AUTOMASAZ

TWARZY | CIALA
- sztuka odmbadzania

for good health

Amerykanski psychiatra Alexander Lowen moéwit: “Spokdj
umystu zalezy od spokoju ciata”. Zmiany, ktére zachodza
W haszym ciele, to gtéwnie zastuga emocji i stresu. Jest
Mnostwo powigzan miedzy tym, co robimy w ciggu dnia,
a wygladem naszej skoéry. Jak poprawi¢ kondycje skory,
ktéra caty czas narazona jest na niekorzystne czynniki?
Jest na to skuteczny sposob.



Jedno jest pewne - starzenie sie tkanek organizmu ludzkiego
jest procesem naturalnym i nieuniknionym. Wptyw na to ma
wiele czynnikdw - palenie papierosdw, styl zycia,
nieodpowiednia dieta, przebyte choroby, a nawet to jak sSpimy.
Mamy jednak mozliwosc, zeby w prosty i co najwazniejsze -
naturalny sposob, spowolnic ten proces.

Czesto wydaje nam sig, ze wyglad mozemy poprawic jedynie

Z pomoca roéznych zabiegow odmtadzajacych lub skalpela.
Dobra wiadomosc jest jednak taka, ze istniejg duzo lepsze

i tansze sposoby.

Jakie czynniki negatywnie wptywajg na skore?

Nasza skdra codziennie narazona jest na dziatanie szkodliwych
czynnikow. Zapobiega¢ ma temu ptaszcz hydrolipidowy, ktory
sktada sie z wody, ttuszczédw i biatek. Jego zadaniem jest
utrzymanie wtasciwego nawilzenia i ochrona przed dziataniem
czynnikdw zewnetrznych. To jednak nie zawsze jest
wystarczajgce. Jakie zewnetrzne czynniki sg w stanie naruszyc¢
naszy bariere lipidowa?
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Na pewno jednym z takich czynnikdw jest powietrze, do
ktorego przedostaja sie rozne zanieczyszczenia. Czesto nawet
nie zdajemy sobie sprawy jak spaliny samochodowe, procesy
produkcyjne i dym z papierosoéw, oddziatuja na wyglad

i kondycje naszej skéry. Drobiny zanieczyszczen w fatwy
sposob przedostaja sie w gitab skoéry, powodujac odwodnienie
i zwiekszajgc procesy starzenia.

Innym czynnikiem wptywajacym na kondycje skoéry jest
promieniowanie UV, ktore powoduje wysuszenie skory

i szybsze jej starzenie. SPF to wspdtczynnik ochrony
przeciwstonecznej i okresla ilos¢ sSwiatta UV, ktore bedzie
blokowane przez filtr. Skutecznos¢ SPF zalezy od rodzaju cery,
intensywnosci Stonca i od wartosci filtra. Im wyzszy SPF tym
lepsza ochrona.

Niezdrowy tryb zycia to kolejna przyczyna kiepskiej kondycji
naszej skory. Palenie papierosow, alkohol, nieodpowiednia
dieta - to wszystko nie jest obojetne dla naszej cery. Jesli

dostarczamy swojemu organizmowi duze ilosci
przetworzonego jedzenia i cukry proste, dostajemy w zamian
problemy skorne. Cera wiotczeje | szarzeje od palenia

papierosow, a alkohol rozszerza naczynia witosowate, ktore
Mogqg pozostac¢ z nami na zawsze, jesli zbyt czesto pozwalamy
sobie na alkohol.
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Co jeszcze szkodzi naszej cerze? - stres. Jak to dziata? Wzrost
stezenia kortyzolu we krwi prowadzi do zmniejszenia ilosci

i produkcji kolagenu. Skora traci elastycznosé, a to prowadzi do
pojawienia sie zmarszczek.

Automasaz - jak robi¢ to dobrze?

Prawidtowa technika automasazu ma ogromne znaczenie, jesli
chcemy widziec¢ efekty. Aby masaz byt skuteczny i bezpieczny
musimy wykonywac¢ go dobrze. Fizjoterapeutka z For Good
Health - Magda Wtodarczyk, przygotowata kilka wskazdéwek,
ktore utatwiag wykonywanie masazu.

e Pamietaj, aby masaz wykonywac¢ w kierunku serca lub
najblizszych weztéw chtonnych np. twarz masujemy w
strone weztéw znajdujacych sie w okolicach uszu; nogi
od stop w kierunku kolan.

e Automasaz wykonuj bezposrednio na skorze, uzywajac
kremu lub oliwki.

e Ruchy dfoni ku gorze powinny mie¢ wiekszy nacisk niz
ku dotowi.

e Podczas masazu uzywamy jak najwiekszej
powierzchni dtoni.

e Masujemy skére w tempie zblizonym do rytmu bicia
serca

-
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Automasaz - odpowiednie techniki
GLOWA | SKRONIE

Napiecie, stres, leki - to tylko niektore przyczyny wystepowania
bolow gtowy. Tabletka jest najtatwiejszym rozwigzaniem, ale
niestety dziata na kréotko, dlatego warto spréobowac
automasazu, ktory ztagodzi bol i pozwoli sie odprezyC.

1.Potdz ztgczone dtonie na czole pionowo i przesun
je przez oczy, policzki, usta do dotu brodly.

2.Nastepnie przesun je po obu stronach szyi do
tytu karku i przez tyt gtowy do gory, z powrotem
do czota.

3.Masuj skronie od dotu do szczytu gtowy az palce
obu rak sie skrzyzuja. Palce skrzyzowane ze soba
przesuwaj wzdtuz srodka gtowy do tytu.

AUTOMASAZ - GEtOWA | SKRONIE
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KARK

U 90% oséb dolegliwosci bdélowe w okolicach karku
spowodowane sg dtugim siedzeniem w jednej pozycji. Miesnie
karku napinaja sie rowniez wtedy, kiedy doswiadczamy stresu,
pochylamy sie dtugo nad ekranem komputera lub mamy zle
dopasowane siedzisko.

Mozemy ztagodzi¢ te bodle wykonujgc automasaz. Masz dwie
mozliwosci - uzy¢ w tym celu wtasnych rak lub skorzystac¢ z
pomocy matej twardej piteczki lub rollera piankowego.

1.Usiadz lub wstan, umiesc¢ rece na karku i przesuwaj je od
tytu gtowy do ramion (powtorz kilkakrotnie). Gtowe przytdz
do ramienia, aby wymasowac przeciwlegte ramig, a
nastepnie wymasuj tak samo drugie ramie.

2.Umiesc¢ nadgarstki u podstawy szyi i roztdz palce rgk po obu
stronach kregostupa. Ztap i scisnij palcami miesnie na
karku, pociagnij je w gore i przytrzymaj dtornmi.

3.0win palce obu ragk wokot karku. Rozciggaj miesnie po obu
stronach kregostupa i $cis$nij je miedzy palcami. Sciskajac
poprowadz rece do dolnej czesci szyi (powtorz Kilka razy).

AUTOMASAZ KARKU
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Giowe przyléz do ramienia, aby : i . l s
f & . palcamni  migsnie na  karku, miedzy palcarmi. Sciskajac
WYMasewac przeciwlegleramis, a pociggnij je w gore i przytrzymaj poprowadZ rece do dolnej czgsci
n ni m m
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TWARZ

Podczas masazu twarzy nie tylko pobudzamy krazenie i

receptory, pozbywamy sie martwego naskérka, ale
wptywamy takze na produkcje substancji, ktére przyczyniaja
sie do ochrony skory przed zmarszczkami. Automasaz twarzy
opiera sie na trzech technikach: gtaskanie, rozcieranie i
ugniatanie.

1.Przytéz obie dtonie do twarzy. Trzymaj tak przez chwile, a nastepnie
przesun dtonie w strone uszu.

2.Ut6z dionie tak, zeby kciuk znalazt sie pod katem prostym do
pozostatych palcéw. Gtaszcz szyje od obojczykdédw do podbrédka (odchyl
delikatnie gtowe do tytu). Wykonaj ten ruch kilkanascie razy.

3.Podszczypuj linie szczeki od srodka brody, przez szyje, do mostka.

4.Utéz usta tak, jakbys$ chciat/-a wypowiedzie¢ samogtoske “o” i masuj
6semkami prawa i lewa stroneg, tam gdzie pojawiaja sie zmarszczki.

5.Przejdz do gtadzenia policzkdéw - zacznij od kacikéw ust w strone uszu.

6.Teraz masuj czoto dwoma palcami - sSrodkowym i serdecznym. Wykonuj
6semki lub falowana linie od srodka czota w kierunku skroni (powtérz
kilkanascie razy).

7.Masuj skronie okreznymi ruchami przez kilkanascie sekund.

AUTOMASAZ TWARZY
for good health
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Przytoz obie dionie do twarzy. Trzymaj
tak przez chwilg, a nastepnie przesun
dlonie w strong uszu,

Uiéz dionie tak, Zeby kciuk znalazt sie pod
katem prostym do  pozostalych  palcdw.
Glaszcz szyje od cbojczykéw do podbrodka
[odchyl delikatnie giowe do tylu). Wykonaj ten
ruch kilkanascie razy.

Utez usta tak, jakbys chcial-a wypowiedzieé
samogloskg “o” | masuj dsermkami prawg i lews
strong, tam gdzie pojawiaja sig zmarszczki.

Podszczypuj linie szczeki od srodka
brody, przez szyjg, do mostka.
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PrzejdZ do gladzenia policzkéw -
zacznij od kacikéw ust w strong
Uszu.

6

4)e1
9)sl

¢
-_—,

Teraz masuj czoto dwoma palcami -
srodkowym i serdecznym. Wykonuj dsemki lub
falowang linie od frodka czola w kierunku
skroni (powtdrz kilkanascie razy).
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Masuj skronie okreznymi ruchami
przez kilkanascie sekund.




Szczotkowanie ciata na sucho - jak robi¢ to dobrze?

Rézne partie ciata masujemy z pomoca wiasnhych rak,
specjalnych akcesoriow tj. watek czy piteczka lub z pomoca
szczotki. Masowanie przy uzyciu akcesoriow rozluznia tkanke
gteboka |1 miesnie miedzypowieziowe. Ale jak wyglada
szczotkowanie na sucho?

Szczotkowanie ciata to popularna w ostatnim czasie metoda
masazu ciata, ktéra przynosi wiele korzysci. Do automasazu
potrzebna jest jedynie specjalna szczotka z twardym witosiem

i znajomos¢ techniki masazu. Szczotka najczesciej wykonana
jest z naturalnych materiatébw - drewna, a witosie z kaktusa

agawy.

Jak wykonywac¢ szczotkowanie? Zasada jest taka, ze ciato
szczotkujemy od dotu do gory - zawsze w kierunku serca. Ma to
zwigzek z przeptywem limfy w naszym ciele.

e konczyny - w kierunku do serca
e brzuch - zgodnie z kierunkiem wskazéwek zegara
e plecy - w kierunku gtowy
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Korzysci, jakie szczotkowanie na sucho
zapewnia dla Twojego zdrowia:

pomaga w odprowadzeniu limfy z weztéw
chtonnych,

pomaga wyeliminowac¢ niekorzystne zjawisko
zatrzymania ptynéw w organizmie,

stymuluje regeneracje skory i wzrost jej komorek
skutecznie zwalcza cellulit,

zapobiega powstawaniu rozstepow skornych,

zwieksza przeptyw krwi przez naczynia krwionosne

i tkanki miekkie,

tadka i jedrna.

szczotkowanie na sucho sprawia, ze skoéra staje sie
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Automasaz twarzy i ciata - korzysci

Automasaz twarzy i ciata to szereg roznych korzysci:

zmniejsza obrzeki i opuchlizne,

e redukuje zmarszczki,

e poprawia ukrwienie skory,

e pomaga w lepszym wchtanianiu sie kosmetykow
aplikowanych na twarz,

e ujedrnia skore i podnosi owal twarzy,

e nawilza.

Automasaz twarzy to nie tylko sposéb na odmiodzenie,
pomaga rowniez uporac sie z bélem gtowy lub zatok - dotyk
jest najlepszym lekarstwem. Wystarczy rozpoznac¢ swoj bodl

i masowac odpowiednie punkty.




Automasaz ciata pozytywnie dziata na uktad nerwowy, uspokaja
i oczywiscie poprawia wyglad skoéry. Podobnie jak
W masazu twarzy:

zwieksza sie ukrwienie,

transport substancji odzywczych jest szybszy,
metabolizm sie usprawnia,

skora jest bardziej odzywiona i dotleniona,
zwieksza sie jedrnosc i elastycznosc skory.
znika martwy naskorek,

uspokaja sie oddech.

Podsumowanie

Dbanie o piekng skore wcale nie musi wigzac sie z bolem

i poswieceniem. Okazuje sie, ze wystarczy kilkanascie minut

W ciggu dnia, zeby przyczynic sie do poprawy wygladu skory

i samopoczucia. Jedrna, gtadka i promienna skéra to zastuga
automasazu, ktéry mozna wykonac¢ w zaciszu domowym. Moze
to dobry pomyst, zeby wraz z poczatkiem wiosny, zacza¢

w haturalny sposob troszczyc¢ sie o swojg skore?
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