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MoZes sa sice zacat ucit masdZne techniky, ale s u¢enim neskoncis asi nikdy. Tvoje skiisenosti sa budi
neustale prehlbovat a budi Coraz intenzivnejSie. Masdz je totiZ jemnym umenim a nie je iba otazkou

technickej zrucnosti. Je to otdzka Idsky.

VazZeni zdkaznici!

Osho

Masazna technika Hot Stone je zaloZend na prikladani horticich kamefiov, najcastejSie z Cadica,
na telo. Dal3ie kamene vyuZiva masirujica osoba na aktivnu maséz. Cielom je dosiahnutie

uvolnenia svalov a véeobecnej pohody.

Zeldme vam prijemné zazitky pri odhalovani tajomstiev tohto masézneho umenia.
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Bezpecnostné upozornenia A

- Preditajte si pozorne bezpecnostné upozorne-
nia. Vyrobok pouZivajte iba podla opisu v tomto
navode, aby nedopatrenim nedoslo k porane-
niam alebo $kodam. Uschovajte si tento ndvod
na neskorsie pouzitie.

Ak vyrobok post(pite inej osobe, musite jej
odovzdat aj tento navod.

Ucel pouzitia

+Relaxa¢na sdprava Hot Stone je urcend
na masaz ludského tela. Vyrobok je urceny na

stikromné pouZitie a nehodi sa na komercné,
terapeutické alebo medicinske dcely.

NEBEZPECENSTVO pre deti

- Obalovy materidl a drobné ¢asti (ako napriklad
malé kamienky) uchovavajte mimo dosahu detf.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenial

- Vyrobok nie je detskd hracka.
Zabrénte pristupu deti k tomuto vyrobku.

VAROVANIE pred poranenim

- Nepouzivajte kamene pri problémoch so srdcom,
pocas tehotenstva, pri trombdze, tuberkuldze,
nadoroch, kf€ovych Zilach, pomliaZdeninach,
bolestiach kibov, opuchoch alebo podrézdeniach
na koZi, popalenindch alebo pri bolestiach
s neidentifikovanou pricinou.

Ak chcete lieCit bolesti alebo ak mate pochyb-
nosti, porad'te sa pred pouZitim s lekarom.

- Kamene sa nesmd aplikovat na osobéch
s poruchou vnimania tepla alebo chladu.
Malé deti reaqujli na teplo a chlad citlivejSie.
Niektoré choroby, ako napriklad cukrovka, mozu
byt sprevadzané poruchami vnimania teploty.
Postihnuté osoby alebo osoby s podlomenym
zdravim si prip. ani nemusia vSimndt, Ze im je
prili§ hor(co alebo prili$ chladno. Vyrobok
preto neaplikujte na detoch mladsich ako
3 roky, na osobach odkdzanych na pomoc,
na chorych osobdch, resp. ani na osobach
s poruchou vnimania tepla a chladu.

-Na eliminovanie popdlenin na pokoZke alebo
podchladenia vysku3ajte teplotu kamefiov
pred ich aplikdciou chrbtom ruky. Nezabldajte,
Ze popéleniny mdZu vznikat uZ pri teplote okolo
50 °C!

Pozor - Alergia!

- Pred aplikdciou masaznych olejov sa masirova-
nej osoby spytajte, Ci nie je alergickd na niektoru
70 zloziek. Prip. najskor otestujte kvapku oleja
na malej Casti pokoZky na predlakti.

V pripade reakcie pokoZky pouZite iny olej.
Ani masirujlica osoba by nemala byt alergickd!

POZOR - Vecné skody

+Neprehrievajte a nepodchladzujte kamene.
Pri prehriati alebo extrémnom podchladeni sa
kamene moZu poskodit.

- Vyrobok nie je vhodny na pouzitie
v mikrovinnych rirach.

- Neukladajte kamene na citlivé povrchy.
Na odkladanie kamenov pouZivajte (aj pocas
masaze) vZdy uterdk alebo odkladacie vrecko.




Povod

Masazna technika Hot Stone (masaz hortcimi
kamefmi) pochddza z Havajskych ostrovov

a v havajcine sa tieZ nazyva Pohaku (skala/
kamen) Wai (voda) Ola (Zivot, zdravie, vyzdra-
viet). Zakladom sui staré Samanistické lieCebné
postupy, ktoré majd obnovit telesnti a dusevnu
rovnovahu.

Obyvatelia stiostrovia vyvinuli velmi efektivnu
masaz, pri ktorej sa ako pomdcka pouzivajl
hladké ¢adic¢ové kamene vulkanického povodu.
MasaZ ma priniest relaxaciu svalov a uvolnit

ich stuhnutie. Prijemnym spdsobom stimuluje
prekrvenie a upokojuje dusu.

Tieto znalosti sa opieraju o pradavne skisenosti,
a preto sa velmi podobne vyuZivaji v masaznych
technikdch mnohych primitivnych narodov.

Oblasti pouzitia

Masaz Hot Stone sa v sticasnosti v ramci kozme-
tiky, wellness a masazi stala trendom, ktory je
prioritne zamerany na vysok( mieru uvolnenia

a zvySenie vSeobecnej pohody.

Tato masazna technika je rovnako oblibend u
maséra aj u masirovanej osoby, pretoze masérovi
ulahuje fyzickd pracu a masirovana osoba moze
od prvého momentu pocitit uvolfiujici, stres
zniZujdci a vitalizujdci Gcinok kamefov.

Drobny tip na vykondvanie popisovanych masazi:
Postupujte opatrne a empaticky, pretoZe niekedy
je menej skutocne viac!

MasaZ Hot Stone dokdze pomahat v nasleduju-
cich oblastiach:

- zlepSenie prekrvenia,

- zlepSenie latkovej vymeny,

- uvolnenie stuhnutych svalov,

- upokojujci Gcinok pri strese,

- posilnenie imunitného systému

Ide iba o niekolko aplikaénych mozZnosti masaze
Hot Stone, avSak ani zdaleka nie o vietky.
NajdoleZitejSie je, aby ste vedeli, Ze pravidelna
masaz ma pozitivny vplyv na celkovy zdravotny
stav.

Samozrejme existujd aj pripady, pri ktorych

sa masaz nesmie vykondvat. V tomto zmysle
reSpektujte upozornenia uvedené v kapitole
.Bezpe€nostné upozornenia".

Dal$iu a podrobnejsiu literatdru na tému ,masaz

Hot Stone" néjdete v Specializovanych predaj-
niach a na internete.



Pomacky

Cadicové kamene

Do

Masazny olej

Uginok masaze Hot Stone zavisi od zruénosti
maséra, kvality kameriov a samozrejme aj

od vyberu vhodného masédzneho oleja.

Olej je dolezity pre telo aj pokozku.

Na masdZ vyberajte olej, ktory u masirovanej
osoby vyvold pocit pohody.

Osoba by mala priaznivo vnimat arému

a citit sa prijemne pri kontakte oleja s pokoZkou.
Velmi vhodnymi alternativami si napr. jojobovy,
mandlovy, makadamiovy alebo olivovy olej.
Relativne neutrdlny je napr. sineCnicovy olej.

Spytajte sa masirovanej osoby na alergie.
Olej prip. vyskaSajte najskor na sebe.

Mandlovy olej je mimoriadne jemny a telo naf
reaguje velmi dobre. Je bohaty na vitamin E

a mimoriadne dobre sa hodi na vyCistenie pleti
a oSetrenie suchej pokozky.

Mandlovy olej chrani a oSetruje pokozku.
DokéZe utiSit podrazdené partie na pokozke.
Pondka optimaline klzné vlastnosti, pretoze

Pri maséazi Hot Stone by sa mali pouzivat vylucne
¢adicové kamene. Cadi€ sa vyznatuje velmi
vysokou hustotou a preto sa vynikajtico hodf

ako akumulator tepla. Cadi¢ ma sam o sebe velkd
vlastnd vahu. Jemny tlak, ktorym leZiace kamene
pOsobia na telo, prind$a blahodarny Gcinok.
Cadi¢ mé va&sinou velmi tmavd farbu, ale ob&as
sa vyskytuje aj v hnedych a Cervenych odtiefioch.

pokozka ho absorbuje iba pomaly.

Neaplikujte ho pri alergii na orechy!

Jojobovy olej je vdaka svojim mastnym kyseli-
nam vynikajlcou alternativou na oSetrovanie,
md ochranny, vyhladzujlci a elastizujlci d¢inok
na pokozku. Je vhodny pre kazdy typ pokozky.
Vykazuje vysoky obsah vitaminu E a F, minerdl-
nych a prirodnych aktivnych latok. Jojobovy olej
prenika do pokozky velmi rychlo a poskytuje jej
vlacnost a makkost.

Makadamiovy olej je vhodny na suchd pokoZku.
03etruje krehkd a suchl pokozku, aktivuje |atkovi
vymenu v pokozke a ma na fiu hydratacny dcinok.
PokoZka sa stava odolnejSou a jej rohovatenie
ustupuje.

Ponuka optimalne kizné vlastnosti, pretoze
pokoZka ho absorbuje iba pomaly. Neaplikujte

ho pri alergii na orechy! Nie je vhodny na mastnu
pokoZku, mbZe vyvolat akné.

Olivovy olej, ktory je Casto zndmy najma

z kuchyne, disponuje - ak ide o vysokokvalitny

a Cisty produkt - predpokladmi na pIné rozvinu-
tie svojho potencialu ako prostriedku na oSetro-
vanie tela. Obsahuje vitamin E a stimuluje elasti-
citu a zataZitelnost pokoZky.

PrincipidIne je doleZité, aby ste pouZivali
vysokokvalitny olej. Olej by mal byt lisovany

za studena a v €o najprirodnejSom stave, pretoZe
iba tak sa zachovd obsah vitaminov a minerdlov.



Do uvedenych olejov moZete pri masédzi Hot Priklady zmesi s éterickymi olejmi
Stone primie3at aj éterické oleje. 1.
Eterické oleje st vysoko koncentrované rastlinné

extrakty, ktoré sa ziskavaju destildciou vodnou S0ml zaklaqne[]o oleja (napr. JOJ.ObO,Vy’
4 e ; mandlovy alebo makadamiovy

parou, lisovanim Sdp alebo extrakciou. olei)

Mnoho éterickych olejov dokaZe blahodarne o ) o . .

pdsobit na pokozku a organizmus. 10 - 12 kvapiek  éterického oleja (ngpr. pomaranc,

Kazdy z éterickych olejov ma tplne osobitd voriu medovka, santalove drevo alebo

a preto pdsobia na nas cuchovy zmysel, ako aj ruza)

na nas pocit pohody velmi rozdielne.
Na maséZ Hot Stone sa hodia najma arémy ako 2.

napr. pomaranc, levandula, medovka, santalové 50 ml mandlového oleja
drevo alebo ruza.

N o o 6 kvapiek éterického pomarancového oleja
Dglej néj'de.te niekgl kp pnkla@ov ZMes! s eferic 5 kvapiek éterického levandulového oleja
kymi olejmi. Vyskusajte, ktord z nich vam bude L ) )
vyhovovat najviac. 4 kvapky éterického oleja zo santalového
dreva

3.

50 ml jojobového oleja

5 kvapiek éterického ruzového oleja

3 kvapky éterického levandulového oleja

3 kvapky éterického pomarancového oleja

Ani v tomto pripade nezabldajte na mozné
alergie a ¢uchovd citlivost!



Priprava

Na umozZnenie realizacie masdzZe v pokojnom

a harmonickom prostredi by mala byt miestnost,
v ktorej budete masaz vykondvat, Cista, dobre
vyvetrand a tichd. 1zbova teplota by mala byt
pre vyzleCent osobu prijemna. Zvolte timené
osvetlenie, pretoze ostré svetlo nepdsobi prave
uvolfiujdco.

Vycistenie kamefiov

Zohrievanie kameriov

Existujti rozne spdsoby zohrievania masaznych
kamefov:

- vo velkej nadobe (hrniec alebo misa)
s hordcou vodou

- vrire na pecenie

Masézne 10Zko by sa malo nachadzat v pracovnej
vySke vhodnej pre maséra. Pri masaZi na podlahe
musite mat zo vSetkych stran dostatok miesta
na sedenie. Dbajte na to, aby ste mali masazne
kamene a masazny olej vZdy po ruke. Pripravte
si bavinend prikryvku na zakrytie, ako aj uteraky
a valcovi podloZku pod kolend. Ako podklad
mozZete prip. pouZit aj termodeku. Zabranite tak
podchladeniu masirovanej osoby. Termodeku pri-
kryte velkou bavinenou plachtou alebo osuskou/
velkym uterdkom do sauny. Ochranite ju tak pred
znecistenim.

Vytvorte v miestnosti spravnu atmosféru: kvety,
svieCky, prijemna voia.

Masér by mal byt uvolneny, citit sa dobre,
masirovat s radostou a venovat sa pine masazi.
K dobrému vysledku masaze prispieva aj volny,
pohodIny odev ktory vas nebude obmedzovat

pri pohyboch.

Pred masaZou by ste mali pouzivané kamene
dokladne vycistit. Oplachnite ich pod tectcou
vodou. Nasledne ich dokladne osuste.

- v $pecidlnom ohrievadi na kamene
Hot Stones s termostatom



Zohrievanie kamefiov vo velkej nadobe
s horticou vodou

UloZte kamene do velkého hrnca na varenie.
Nechajte zovriet vodu v rychlovarnej kanvici
a opatrne ju nalejte do hrnca.

Vsetky kamene musia byt Uplne ponorené

vo vode. Po cca 20 mindtach mdZete kamene,
po dobrom prehriati, aplikovat.

Na vyberanie kamefiov z vody pouZite naberacku
a pod.

Nevylievajte eSte tepld vodu.

Kamene, ktoré po¢as masaze vychladnd, opat
ponorte do teplej vody. Znovu ich zohrejete.

Zohrievanie kamefiov v riire na pecenie

Umiestnite rost na pecenie na stredovi kolaj-
ni¢ku. Prehrejte rdru na pecenie na 50 °C (horny
a spodny ohrev). Umiestnite kamene do rdry na
pecenie na cca 20 mindt. Na vyberanie kamefiov
z rdry na pecenie pouzite chiapky a pod. Teraz
moZete aplikovat dobre prehriate kamene.

Zohrievanie kamenov v Specidlnom

a na to urcenom elektrickom ohrievaci
Existujd ohrievace vyvinuté Specidlne na masaz
Hot Stone. St najoptimalnejSou alternativou na
zohrievanie kamenov.

Elektricky ohrievac tvoria vacSinou dve Casti:
vlastny ohrievac a prislichajdca vlozka.

VloZte kamene do zariadenia, zalejte ich vodou
a nechajte ich zohriat na Zeland teplotu. Vsetky
kamene musia byt Gplne ponorené vo vode.

Po cca 20 mindtach moZete kamene, po dobrom
prehriati, aplikovat.

Zariadenie zostava zapnuté pocas celej masdze.
Vyhodou zariadenia je moznost opatovného zo-
hriatia kamefiov, ktoré po¢as masaze vychladnd.
Spotreba elektrickej energie je pritom velmi nizka.




Celotelovd masaz

Odporti¢ana doba masdze je cca 30 - 45 min(t.

Poloha na bruchu

Masirovand osoba leZi uvolnene na bruchu
na masaznom 16Zku alebo na mékkej podlozke
na podlahe.

Najskor zasuiite pat zohriatych masaznych
kamenov pod telo masirovanej osoby.

Dbajte na to, aby sa osoba nedotykala kamefiov
kostami.

Ak by sa dand osoba citila pri tom neprijemne,
premiestnite kamene alebo ich Gplne odstrafte.

malé kamene

velké kamene

Kamene vsufite pod telo v polohe na bruchu:
D> Umiestnite velky kamen pod lonovd kost.
D> Umiestnite vel'ky kamen pod pupok.

D> Umiestnite vel'ky kamef pod branicu.

D> Umiestnite dva malé kamene v oblasti
tymusu (detskej Zlazy) mimo stred tela.
Tip: Ak st kamene pre masirovan( osobu prili§

hordce, oddelte ich od tela uterdkom.



D> 7asuite pod stehno, do oblasti nad kolenom,
po jednom malom kameni.

D> Do kazdej zakolennej jamky umiestnite jeden
maly kamen.

D> Poukladajte dalSie kamene na chrbét.
Nie na chrbticu!

Ak sa masirovana osoba citi takto pohodine,
nechajte ju odpocivat niekolko mindt, kym sa
neprehreje telo.

D> Odstrante kamene z chrbta a noh.
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D> Do kazdej dlane umiestnite jeden velky
kamen.

D> Na kaZdé chodidlo umiestnite jeden velky
kamen.

> Ponechajte kamene v dlaniach a na
chodidlach, pokym je vam to prijemné.

D> Teraz natrite masaznym olejom chrbat, nohy
a paze.



Chrbat

Vietky masazne pohyby vykondvajte, podla
obrazka, zasadne iba v smere Sipok!
D> Naolejujte dva malé kamene.
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D> Masirujte kamenimi do stran.

D> Zvy$ok oleja na rukach rovnomerne votrite
do celej plochy chrbta.

D> Jemne postvajte naolejované malé kamene
popri chrbtici po chrbte.

\
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Nasledne jemne postvajte kamene po boénych
partidch chrbta.

D> Jemne kriZte kamefimi po lopatkach.




> Nakoniec jemne postvajte naolejované
stredné kamene popri chrbtici po chrbte.

D> Vymasirujte cely chrbat - bez kamenov -
velkoplo$ne rukami.

Paze
Vietky masaZne pohyby vykondvajte, podla
obrazku, zasadne iba v smere Sipok!

D> Naolejujte dva malé kamene.

1/

D> Krdzte kamerimi od zapastia az po laket
a spat po zépastie. Ukon zopakujte trikrat.

D> Nésledne jemne kriiZte kamefimi od lakta

D> ZvySok oleja na rukach rovnomerne votrite
do celej paze.

D> Jemne postvajte naolejované malé kamene
od zépastia az po plece a spat.

az po plece a spat po laket. Ukon zopakujte
trikrat.



Nohy
Vietky masazne pohyby vykondvajte, podla
obrazku, zasadne iba v smere Sipok!

D> Odstréante kamene z chodidiel.

> Naolejujte dva velké kamene.

> Nakoniec jemne postvajte kamene
od zépdstia aZ po plece.

D> Vymasirujte celli pazu - bez kamefiov -
velkoplo$ne rukami.

D> Aplikujte vyssie popisany masazny postup
na druhd pazu.

\

D> Zvysok oleja na rukach rovnomerne votrite
do oboch néh.

> Jemne posﬂvgjte naolejované velké kamene
od patného klbu aZ do oblasti pod sedacimi
svalmi.

D> Nésledne jemne krdzte kamefimi )
po Iytku od patného kibu az po kolenny kib.
Ukon zopakujte trikrat.




P> Nésledne jemne krdzte kamefimi po stehne
od kolenného klbu a7 do oblasti pod sedaci-
mi svalmi. Ukon zopakujte trikrat.

Dekolt a Sija

Pred oto¢enim masirovanej osoby na chrbat od-
strante kamene, ktoré ste pod fiu predtym vloZili.
Prikryte nohy a trup makkou prikryvkou.

V3etky masazne pohyby vykonavajte, podla
obrazku, zasadne iba v smere Sipok!

> Naolejujte dva malé kamene.
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> Nakoniec jemne poszajte naolejované velké
kamene od patného klbu aZ do oblasti pod
sedacimi svalmi.

D> Vymasirujte cell nohu - bez kamefiov -
vel'koplo$ne rukami.

D> Aplikujte vyssie popisany masazny postup
na druht nohu.

D> Zvysok oleja na rukach rovnomerne votrite
do dekoltu.

> Jemne postvajte naolejované malé
kamene po dekolte.

> Jemne natocte hlavu masirovanej osoby na-
bok. KazdU stranu Sije vymasiruje osobitne.




> Na prave nemasirovanu stranu umiestnite
na plece masazny kamen.

> Druhym kamerfiom jemne kriizte na opacnej
strane od pleca az po lichobeznikovy sval,
potom od $ije po lichobeZnikovy sval a este
raz jemne na pleci po lichobeZnikovy sval.

> Jemne postvajte kamene od spankov nadol
az na plecia.

D> Znovu prejdite rukami - bez kameriov -
oblast od spankov nadol aZ po plecia.

D> Jemne natocte hlavu masirovanej osoby
na opacnd stranu.

D> Na prave nemasirovan( stranu umiestnite
na plece jeden z masdznych kamefiov.

> Druhym kamerniom jemne kriizte na opacnej
strane od pleca az po lichobeznikovy sval,
potom od $ije po lichobeZnikovy sval a este
raz jemne na pleci po lichobeZnikovy sval.

> Na ukoncenie masaze jemne zatlacte oboma
rukami na plecia.
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Po masazi

Nasledny odpocinok prehibi G¢inok masaze LeZanie a uvolnenie po¢as masaze prinasaju
a masirovana osoba bude mat ¢as na dokonalé zmenu krvného tlaku a pri vstavani sa mozu
precitenie slastného uvolnenia. prejavit problémy krvného obehu. Vstavanie by

preto malo byt opatrné a pozvolné.

Prijem vody pomaha telu pri lepSom zbavovani
sa a vyluCovani balastnych latok uvolnenych
masazou. NajlepSia a najucinnejSia masaZ nedo-
siahne Zelany efekt, ked'sa dostatone neposta-
rate o vyluovacie systémy tela.

Pri pit vody dbajte na to, aby $lo o nesytend
vodu neobsahujdcu prili§ vela minerélov. Cira a
Cistd voda dokaze viazat a odviest viac toxinov
ako voda s vysokym podielom mineralov.

Aplikované kamene dokladne vycistite
bezprostredne po masazi.
D> Starostlivo ich poumyvaite teplou vodou a
jemnym, rastlinnym cistiacim prostriedkom.
D> Nasledne ich dokladne osuste a odlozte spat
do odkladacieho vrecka.

Zdokonalujte sa dalej
Ak by tento stru¢ny tvod do masaznej techniky v Specializovanych knihkupectvach alebo

Hot Stone vzbudil vas zaujem, odpordcame vam v sieti internet.
ziskavanie dalSich informécif o tejto problematike

Cislo vjrobku: 648 100

Made exclusively for: Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.sk



