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Masaz umi redukovat plsobeni stresu a zmirnit bolest. Je vétSinou vnimana
jako prijemnéa forma uvolnéni. Ma vsak i terapeutické ucinky. Lidska klze je
totiz nejvétsim organem naseho téla s miliony nervovych zakonceni. Pfimo se
tedy nabizi pouziti masaznich hmatl a tlakl ke zmirnéni bolesti a potizi. Také k
navozeni prijemné uvolnéného stavu, ktery je pro mnohé v dnesni zrychlené
spoleCnosti tak vzacny.
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Zdroj: Léciva sila doteku ze Shutterstock
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Léciva sila

Kdykoliv se uhodime c¢i poranime, zacneme si bolestivé misto
automaticky trit nebo na néj aspon prilozime ruku. Kdyz nas boli
hlava, instinktivné si mneme spanky. Masaz, je stara metoda
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vyuzivana k uvolnéni a regeneraci téla i ducha.

Dotek formou masaze pUsobi na ¢lovéka vétsinou velmi pozitivné. Po psychické
strance pomaha uvolnovat stres, zklidhuje organismus a redukuje psychickou
Unavu. Po strance fyzické masaz tonizuje kdzi i podkozi, povzbuzuje krevni
obéh a usnadnuje tak odstranovani toxind a vyzivu kiize. Mimo to také
pusobi pfiznivé na lymfaticky systém a obnovuje svalovy tonus, ¢imz
omezuje unavu a zrychluje rekonvalescenci.

Stres je pro organismus velmi energeticky
narocny

Stres je pomaly a tichy nepfritel, ktery pomalu ale jisté mize vést k depresim,
pocitim Uzkosti nebo dokonce civiliza¢nim chorobdm. Nase télo je vybaveno
obrannymi mechanismy pro pripad krizovych situacich. Zvirata na
ohrozeni Zivota reaguji bojem nebo Utékem. Lidem zpravidla nejde o holy zivot,
ale napriklad o socialni postaveni, osobni dlstojnost a podobné. Presto lidské
télo reaguje na stresory podobné jako zvirata v prirodé na ohrozeni
zivota a to tak, ze aktivuje svaly nutné pro obrannou reakci, zacne je
vice prokrvovat na ukor vnitfnich organu. Tento stav je pro organismus
velmi energeticky narocny.



Nenechte se porazit. Zdravy zivotni styl vas
podrzi

Nelze urcit jednotnou hranici mezi zvladnutelnou zatézi organismu a stresem.
Kazdy ¢lovék reaguje na konkrétni stresové situace jinak a vliv na to ma také
souCasna zivotni situace a rozpolozeni Clovéka. Situace, které vam pred lety
plsobily neprekonatelny stres, uz dnes zvladate mnohem lépe.

DUsledklim stresu se Ize branit péc¢i o dusevni a télesné zdravi, dodrzovanim
zasad zdravého zivotniho stylu. V ramci psychohygieny maji velky vyznam
napfiklad joga, meditace nebo pravé masaze. Dllezité je vyhybat se
nékterym spoustéclm stresu, umét fici ne a mit dobré zazemi. Velmi dualezita
je také vyvazena strava s potfebnym mnozstvim Zivin a antioxidantu.

Dotyk Ié¢i

Pravidelné doteky ni¢i napéti a navozuji klid a relaxaci. Technika masaze umi
pomoci od bolesti, napéti ztuhlych a bolavych svalu, pomaha podpofit
krevni obéh, lymfaticky systém a vyloucit toxické latky z organismu.
Masaz podporuje krevni obéh a regeneraci organismu. Odstranuje stres a
napéti. Tim ze podporuje obéh vyzivnych latek a umoznuje organismu



vylucovat toxiny, hraje masaz dllezitou roli pri procistovani téla a udrzovani
zdravi. Stejné prospésna je také schopnost masaze uvolnit mysl, vyvolat pocit
sebeddveéry a dusevni pohody.

Dotyk vyplavuje hormon dobré nalady oxytocin

Nejen masaz cizi rukou, ale také vas vlastni dotek je pro vas nastroj pro
zmirnéni stresu a v souvislosti s okolim je to forma neverbalni komunikace.
Diky vrozené schopnosti rozpoznat emoce pres dotek maji i nejjednodussi
hmaty silny vliv na mozek, navic maji Casto lepsi vyjadrovaci schopnosti nez
mimika nebo slova. PFi dotyku se vam do krve vyplavuje hormon dobré
nalady oxytocin, snizujici hladinu stresového hormonu. Proto pokud
nemate po ruce blizkou osobu a trpite nedostatkem dotekd, zajdéte si na
masaz. Zazenete tak Uzkost a vase télo vam také podékuje za prijemnou davku
péce.

Nedostatek kontaktu nas nepfiznive ovliviuje, aniz bychom si to uvédomovali.
Deprese, stavy Uzkosti, poruchy nalady a oslabeni imunitniho systému jsou jen
Spickou ledovce. Lidé s nedostatkem dotekl také byvaji méné Stastni,
osamélejsi, nebyvaji tak spokojeni ve vztahu a je také mozné, ze se to
podepiSe na jejich schopnosti vyjadrovat a interpretovat emoce.
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