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Priprava na masaz

Pfed masazi 1,5 hodiny nejezte hlavni jidlo. Neni také uplné idealni, kdyZz Vam kruci v briSe. Pomuze napfiklad
kousek ovoce a podobné. Osprchujte se. KoZni pdry se oteviou a Iépe pfijmou ucinné latky obsazené v masaznim
prostfedku. Pokud se budete chtit osprchovat po masazi, pouZijte jen vlaznou vodu.

Masér bych mél znat Vas aktudlni zdravotni stav, dale by mél védét o Vasich zdravotnich problémech, zejména o
problémech s krevnim tlakem, prodélanych zlomenindch, operacich, osteopordze atd. (viz. indikace a
kontraindikace) V nékterych pripadech Vam doporuci konzultaci s Vasim oSetfujicim lékafem ohledné vhodnosti
masaze. V pripadé, Zze mate alergii na latku, kterd by mohla byt obsazena v masaznim prostredku, upozornéte
maséra na tuto skutecnost. V pfipadé klasické masaze si na zacatku rekneme, kterou ¢ast téla chcete
namasirovat...

Sundejte si hodinky, fetizky, naramky, nausnice. Vypnéte si zvonéni mobilniho telefonu. OdlozZte si tak, jak vam je
to pfijemné, nemélo by vas nikde nic skrtit ¢i tahat, jde o Vase pohodli. Dobry ptistup k masirované oblasti je
velmi dulezity pro spravny ucinek masaze. Nemasirované ¢asti téla budou béhem masaze prikryté.

V pfipadé, Ze Vam je néjaky hmat z osobniho hlediska nepfijemny, feknete to. Komunikace je velice dulezita.
Nebrante se projevim ulevy jako je plac, smich a podobné. Jen tak Uplné uvolnite vnitini napéti. Pokud se vam
chce spat, spéte. Spanek je vétSinou stavem nejhlubsi relaxace a regenerace. Nebojte se, pokud usnete, masér
bude ddle v masazi pokracovat. Vas spanek je pro néj dikaz Vasi dlvéry.

Po masazi alespon pll hodiny nejezte, nepijte alkoholické napoje, kavu, ¢aj. Dulezité je dodrzovat pitny rezim,
nejlépe Cistou vodu. Po masazi pijte vice nez jste zvykli, béhem masdze se ze zatuhlych svall uvolnily toxiny, které
je dllezité dostat z téla co nejdfive pryc.



