
petni wiele funkcji poprzez wptyw, jaki wywiera na poszczegdlne uktady naszego

organizmu.

Dziala na trzech poziomach: fizycznym, psychicznym i duchowym. Jego istota
wigze si¢ z ruchem energii w ciele. Celem masazu jest przywrocenie rownowagi
energii zyciowej zwanej prana. Przywrdcenie harmonijnego przeplywu energii
poprzez stymulacj¢ punktéw akupresurowych (marma) stanowi wyraz
fizycznego, psychicznego 1 duchowego zdrowia. Wyr6znia si¢ wiele rodzajow

masazu ajurwedyjskiego. Oto niektore z nich:



Ajurwedyjski masaz ciala — Abhyanga

Abhyanga to masaz calego ciata olejami ziolowymi. Pomaga zachowaé¢ mtodos¢,
wspomaga proces przemiany materii, poprawia wyglad skory, wzrok, korzystnie
wplywa na samopoczucie. Jest jednym z najwazniejszych zabiegdéw stosowanych

w ajurwedzie.

Zabieg ten polega na masazu catego ciata olejkiem. Jest najbardziej kompletng
terapig ciata zawierajgcg zarowno relaksujacy masaz gtowy, twarzy, dloni i stop,

jak rdwniez masaz przedniej 1 tylnej czesci ciata.

Ma na celu pobudzenie i1 zréwnowazenie energii w calym organizmie na

wszystkich trzech poziomach: fizycznym, psychicznym i duchowym,

Abhyanga to najprostsza droga do zharmonizowania ciala. Regularne
wykonywanie zabiegu odzywia ciato, poprawia sylwetke, a takze korzystnie
wpltywa na jako$¢ snu, chroni przed stresem 1 poczuciem niepokoju. Abhjanga
jest rdbwniez masazem, ktory wykonuje si¢ w celu przygotowania do innych
zabiegow ajurwedyjskich. Zabieg trwa 60 minut albo 90 minut (Abhyanga +
Shiroabhyanga).



Ajurwedyjski masaz twarzy — Mukhabhyanga

Ajurwedyjski masaz twarzy dziala nie tylko miejscowo, poprawiajac stan skory 1

wygtadzajac twarz. Wptywa takze na cale ciato — odpreza je i gleboko regeneruje.

Stanowi cze$¢ catosciowego zabiegu upigkszajacego.

Po ajurwedyjskim masazu twarzy czujemy si¢ rado$ni. Ten skomplikowany
zabieg pobudza osrodki znajdujgce si¢ glgboko w moézgu, punkty
refleksologiczne, meridiany, przez ktore przeptywa energia. Poprawia krazenie.
Odzywia i oczyszcza tkanki, co sprawia, Ze cera staje si¢ promienna. Utrzymuje
odpowiednie napiecie i elastycznos¢ wszystkich warstw skory, pomagajac tym
samym zachowa¢ mtody wyglad. Wygtadza zmarszczki i nadaje twarzy tagodny
wyraz. Zabieg trwa 40 minut.



Ajurwedyjski masaz stop — Padabhyanga

Uciskanie podeszew stop pobudza, oczyszcza i rownowazy wszystkie organy
ciala. Wtasnie dlatego wtasciwie wykonywany masaz stop jest taki relaksujacy.
Masaz stop leczy suchos$¢, brak czucia, szorstko$¢, zmeczenie 1 pgkanie skory stop
oraz zapobiega tym dolegliwo$ciom. Dzigki niemu tatwiej chodzimy 1 biegamy.
Zdaniem ajurwedyjskiego lekarza Wagbhaty nerwy w podeszwach stdp
potaczone sg z oczami 1 uszami, zatem masowanie stop wplywa korzystnie na te

organy zmystow. Masaz trwa 40 minut.



Masaz glowy Shiroabhyanga

Jest to zabieg, ktory przywraca rownowage energii w ciele. Doskonale dziata na
naszg psychike, uspokaja, relaksuje umyst i ciato. Likwiduje nagromadzone
napi¢cia mentalne 1 fizyczne. Na naszej gtowie znajduja si¢ rowniez liczne punkty
witalne (akupresurowe) w ajurwedzie nazywane punktami marma. Stymulujac je,

oddzialujemy na odpowiednie organy wewnetrzne.

Masowanie glowy jest rowniez zabiegiem pielggnacyjnym, do ktérego uzywa si¢
odpowiednich olejow dobieranych do typu ciata lub rodzaju wtoséw. Masaz skoéry
czaszki pobudza krazenie krwi, dzigki temu odzywia 1 oczyszcza skore glowy z
toksyn, wzmacnia cebulki wloséw 1 stymuluje ich porost zapobiegajac

przedwczesnemu lysieniu i siwieniu. Masaz trwa 40 minut.



