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UVOD:

Danes vama bova predatvili sistem Indijske masaze ki se imenuje
ayurveda. Ayurveda je zeli starodavna oblika masaze ki sega 5000 let
nazaj. Ukvarja se z telesom in duhom in je tako imenovana "Mati vseh
zdravljen;j."

AYURVEDA:

Ayurveda the art of bodycare
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O AYURVEDI:

Ajurveda je sistem tradicionalne medicine, ki izvira iz Indije, izvaja pa se tudi v
drugih delih sveta kot oblika komplementarne in alternativhe medicine
zdravilstva. Beseda Ayurveda je v sanskrtu sestavljena iz besede »ayus«, kar
pomeni »Zivljenje« in »veda«, kar pomeni »znanje« ali »znanost«. Ajurveda ali
v prevodu znanje o Zivljenju pokriva stiri aspekte ¢loveka: duso, um, Custva in
telo. To pomeni, da ¢loveka obravnava celostno, ga uci, kako Ziveti v harmoniji z
naravo in mu pomaga Ziveti zdravo. Pokriva vse vidike zdravja, saj spodbuja
telesno, umsko, ¢ustveno in duhovno dobro pocutje. Razlaga, kako nase misli,
prehrana in nacin zivljenja vplivajo na nase fizi¢no stanje.

Po ayurvedi je ¢lovek zdrav, ko je v sozvocju s samim s seboj ter z ljudmi in
okoljem, ki ga obdaja. Kadar na miselni in ¢ustveni ravni krSimo naravne
zakone, telo pesa in ko samo ne zmore vec odpravljati tezav, zboli. Ayurveda se
ukvarja z odpravljanjem bolezni, pa tudi z ohranjanjem zdravja. S pomocjo
ayurvede lahko v sebi ponovno vzpostavimo poruseno ravnovesje. Po ayurvedi
spada Clovek, glede na telesno zgradbo in osebnostne lastnosti med tri osnovne
tipe ali dose, ki jih ayurveda imenuje: VATA(eter in zrak), PITTA(ogenj in voda)
in KAPHA(voda in zemlja) in so pri zdravem ¢loveku v ravnovesju.Vata nadzira
gibanje, dihanje, govorjenje, hojo, Zivéne impulze, krvni obtok in prebavo. Pitta
nadzira izgorevanje sproscanje energije, absorbiranje energije in dusevne
procese. Kapha nadzira vezanje tkiv, podmazovanje organizma, prehranjenost
in imunost. S primerno prehrano in ostalimi oblikami terapij, predvsem z
masazami ayurveda pomaga ublaziti morebitne pretirano izrazene dose ali
vzpodbuditi slabse delovanje posameznih dos.Ko so vse 3 dose v ravnovesju, v
nasem telesu povzrocajo zdravje, kadar pa so vrzene iz ravnotezja, povzrocajo
bolezen. Ayurvedska masazZa je neznejsa oblika masaze, ki se izvaja s toplimi
olji, s poudarkom na sprostitvi.

B_su
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Danes je ayurveda v Indiji in na Sri Lanki priznana kot uradna medicina, ki jo
poucujejo na univerzah. V zahodnem svetu pa so vse bolj priljubljene
najrazlicnejSe oblike masaz s toplimi olji, z namenom ohranjanja zdravja in
preventive. Ayurvedska masaza je izjemno priporocljiva za odpravo napetosti in
stresa

UCINKI AYURVEDSKE MASAZE:

* uravnotezi psihofizi¢no stanje ¢loveka,
e pospesuje izlo¢anje toksinov iz telesa,
e obnovi koZo in krepi njen tonus,

e ucinkovita proti bolecinam,

e poveca telesno moc,

e izboljsa pretok energije,

e poveca obcutje telesa,

* izboljsa delovanje cutil

e sprosca

Ajurvedska masaza ponuja nov zacetek in vam pokaze pravo pot do srece, saj
njeni ucinki trajajo in trajajo. Pocutili se boste lahki kot peresce in prerojeni od
znotraj navzven.
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PRIPOROCILO:

Po masazi si vzemite vsaj Se urico €asa zase in mirno nadaljujte preostenak
dneva. Brez stresa, alkohola in drugih zdravju skodljivih snovi. Tudi hrana naj bo
prej minimalna kot preobsezna. Saj v primeru, da se zelo najemo, telo vso
energijo usmeri v prebavljanje in tako »zamre« nase dobro pocutje, ki smo ga
prinesli od masaze. Samo clovek, ki je v svoji notranjosti »uglasen«, pri katerem
so telo, um, dusa in zavest v harmoniji, je zdrav in zadovoljen, uspesen pri delu,
sreCen v ljubezni in v sozvocju z drugimi.

INDIKACLJE:
-napetost

-stres

-nespecnost
-glavobol

-migrena

-povisan krvni pritisk
-blokade

-prekomerna telesna teza

KONTRAINDIKACIJE:

-vrocina

-prehlad

-sveze brazgotine od operacij

-nosecnost(potrebno se je prej posvetovat z ginekologom)

-pri tezjih boleznih je potrebno vprasat osebnega zdravnika, Ce je priporocljivo
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VRSTE AYURVEDSKIH TRETMAIJEV:
ABHYANGA [abjanga] - oljna masaZa celega telesa

Sprostitvena masaza, ki zmanjsuje stres, izboljsuje cirkulacijo krvi in limfe,
zavira proces staranja, pomlajuje koZo in dviguje telesno pocutje. Odli¢na je
tudi kot protibolecinska masaza in masaza za Sportnike.

SHIRO DARA [siro dara]- ‘nebeska masaza glave’

Tretma glave in ramen s toplimi zeliS¢nimi olji. Dolgotrajno zlivanje olja na
tocke na Celu nas globninsko spros¢a, zmanjSuje nespecnost, migrene,
vrtoglavico, omoti¢nost, depresijo ter izboljSuje spomin.

SHIRO ABHYANGA [siroabjanga] - masaZa glave

Masaza glave s toplimi zelis¢nimi olji. ZmanjsSuje nespecnost, migrene,
vrtoglavico in omoti¢nost, depresijo, izboljSuje spomin in fokus.

.
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SARVANGA DHARA [sarvanga dara]

"Kraljica” ayurvedskih masaz. Stiri-ro€na masaza, u¢inkovita pri hudih
revmati¢nih tezavah, migrenah, nervozi, stresu, globinsko sprosca, veca
libido ...

PODIKIZHI [podikizi]

Toplo, parno, zelis¢no ‘tapkanje’ telesa. Navadno se izvaja v kombinaciji s
Abhyango. Odli¢no za probleme s sklepi in iSijasom. Posebno primerno tudi za
dolocene vrste artrtitisa in bolecine v krizu.

MASAZE ZA NOSECNICE

Masaze po individualnih potrebah, predvsem v podroc¢ju medenice, nog ...
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SAVNA [swedanam]-Ociscevalna parna savna.

Pri parni savni se prekuha listje, ki je nabrano z vej posebej za to izbranih
zdravilnih rastlin, telo nato izpostavimo pari, ki se pri vretju listov ustvarja. Ta
tretma odstranjuje necistoce iz telesa, zmanjSuje obloge mascevija in je zelo
koristen pri dolocenih koznih boleznih. Ajurvedska savna ima posebnost, da
glave ne izpostavljamo vrocini, temvec se savhamo samo od vratu navzdol ter
tako prihranimo mozZganom nepotreben stres.

KOMBINIRANI SPROSTITVENI TRETMAII:

e ABHYANGA & SHIRO DHARA
je marma oljna masaza telesa & tretma glave in ramen s toplimi tekocimi olji

e ABHYANGA & VASHPASWEDANA
je marma oljna masaza telesa in ociS¢evalna parna savna.

e ABHYANGA & PODIKIZHI
je marma oljna masaza telesa z zelis¢nim 'tol¢enjem' (dva mosnjicka zelis¢, s
katerimi se 'tapka' po telesu).
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AYURVEDSKA MASAZNA OLJA:

e Ajurvedsko gorci¢no olje

e Mpysieajurvedsko masazno olje jeizdelano po starih ayurvedskih receptih, ki
so jih zapustili indijski modreci. Je meSanica 21 zelis¢. Najpomembnejsi
sestavini olja sta:

a) AMLA (amalaki) je indijska kosmulja (Embilica officinalis), ki jo Stejemo za
najbolj koncentrirano obliko antioksidanta vitamina C. Deluje kot moc¢no
pomlajevalno sredstvo. VzdrZuje naso vitalnost. Vzpodbuja detoksikacijo telesa.
Krepi lasisce.

b) VALERIAN (Pavonia odorata) korenino uporabljamo pri utrujenosti,
stresu, misi¢nih krcih in nespecnosti. Je 100% zelis¢no olje. Ne povzroca
stranskih ucinkov. Ne vsebuje alkohola, konzervansov, aditivov ali skodljivih
kemikalij. Ni testirano na Zivalih. 10
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VIRI IN LITERATURA:

http://www.ayurveda.si/ajurvedski-tretmaji/sprostitveni-tretmaji

http://sl.wikipedia.org/wiki/Ajurveda

http://www.ekozmeticnisalon.si/si/masaza/ayurvedska-masaza

http://www.kozmetikajana.si/olja

http://www.mav.si/izdelki/masazna-olja/

Knjiga: Ajurveda nacin Zivljenja
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