Informace pro zakazniky mobilniho maséra

Vazeni klienti,

dékujeme, Ze jste si vybrali sluzby mobilniho maséra. Aby Vase masaz probéhla bezpecné, ucinné a
prijemné, radi bychom Vas seznamili s dllezitymi informacemi, které se tykaji kontraindikaci a
prabéhu masaii — konkrétné sportovni a Lomi Lomi masaze.

A Kontraindikace (Kdy masaz neni vhodna)
Z divodu Vaseho zdravi a bezpecnosti neni masaz vhodna v téchto pripadech:
Celkové kontraindikace (masaz nelze provadét viibec):

e Horecka, infekéni onemocnéni, chipka, nachlazeni

Akutni zanéty a bolesti neznamého plivodu

e Kozni infekce nebo vyrazky (napf. ekzém, plisné)

Onkologickd onemocnéni (pouze se souhlasem |ékare)

Trombdza, embolie, krvacivé stavy

Stavy po nedavném urazu, operaci, zlomeninach

Kardiovaskularni problémy (napt. srdecni selhani, vysoky krevni tlak bez kontroly)

Lokalni kontraindikace (masaz lze provést, ale dané misto se vynecha):
e Modfiny, hematomy
e Krecové zily
e Cerstva zranéni, jizvy
e Materska znaménka, bradavice

Pokud si nejste jisti, zda je pro Vas masaz vhodna, konzultujte svij zdravotni stav se svym Iékafem
nebo mé kontaktujte predem.

% Sportovni masaz — priibéh

Sportovni masazZ je zamérena na uvolnéni svalového napéti, zlepseni prokrveni, podporu regenerace
a vykonu. MUze byt soucasti pripravy pred sportem, nebo jako regeneraéni masaz po zatézi.

Postup:
1. Kratké seznameni

2. Odhad fyzického stavu a vybér vhodné ¢asti pro masaz — zada, Sije, ruce, nohy, hrudnik,
bricho

3. Masaz se soustfedi na zatizené partie (zada, Sije, nohy, ramena aj.)

4. Moznost aplikace olejd, pfipadné svalového gelu



5. Po masazi doporucuji hydrataci a odpocinek

Délka masdaze: 30-90 minut dle potieby
Vhodna pro sportovce i osoby se sedavym zaméstnanim.

& Lomi Lomi masaz — priibéh

Lomi Lomi ("milujici ruce") je tradi¢ni havajska masaz, ktera harmonizuje télo i dusi. VyuZziva rytmické
pohyby dlanémi i pfedloktim a pracuje s proudem energie v téle.

Postup:
1. Uvodni konzultace, popis masaze
2. Masaz provadéna pomalymi, plynulymi tahy, pfevazné predloktim
3. Masaz celého téla
4. Pouziti pfirodnich olejl (napft. kokosovy nebo mandlovy)

Masaz podporuje relaxaci, odplaveni stresu, harmonizaci téla i mysli.
Délka masaze: obvykle 60 minut, + 30 minut
Doporuceno v klidném domacim prostredi s dostatkem tepla.

Doporuceni pired a po masazi:
e Pfed masazi nejezte tézka jidla (minimalné 1-2 hodiny predem)
e Doprejte si klidné prostredi, idealné bez ruseni
e Po masazi dostatecné pijte vodu

e Neplanujte fyzickou zatéz bezprostfedné po masazi

V pfipadé jakychkoli dotazli nebo zdravotnich omezeni mé nevahejte kontaktovat predem. Vidy se
snazim pfizplsobit masaz vasim potfebam a momentalnimu stavu.

Tésim se na nasi spolupraci!

S Uctou,

Martina Sloupova — Mobilni masér
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