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Podle ajurvédy je pFi¢inou nemoci Spatné fungovani bunék,

kvali

Ajurvéda pracuje s energetickymi . Tyto body

jsou vzdy v paru.

Nerovnovaha je zapfic¢inéna prebytkem ¢i nedostatkem
jedné z nich. Télo, mysl i duch jsou spolu neoddélitelné
svazany v komplexni systém a snazi se udrzovat harmonii.
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Ayurvéda je véda o Zivoté, ktera ma koreny uz 2000 let pf.n.l.
v prastarém indickém uéeni o ¢lovéku.

Pfedmét Ayurvédské masaze je o dosazeni stanoveného
cile. Podstatou maséaze je predevSim proziti sama sebe a
uvédomeéni své vlastni podstaty byti.

Télo se stava vitalnéjSim a bude schopné naplno vyuzit
svych

Prinasi ulevu od fyzického i dusevniho napéti.
Je osvédcenou pomoci pfi eliminaci

Je skvélou preventivni podporou harmonického zivota.
PUsobi velmi a

Jsou masirovany tzv. marma body, kde se koncentruji nase

zivotni energie. Timto umoznime ukotvenym, stagnujicim Cci

hromadicim energiim proudit tak jak maji. Masaz muze byt jak

relaxacni, tak i povzbuzujici.

e Pomoci koneckld prstl jemné, ale pevné stimulujeme
kazdy bod.

e Body jsou masirovany krouzivymi pohyby ve sméru
hodinovych ruc€i¢ek po dobu az 5 minut.

e Volitelné pouzijte pfi masazi masazni oleje s bylinkami pro
podporeni Ucelu.
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Télo potfebuje energii k tomu, aby se tekutiny a Ziviny
dostaly az k bunkam.

Podle ajurvédské filozofie je cely vesmir souhrou 5 energii
nebo elementd -

uvnitf nads jsou kombinaci vSech téchto
které tvori nas vesmir a vSe kolem nas.

e Vata je energie pohybu,

e Pitta se stara o zazivani
e Kapha ma na starost promazani a strukturu téla.

Je nutné zdlraznit, Ze nikdo neni JEN typ vata, pitta nebo

kapha. Vzdy se jednd o kombinaci vSech tfi aspektl, kdy
jedna z nich je dominantni nad ostatnimi.
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Eter + Vzduch

Jemnda pohybova energie.

Ridi veskery na§ pohyb: od
pohybu svall po tlukot srce.
Pokud je v harmonii, podporuje
kreativitu a flexibilitu. Pokud se
dostane do nerovnovahy, je
pficinou strachu a Uzkosti.
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Charakteristické rysy pro typ
Vata

Stihla postava a lehké
pohyby

Rychlé dokon&eni €innosti
Nepravidelny hlad a traveni
Lehky spanek a nespavost
NadSeni ze Zivota, aktivita a
Ziva predstavivost
Impulzivita a zmény nalad
Rychle chape, ale rychle
zapomene

Ma sklon délat si starosti s
drobnostmi

Snadno se unavi a ma sklon
k pfepinani se

DuSevni i fyzicka energie
prichazi ve vinach
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Charakteristické rysy pro typ
Pitta

e Stfedni postava

e Sila a vydrz

e Velky hlad a Zizen, silné traveni
o Sklon k podrazdéni pfi stresu

e Svétla nebo nacervenald kuze,

Ohen + Voda 9 : y
Casto pihovata

o __ * Averze ke slunci a horkemu
DéSe fidi zazivani a absorbovani .
.. . : 5 pocasi
Zivin, metabolismus a télesnou : PR )
e Podnikavy Clovék, ktery
teplotu. s y
L . . vyhledava narocné ukoly, cile
V' pfipadé harmonie podporuje ..
) . ) ) * Bystry intelekt
bystré mysleni a inteligenci, v g . . PRV
L . e e * Prfesna, jasna recC
opaCném pripadé posiluje hnév e .
P Prip P J e Svétlé, svétle hnédé nebo

nenavist a zarlivost. 5
zrzaveé vlasy
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Zemé + Voda

Kappa dava formu télesnym
strukturam — tvofi kosti, svaly a
Slachy

spojuje bunky dohromady.

Je olejem pro klouby, pokozku a,
udrzuje imunitni systém.

V' rovnovaze kapha vyjadfuje
lasku, klid a odpusténi, v pripadé
nerovnovahy pfipoutanost,
lakotu, hrabivost a zavist.

WWW.

Charakteristické rysy pro typ
Kappa

e Masivni, silna postava i
fyzicka sila a vydrz

e Stala energie, pomaly v
¢innosti

e Klidna, uvolnéna osobnost

e Chladn3, tlusta, bled3a, ¢asto
mastna klze

e Pomalé pochopeni nové
informace, ale dobra
dlouhodobda pamét

e Hluboky spanek

e Sklon k obezité

e Pomalé traveni, mirny hlad

e Srdecny, tolerantni,
odpoustéjici

e Sklon k sobeckosti a
samolibosti
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V kazdém z nas prevazuje kousek od kazdého elementu.

Temperament

Rozhodovani

Mluveni

Spanek

Utraceni penéz

Pamét

Nazory

Sny

Ve sloupecku, kde se poznate nejCastéji: tam

pravdépodobné prevazuje i VaSe osobni ddse.

Vata

nervozita, bojacnost

M)

podrazdénost, netrpélivost,
zlost

Kapha

spokojenost a
sentimentalnost

narocné

rychlé, s jasnym cilem

pomalejsi

rychlé, nerozhodné:
upovidavost

inteligentni, pfimérené,
presvédcive, konfliktni

pomalejsi, stalé, tiché

lehky, sklon k nespavosti

stfedni, usina a vstava bez
obtizi

hluboky

rychlé rozhodnuti

za luxus

Setreni

rychle se uci, v§ima a rychle
zapomina

bystra a rychla

pomalu se uci, ale
nezapomina

radikalni, ménici se

jasné urcené a zamérené na
cile: vadgéi typ

loajalni, stalé a
konzervativni

letani, strach, barvité, nocni
mury

barevné, bojovné, vasnivée

malo snd, romantické,
sentimentalni

obavy, nadseni

srdecnost, vielost nebo hnév

oddanost a mirnost

bystra a pfizplsobiva

pronikava nebo kriticka

pomala a nete¢na
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Télo & postava

Kostra

Celo

Chut k jidlu

Télesna hmotnost

Rty

Co nemate radi

Nemoci

Vata Pitta Kapha
hubena-vysoka ¢i mala-nizka stfedni mohutnéjsi, masivni
lehka, vystupuijici kosti stredni tézka, sklon k obezité

tenkd, sucha, chladna

tepld, vihka, rdZzova, akné a
materské znaménka

silngjsi, bila, mastngjsi,
hladka a jemna

Uzké, suchg, lamaijici nebo
kfehké

jemné, rlzové, pruzné

Siroké, bilé, silné

slabsi, nepravidelny, rychly

silny, dobfe hmatatelny

pomaly, staly

nizka (pokud v nerovnovéze
tendence k obezité - pocit
strachu)

stfedni s aktivni svalovou
hmotou

snadno roste

ridké, hrubé, suché, vinité

husté, jemné, sklon k
predcasnému Sediveéni Ci
vypadavani, pleSaténi v mladi,
zejména u muzu

tmavé, silné, mastné, lesklé

nizké, s drobnymi vraskami

stfedni, hluboké vrasky

vysoké a Siroké

promeénliva

velkd, nervozita pfi hladu

stala nebo nizka

Neni sklon k tloustnuti,
muze byt nadvéha

stfedni sklon k tloustce—
kdyz prilis ji

Lehce pribira na vaze

promeénliva

Ziznivost

malo

malé, casto hnédé

stfedni, pronikavé

Siroké, vyrazné, husté rasy

nizky nebo slaby, chraplavy

vysoky nebo pronikavy

pomaly nebo tichy,
pfijemny

tenké, uzke, suché

stredni, mékké, cervené

velké, tlusteé, nadychané

zima a sucho

teplo a slunce

zima a vlhko

nervovy systém, bolest, artrézy,
dusevni nemoci

horecky, infekce, zanéty

dychaci systém, hlen,
otoky
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HARMONIE

Stejné jako tradi¢ni Cinska akupunktura a akupresura, indicka
ajurvédska medicina véri, Ze stimulaci marma bodd mUze
zlepSit vase fyzické a duSevni zdravi.

Zranéni bodld muUze mit za néasledek negativni zdravotni

Ucinky na télo a zdrauvi.

MlzZete si vSimnout, Ze na hodné mistech se tyto body

setkavaji s drahami meridianu

www.masazevzahradeck.cz




Marma body jsou zZivotné dulezité spoje mezi télem, mysli
a emocemi. Jsou vzdy v paru zrcadlové na levé i pravé
strané. Vztahuji se k prinikim a spojum, kde se setkavaji
svaly, nervy, zily a tepny. Stimulaci téchto bodl pomoci
jemné masazni terapie mdzZeme vyrovnat harmonii
jednotlivych energii - dési ve Vasem téle i dusi.

Rika se, Ze existuje az 107 marma bod:

11 ve vasich konc¢etinach

26 ve vasem trupu

37 v oblasti hlavy a krku

33 na ostatnich mistech
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Znamy jako bod v ,srdci ruky”.
Tento marma bod se nachazi ve stfredu dlané.

Je Uzce spojen se srdeéni Cakrou , a je povazovan za dulezity bod pfi stimulaci
krevniho obé&hu v celém téle.

Je Uzce spojen s plicemi a zdravim dychacich cest. Je také bodem, kterym lze
pracovat pfi obtizich s komunikaci.

Terapeuti, ktefi pouzivaji ruce, mohou také masirovat tento bod pred |IéCbou, aby
se zvysil tok prany do dlani.

Pouzit mUzete napfiklad sezamovy nebo mandlovy olej, z esencidlnich olejl sdhnéte
tfeba pro eukalyptus, pro otevieni ucpanych dutin nebopro zvySeni energie. Bod
Ize ativovat i snadnym tfenim dlani o sebe, dokud se nezahreji.

Tento bod se nachazi ve stfedu lytkového
svalu. Je odkazem na boha Indra, ktery je

zndmy Sipem v noze.

Masaz lytek je dulezité provadét pravidelné, nejen pro svou nachylnost ke kie¢im,

vvvvvv

krvel

Nékdy se jim fika ,druhé srdce”, které pumpuji Zilni krev zpét do srdce, kdyz se
stahuji a uvoliuji pohybem.

Kdyz nejsou schopny pracovat efektivné, srdce musi pracovat mnohem tvrdéji.
Dalsi divod, pro¢ vstat ze Zidle a pohybovat se co nejvice.

V ajurvédské marma terapii tento bod udajné fidi travici systém a cinnost
tenkého streva.

Akupresura zde mUzZe zlepsit VaSe traveni, zvlasté kdyz je maséaz kombinovéana s
esencialnimi oleji, jako je fenykl, zazvor, skofice nebo éerny pepf.

WWW. .CZ
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Znamena 'hadi kapé& a nachazi
se po stranach nosnich direk.

Kazdy z téchto dvou bodl méfi cca pll prstu a nachazi se té&sné u kofene nosu,

kde se nachazeji nosni dirky.

Rika se, Ze tyto body Fidi tok prany cichem a dutinami.

K masirovani téchto bodl pouzivdme pevného krouzivého pohybu.

Pouziti akupresury v tomto bodé& poméha zmirnit pfiznaky bolesti hlavy a

ucpanych dutin.

Jeho Gc¢innost jepodporena aromatickymi oleji, jako je mata peprna, eukalyptus,

hofc¢iéné seminko nebo merurnkovy ole;j.

Sthapani marma

stred Cela

mysl, mozek a nervy

Phana marma

po stranach nosu

dutiny, usi, ¢ich a
uroven stresu

Shringataka marma

stfed brady

ocCi, usi, nos, jazyk -
chut a rizné nervy

Talahridaya marma

stfed dlané kazdé ruky

plice a dychani

Manibandha marma

vnitfni zapésti

ztuhlost téla

Nabhi marma

stfed bricha - pupik

stFeva

Janu marma

vitfni strana ¢ésky

srdce, jatra a slezina

Indravasti marma

stfed lytkového svalu

traveni a tenké strevo

Kurcha Marma

chodidla u prst0

vidéni

Talhridamska marma

stfed chodidla

plice

WWW.
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Objednavky na masaz la QQ {.D Nové Spoli 95
mozné telefonicky: O (D 0 Q) Cesky Krumlov
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Katerfina Vanaskova
+420 602 277 000

Michaela PesSkova
+420 608 741130

Masaz pro restart organismu

¢ Individudlni pfistup je samozrejmosti.
Masédzi predchazi zhruba 10 minutovd konzultace obtizi a sestaveni planu
vhodnych technik Vam a VaSim obtizim na miru

":,-| ] -ll [} l

g
o Vybér z mnoH%‘ﬁ%Féx Enich nebo detoxikaénich pfirodnich masaznich olejq,
které pomohou nastartovat Vas organismus.

e Kombinaci masaznich technik na miru obtizZim pomUzZeme Vasemu télu
rychlejsi vymeéne latek, regeneraci a obnove.

e, Rozvazeme uzliky a teplem rozpustime blokady v téle.

| | gy . e b . 5 a
e Ceka Vas pravodce ve formé fizené meditace, ktery uklid
Vasi hlave.

Masa? je zakon&ena 1C tami meditace a klidu pro "k
neruseny navrat zpét do vlastniho téla
: i
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