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MasaZi se Ize zaCit ucit, ¢lovék ale nikdy neni hotov. ZkuSenosti se neustdle prohlubuji a jsou stdle
intenzivnéjsi. Masdz je jednim z nejjemnéjsich uméni, neni to jen otdzka technickych dovednosti.
Je to zdleZitost ldsky.

Osho

VazZeni zdkaznici,

pfi masdzi pomoci horkych kamend se na télo prikladaji nahfdté kameny, vétSinou Cediové.
Pomoci dalSich kamenti se osoba aktivné masiruje. Cilem je dosahnout uvolnéni svall a pocitu
celkové pohody.

Pfejeme Vam mnoho radosti pfi odhalovani tohoto masazniho uméni.
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o
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Bezpecnostni pokyny A

- Pfectéte si pozorné bezpe¢nostni pokyny. Pou-
Zivejte tento vyrobek pouze tak, jak je popsdno
v tomto ndvodu, aby nedopatfenim nedoslo
k poranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdé;jsi potfebu.
Pfi pfedavani vyrobku s nim soucasné predejte
i tento ndvod.

Ucel pouziti

+Hot Stone sada s horkymi kameny je urcena
k masirovani lidského téla.

Vyrobek je urcen pro soukromé pouZzivani
a nenf vhodny ke komercnim, terapeutickym
ani medicinskym aceltm.

NEBEZPECI pro déti

- Zabraiite détem v pfistupu k obalovému
materidlu a malym dilim (napriklad k malym
kamentim).

Mimo jiné hrozi i nebezpedi udusent!

«Vyrobek neni hracka.

Uchovavejte jej mimo dosah déti.

VYSTRAHA pied poranénim

- Kameny nepouZivejte, jestlize mate srde¢nf
obtize, pfi téhotenstvi, trombdze, tuberkuldze,
nadorech, kie¢ovych Zilach, pohmoZdéninach,
pri bolesti kloubd, otocich nebo podrazdéni
kdZe, popaleninach nebo pfi bolestech které-
koliv C4sti téla nezndmé priciny.

Pfi pouZiti ke zmirnéni bolesti nebo méte-li
pochybnosti, poradte se pfed pouZitim se
svym Iékarem.

- Kameny nepouZivejte u osob, které nejsou

schopny spravné vnimat teplo nebo chlad.

Malé déti reaquji na teplo a chlad citlivéji. Urci-
ta onemocnéni, jako napf. cukrovka, mohou byt
doprovézena poruchami vnimani tepla. Postizeni
nebo nemocni nemus{ byt schopni upozornit na
to, Ze je jim pfilis teplo nebo pfili§ chladno.
NepouZivejte proto tento vyrobek u déti mlad-
Sich 3 let, nemohoucich, nemocnych ani u osob,
které nejsou schopny vnimat teplo nebo chlad.

- Abyste zabranili popaleni nebo podchlazeni
kiZe, vyzkousejte teplotu kamenl pred pouzitim
hibetem ruky. Nezapominejte, Ze jiZ pfi teplotdch
kolem 50 °C mohou vznikat popéleniny!

Upozornéni - Alergie!

« Pred pouZitim masaznich olejd se masirované
osoby zeptejte, zda nema alergickou reakci na
nékterou ze slozek. Pfipadné mizZete aplikovat
kapku oleje na malou Cast klize v predlokti.
Pokud bude kiiZe reagovat, pouZijte jiny olej.
Ani masér by nemél mit alergickou reakci!

POZOR na vécné Skody

- Kameny nepodchlazujte ani nepfehfivejte.
Prehfivani a extrémni podchlazeni mize
kameny poskodit.

- Nevhodné k pouZiti v mikrovinné troubé.

- Kameny nepokladejte na citlivé povrchy apod.
K odkladani kamend vzdy pouZivejte ru¢nik
nebo pytlik na uschovani (to plati i b&hem
maséze).




Pivod

Masaz horkymi kameny ma svij plvod na Havaji
a havajsky se nazyva Pohaku (skala/kamen) Wai
(voda) Ola (Zivot, zdravi, byt zdravy). Tento druh
masaze vychazi z Samanského IéCitelstvi a ma
obnovovat télesnou a dusevni rovnovahu.
Obyvatelé havajskych ostrovli vyvinuli velmi
Gcinnou masaz, pri které slouzi jako pomicka
hladké kameny z vulkanického cedice.

Tato masaz md uvolfiovat svaly a povolovat napéti.
Prijemnym zplsobem podporuje prokrveni a uklid-
Auje mysl.

Tyto poznatky spocivaji na prastarych zkuSenos-

tech, a proto se odrazeji také v masaznim uméni

fady prirodnich nérodu.

Oblasti pouziti

Masaz horkymi kameny je dnes v oblasti kosme-
tiky, wellness a masazi oblibenym trendem, kdy
na prvnim misté stoji vysokéd schopnost dokona-
[ého uvolnéni a zvySenf celkové pohody.
Tato masazni technika je stejnou mérou oblibend
u maséra i osoby, kterd je masirovéna, protoze
masérovi usnadiiuje jeho télesnou praci a osoba,
ktera je masirovana, od prvniho okamZiku pocituje
uvolfiujici icinek kamend, kterym se odbourava
stres a ktery ho vitalizuje.
Maly tip, jak provadét popsané masdze:
Postupujte opatrné a s citem, protoZe nékdy
méné znamena vice!
Masaz horkymi kameny mtZe pomoci docilit
téchto G¢inku:

- ZlepSeni prokrveni

- ZlepSenf latkové vymény

- Uvolnéni svalového napéti

- UklidAujici G¢inky pfi stresu

- Posileni imunitniho systému

To je jen nékolik oblasti pouZiti masaZze horkymi
kameny, ale ani zdaleka to neni vycet vSech moz-
nosti. PfedevSim byste méli védét, Ze pravidelna
masaz ma pozitivni vliv na celkovy stav organismu.
Existuji ale i pripady, ve kterych se masaz prova-
dét nesmf. V tomto ohledu respektujte vSechny
pokyny a informace v kapitole ,Bezpe¢nostni
pokyny”.

Podrobnou literaturu s dal$imi informacemi na
téma ,Masaz horkymi kameny" obdrZzite ve
specializované prodejné a na Internetu.



Pomocné prostredky

Cedicové kameny

Do

Masazni olej

Utinek maséze horkymi kameny z&visi na uméni
maséra, na kvalité kamend a na vybéru sprévného
masazniho oleje.

Olej je dileZity pro télo a kizi.

K masadZi si vyberte olej, ktery u masirované
osoby budf pfijemné pocity.

Dané osobé by se méla libit viiné oleje a olej
musi na kizi pocitovat jako prijemny.
Optimalni je napfiklad jojobovy olej, mandlovy
olej, makadamovy olej nebo olivovy olej.
Relativné neutrdini je napf. slunecnicovy olej.

Zeptejte se masirované osoby na pripadné
alergie. Olej miZete vyzkouSet také na sobg.

Mandlovy olej je zvIast jemny a je velmi dobre
snasen. Je bohaty na vitamin E a ma vynikajici
vlastnosti pri ¢iSténi pleti a pfi podpore suché
kiZe. Mandlovy olej chrani kiiZi a pecuje o ni.
Uklidfiuje podrazdéné Casti klize.

Nabizi optimalni kluzné vlastnosti, protoze ho
kiiZe vstfebava jen pomalu.

K masdZi horkymi kameny pouZivejte vyhradné
Eedicové kameny. Cedi¢ m4 velmi vysokou hustotu,
a proto je vynikajicim zasobnikem k tepla. Cedi¢
md navic velmi vysokou vlastni hmotnost. Jemny
tlak, se kterym kameny spocivaji na téle, pfispiva
k jejich blahodarnému Géinku. Cedic je velmi
tmavy, nékdy se vyskytuje v odstinech hnédé
nebo Cervené.

Nepouzivejte pfi alergii na ofechy!

Jojobovy olej je diky obsahu specifickych
mastnych kyselin skvélym olejem pro péci o kiizi,
kterou chrdni, vyhlazuje a vraci ji pruznost. Je
vhodny na vSechny typy pleti.

Je bohaty na vitaminy E a F, minerdly a pfirodni
[atky s blahodarnym Gcinkem. Jojobovy olej
rychle pronika do kiiZe a diky nému je klize
hebka a mékka.

Makadamovy olej je vhodny pro vSechny typy
suché pleti. Je vyborny pfi péci o kiehkou a su-
chou kiiZi, aktivuje Iatkovou vyménu a pomaha
kiZi udrZovat vihkost.

KiZe je odoInéjSi a omezuje se jeji rohovaténi.
Nabizi optimalni kluzné vlastnosti, protoZe ho
kiiZe vstrebava jen pomalu. NepouZivejte pfi
alergii na ofechy! Neni vhodny pro mastnou plet,
protoZe miZe dochazet k tvorbé akné.

Olivovy olej, ktery jinak ¢asto zname jen z varen,
prindsi - pouziva-li se v dobré kvalité a Cisty -
vSechny pfedpoklady, aby se stal dokonalym
prostredkem pfi péci o télo. Obsahuje vitamin E,
ktery zvySuje pruznost a odolnost kiize.

Obecné je dlleZité pouzivat vysoce kvalitni olej.
Olej by mél byt lisovan za studena a pokud moz-
no ponechdn v pfirodnim stavu, protoZe jediné
tak zlistane zachovan obsah vitamin{ a minerald
v ném.

Uvedené oleje Ize pfi masdZi horkymi kameny



misit i s éterickymi oleji. Eterické oleje jsou
vysoce koncentrované extrakty z rostlin ziskd-
vané destilaci vodni parou, lisovanim ze slupek
nebo extrakci. Rada éterickych olejli piisobi bla-
hodarné na kuZi a organismus. Kazdy étericky
olej ma specifickou vini a diky tomu ptsobi riz-
né na nas Cich a nasi celkovou pohodu. K masazi

horkymi kameny je optiméIni nap¥iklad pomeran-

¢ovy, levandulovy, meduiikovy, santalovy nebo
riZzovy olej.

Déle uvadime nékolik pFikladd smési s éterickymi
oleji.

Vyzkousejte, kterd se vam bude libit nejvic.

Priklady smési s éterickymi oleji

1.

50 ml zakladniho oleje (napfiklad
jojobového, mandlového nebo
makadamového)

10-12 kapek  éterického oleje (napfiklad
pomerancového, medufikového,
santalového nebo rlizového)

2.

50 ml mandlového oleje

6 kapek éterického pomerancového oleje

5 kapek éterického levandulového oleje

4 kapky éterického santalového oleje

3.

50 ml jojobového oleje

5 kapek éterického rdzového oleje

3 kapky éterického levandulového oleje

3 kapky éterického pomerancového oleje

Pamatujte na pfipadné alergie nebo citlivost
¢ichu!



Priprava

Aby masaz probihala v klidné a harmonické
atmosfére, musi byt mistnost, kde masaz
probiha, Cistd, dobie vétrana a klidnd. Teplota

v mistnosti by méla byt svleCené osobé piijemna.

Vyberte tlumené osvétleni, protoZe jasné svétlo
nepodporuje uvolnéni.

OhFivani kamend
Masdazni kameny Ize ohfivat riznymi zpdsoby:

- ve velké nadobé (hrnec nebo miska) s horkou
vodou

- v troubé

- ve specidlnim elektrickém ohfivaci
s termostatem

Masézni lehatko musi mit pro maséra spravnou
pracovni vySku. Pokud se masaz provadi na zemi,
musi byt ze v8ech stran dostatek mista k sezeni.
Dbejte, aby masazni kameny a masazni olej byly
neustdle v dosahu. Pfipravte si bavinénou pfi-
kryvku k prikryti a také rucniky a valecek pod
kolena. MiiZete také pouZit vyhfivanou podlozku,
aby masirovana osoba byla udrzovéna v teple.
Abyste zabranili zneCisténi vyhfivané podlozky,
polozte na ni velké bavinéné prostéradlo nebo
velky rucnik.

Prostoru dejte spravnou atmosféru: kvétiny,
svicky, pfijemnd ving.

Masér musi byt uvolnény, musf se citit dobfe

a mit z prace potéSeni. BEhem masaze je nutné
nosit volné, pohodiné oblecent, aby nic nebranilo
volnému pohybu.

Kameny pred masazi peclivé olistéte. Omyijte je
pod tekouci vodou. Poté kameny peclivé osuste.

Ohfev kamenti ve velkém hrnci s horkou
vodou

VloZte kameny do velkého hrnce. V rychlovarné
konvici pfived'te vodu k varu a opatrné ji nalijte
do hrnce.

VSechny kameny musi byt zcela ponofené do
vody. Kameny lze pouZit pfiblizné po 20 minu-
tach, kdyZ jsou dokonale prohfaté. Vyjméte
kameny z vody pomoci nabéracky apod.

Dokud je voda tepld, nevylévejte ji.



Vratte do ni kameny, které béhem masaze OhFev kamenti v elektrickém ohfivaci
vychladly, aby se znovu ohf4ly. s termostatem, uréeném k ohFivani kament

OhFev kamenti v troubé Na trhu jsou dostupné elektrické ohfivace, které
Rost vsadte do stfedni Girovné. Troubu rozehfejte Jisfsgns’pc iuaflinri;lzg%?l;?rl? Irr?ﬂo Eg;vetlamPefglévstp:\%'f
na 50 °C (vyhFivani shora a zdola). VloZte kameny yenp y - )

na asi 20 minut do trouby. K vyjmuti kamend optimalni zplsob ohfivani kamend.

z trouby pouZijte napf. chiiapku. Nyni miiZete Elektricky ohfivac vétSinou sestava ze dvou Casti:

dobfe prohf&té kameny pouZit. z vlastniho ohfivace a pfisluSné nasady. Pristroj
napliite kameny a vodou a poté ohfejte na poZa-
dovanou teplotu. VSechny kameny musfi byt zcela
ponorené do vody. Kameny Ize pouZit pfiblizné
po 20 minutdch, kdyZ jsou dokonale prohiaté.
Pristroj zlistava v provozu po celou dobu masaze.
To md tu vyhodu, Ze kameny, které béhem masdze
vychladly, Ize v pistroji opét ohft. Spotreba
energie je pfitom nizka.




Masaz celého téla

Doporucend délka masdze je asi 30-45 minut.

Poloha na bfise

malé kameny

velké kameny

Masirovana osoba leZi uvolnéné na bfiSe na ma-
saznim lehdtku nebo na mékké podloZce na zemi.

Nejdrive je pod télo masirované osoby vsunuto
pét horkych masaznich kamend.

Dbejte na to, aby se kameny nedotykaly kosti
masirované osoby.

Pokud dana osoba pocituje kameny jako nepfi-
jemné, zméiite trochu jejich polohu nebo kameny
zcela odeberte.

Kameny vsufite pod télo v poloze na bfise:

D> Jeden velky kdmen umistéte pod
stydkou kost.
D> Jeden velky kdmen umistéte pod
pupek.
D> Jeden velky kdmen umistéte pod
brénici.
> Dva malé kameny umistéte do okoli brzliku
mimo stfed téla.

Tip: Pokud jsou kameny pro masirovanou osobu
prilis horké, viozte mezi télo a kameny rucnik.



> Po jednom malém kamenu umistéte nad
kolena. ) , - .
> Také do obou podkolennich jamek umistéte B Po Jedvnom velkem k?mvenu umistéte do dlfam.
po jednom malém kamenu. D> Na obé chodidla umistéte po jednom velkém
kamenu.

> Na dlanich a chodidlech nechte kameny leZet
tak dlouho, dokud to bude pFijemné.

D> Nyni naneste masazni olej na zada, nohy
a paze.

> Dalsi kameny pokladejte na zada. Nepokla-
dejte je na pétef!
Jestlize se masirovand osoba takto citi dobre,

nechte ji nékolik minut odpocivat, az se ji
prohfeje télo.

> Sejméte vSechny kameny ze zad a nohou.
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Zada

Obecné provadéjte vSsechny masazni pohyby
podle obrazku, ovSem vZdy jen ve sméru $i-
pek!

D> Naolejujte dva malé kameny.

\«
it

> Masirujte kameny bocni partie zad.

\{ )
it %

D> Zbyvajici olej v dlanich rozetfete po celé plo-
Se zad.

> Naolejované malé kameny vedte jemné vedle
patefe po zadech.

\{ )
it m

D> Kameny vedte krouZivymi pohyby jemné
pres lopatky.

\ )
ir ‘ h%
Poté kameny ved'te jemné po bo¢ni strané zad.




D> Poté vedte kameny jemné vedle patefe po
zadech.

D> Prejedte po celych zddech rukama bez pou-
Ziti kamend.

Ruce

Obecné provadéjte vSechny masazni pohyby
podle obrazku, ovSem vZdy jen ve sméru
Sipek!

> Naolejujte dva malé kameny.

D> Ved'te kameny krouZivymi pohyby od zapésti
az po loket a zpét k zapésti. Tento postup
trikrat zopakujte.

g D> Poté vedte kameny
. ] } ] jemnymi krouzivymi pohyby od lokte az po
> ZbyyaJ|C| olej v dlanich rozetrete po celé rameno a zpét k loktu. Tento postup tFikrat
pazl. zopakuijte.

> Naolejované malé kameny vedte jemné od
zapésti aZ po rameno a zpét.



Nohy
Obecné provadéjte vSechny masazni pohyby
podle obrazku, ovSem vZdy jen ve sméru
Sipek!

> Odeberte z chodidel kameny.

D> Naolejujte dva velké kameny.

D> Na zavér vedte kameny krouZivymi pohyby
jemné od zapésti az k rameni a zpét.

D> Prejedte po celé paZi rukama bez pouZiti
kamend.

> Nyni stejnym zplisobem namasirujte také
druhou pazi.

\

D> Zbyvajici olej v dlanich rozetrete po celych
nohou.

D> Vedte naolejované velké kameny od kotniku

az k hyzdim a zpét.

D> KrouZivymi pohyby pak kameny vedte od
kotniku pres Iytko aZ ke koleni a zpét podle
obrazku. Tento postup tfikrat zopakujte.




D> Jemnymi krouZivymi pohyby pak kameny > Nakonec kameny vedte od kotniku aZ k hyZdim
vedte od podkolenni jamky pfes zadni stranu a zpét.
stehna aZ k hyzdim pode obrazku. Tento D> Prejedte po celych nohou rukama bez pouZiti
postup trikrat zopakujte. kamen.

D> Nyni stejnym zplisobem namasirujte také
druhou nohu.

Dekolt a Sije
NeZ si masirovana osoba lehne na zéda, vyjméte D> Zbyvajici olej v dlanich rozetfete po celém

podloZené kameny. Nohy a trup zakryjte mékkou dekoltu.

prikryvkou. D> Poté naolejované malé kameny jemné vedte
Obecné provadéjte vSechny masazni pohyby pies dekolt.

podle obrazku, ovSem vZdy jen ve sméru

Sipek!
D> Naolejujte dva malé kameny.

D> OtoCte hlavu masirované osoby jemné ke
strané. Kazda strana se masiruje zvIast.
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> Jeden masazni kdmen poloZte v oblasti
ramene na strané, kterd se momentéiné
nemasiruje.

D> Vedte nyni druhy kdmen jemnymi krouZivymi
pohyby po druhé strané od ramene po trapé-
zovy sval, poté od Sije aZ po trapézovy sval
a poté jesté jednou jemné pres rameno az
k trapézovému svalu.

D> Ved'te kameny jemné od spanky dolt pres
ramena.

D> Jesté jednou prejedte od spanki dolli pres
ramena, tentokrat uz jen rukama pouziti
kamend.

> OtocCte hlavu masirované osoby jemné ke
druhé strané.

D> Jeden masazni kdmen poloZte v oblasti
ramene na strané, kterd se momentalné
nemasiruje.

D> Vedte nyni druhy kdmen jemnymi krouZivymi
pohyby po druhé strané od ramene po trapé-
zovy sval, poté od $ije aZ po trapézovy sval
a pote jesté jednou jemné pres rameno az > Obéma rukama jemné stisknéte ramena
k trapezovemu svalu. a ukonCete tak masdz.
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Po masazi

Dalsi odpocinek prodluZuje d¢inek maséze LeZeni a uvolnéni béhem masaze ménf krevni
a masirovana osoba neni nahle vytrzena tlak, coz mlze vést k obéhovym problémdm pfi
z uvolnéni. vstavani.

Vstavani by tak mélo byt velmi opatrné a pomalé.

Piti vody pomaha télu Iépe odnaset neistoty
uvolnéné masazi a vylucovat je. Ani ta nejlepsi

a nejdcinngjsi masaz nemlze prinést pozadované
vysledky, pokud se nepostardme o to, aby byly
vnitfni dopravni systémy organismu dostatecné
zasobovany.

K piti pouZivejte vodu bez bublinek a bez velkého
obsahu mineral{.. Cisté voda je schopna zachytit
vice jedovatych latek a odnést je z téla neZ voda
obsahujici mineraly.

lhned po masézi pouzité kameny peclivé ocistéte.
D> Dikladné je umyijte v teplé vodé s jemnym,
rostlinnym Cisticim prostfedkem.

> Kameny pak peclivé osuste a uloZte zpét do
pytliku na uschovani.

Dalsi informace

Jestlize tento stru¢ny Gvod do masaze horkymi Vam informovat se o tomto tématu podrobnéji na
kameny vzbudil VaSi pozornost, doporucujeme internetu.

Cislo vyrobku: 648 100
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