& Tehibo

Zestaw do masazu Hot Stone

Krétkie wprowadzenie do techniki masazu Hot Stone
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Mozesz wprawdzie rozpoczgc nauke masazu, ale nigdy jej nie zakoriczysz. Doswiadczenia nieustannie sig
pogfebiajg i staja sie coraz intensywniejsze. Masaz jest jedng z najsubtelniejszych sztuk, nie zas kwestig

umiejetnosci technicznych. Jest kwestig mifosci.

Drodzy Klienci!

Osho

Masaz Hot Stone to masaz wykonywany rozgrzanymi kamieniami, najczesciej bazaltowymi.
Czes¢ kamieni uktada sie na ciele nieruchomo. Pozostatymi kamieniami wykonuje sie aktywny
masaz. Celem masazu jest rozluZnienie miesni i poprawienie samopoczucia.

Zyczymy Paristwu wiele rado$ci podczas zgtebiania tej odmiany masazu.

Zespot Tchibo

EFoOSN=SYV NNy gou A b~ oW

— ot
[= )« W« )Y

Spis tresci
Wskazowki bezpieczerstwa
Pochodzenie
Zastosowania

Akcesoria
Kamienie z bazaltu
Olejek do masazu

Przygotowanie
Czyszczenie kamieni
Podgrzewanie kamieni

Masaz catego ciata
Plecy

Rece

Nogi

Dekolt i kark

Po masazu

Czyszczenie i przechowywanie kamieni

Dalsza lektura

‘_@ www.tchibo.pl/instrukcje




Wskazowki bezpieczenistwa A

- Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazéwki bezpie-
czenstwa. Uzywac produktu wytgcznie zgodnie
Z opisem zawartym w niniejszej instrukcji, aby
unikna¢ niezamierzonych obrazen ciata lub
uszkodzen sprzetu.

Zachowa¢ instrukcje do pdzniejszego wyko-
rzystania.

W razie zmiany wtasciciela produktu nalezy
przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

- Zestaw relaksacyjny Hot Stone jest przezna-
czony do masazu ciata ludzkiego.
Zaprojektowano je do uzytku prywatnego
i nie nadaj sie do celéw komercyjnych,
terapeutycznych ani medycznych.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

- Materiaty opakowaniowe oraz drobne elementy
zestawu (np. mate kamienie) nalezy przechowy-
wac poza zasiegiem dzieci. Istnieje m.in. niebez-
pieczenstwo uduszenia!

+ Produkt nie jest zabawka.
Dzieci nie moga mie¢ do niego dostepu.

OSTRZEZENIE przed obrazeniami ciata

- Zestawu kamieni nie nalezy uzywac w przypadku
chordb serca, cigzy, choroby zakrzepowej, gruz-
licy, nowotwordw, zylakéw, sttuczen, bdlu sta-
wow, obrzekéw lub podraznien skory, oparzen
badZ bélu z nieznanej przyczyny w dowolnej
czesci ciata. W przypadku zastosowania prze-
ciwbdlowego lub w razie watpliwosci nalezy
przed uzyciem zasiegna¢ porady lekarza.

- Kamienie nie moga by¢ stosowane u 0séb
z ograniczong zdolnoscig odczuwania ciepta lub
zimna. Mate dzieci sg bardziej wrazliwe na ciepto
i zimno. Okreslone choroby, np. cukrzyca, moga
powodowac zaburzenia w odczuwaniu tempera-
tury. Osoby niepetnosprawne lub niedotezne
moga nie dac po sobie poznac, ze jest im za
ciepto lub za zimno.

Dlatego produktu nie nalezy stosowac u dzieci
w wieku ponizej 3 lat, os6b niesamodzielnych,
chorych wzgl. niewrazliwych na ciepto lub zimno.

- Aby unikna¢ oparzen skdry lub przechtodzenia
ciata, nalezy przed uzyciem sprawdzi¢ tempera-
ture kamieni grzbietem dtoni. Nalezy pamietac,
ze juz przy temperaturze ok. 50°C mogg wysta-
pi¢ oparzenia!

Uwaga - alergia!

+ Przed zastosowaniem olejku do masazu nalezy
zapyta¢ masowana osobeg, czy nie jest uczulona
na ktorys z jego sktadnikdw. W razie watpliwosci
wyprébowac najpierw jedng krople olejku na
niewielkiej powierzchni skdry przedramienia.
Jesli wystapi niepozadana reakcja skory, nalezy
uzy¢ innego olejku. Réwniez osoba masujaca
nie powinna by¢ uczulona na zaden ze skfadni-
kéw olejku!

UWAGA - ryzyko szkod materialnych

+Nie przegrzewa¢ ani nie przechtadza¢ kamieni.
Przegrzanie i skrajne schtodzenie mogg uszko-
dzi¢ kamienie.

- Nie wolno podgrzewac kamieni w kuchence
mikrofalowe;j.

- Nie nalezy ktas¢ kamieni na delikatnych
powierzchniach.
Kamienie nalezy zawsze (nawet podczas masazu)
odktadac na specjalnie przygotowany recznik
lub do pojemnika.




Pochodzenie

Masaz Hot Stone (masaz cieptymi kamieniami)
pochodzi z Hawajéw i po hawajsku nazywa sie
Pohaku (skata/kamier) Wai (woda) Ola (zycie,
zdrowie). Wywodzi sie on z medycyny szamanskiej
i ma na celu przywrdcenie réwnowagi ciata i duszy.

Mieszkaicy wyspy opracowali bardzo skuteczng
sztuke masazu, w ktdrej wykorzystuja wulkaniczne
kamienie z bazaltu. Masaz ten ma na celu rozluz-
nienie miesni i usuniecie napiec. W przyjemny
sposob poprawia ukrwienie i uspokaja.

Wiedza ta bazuje na wielowiekowym doswiadcze-
niu i znajduje swoje odzwierciedlenie w sztuce
masazu wielu spotecznosci zyjacych w zgodzie

z natura.

Zastosowania

Dzieki wtasciwosciom relaksacyjnym i pozytyw-
nemu wptywowi na ogéIne samopoczucie masaz
Hot Stone zyskat ogromna popularno$¢ w dzie-
dzinie kosmetyki, wellness i masazu. Technika ta
cieszy sie ogromng popularnoscig zaréwno wéréd
masazystow, ktérym utatwia prace fizyczng, jak i
wsrod osdb masowanych, ktére od pierwszego
dotyku czuja rozluzniajaca, relaksujaca i regene-
rujgcg moc kamieni.
Wskazéwka dotyczaca przeprowadzania masazu
wedtug opisanych technik:
Masaz nalezy wykonywac ostroznie i z wyczu-
ciem, bo mniej niekiedy znaczy lepiej!
Masaz Hot Stone moze okazac sie pomocny,
jesli chcemy:

- poprawic¢ ukrwienie

- wspomoc przemiane materii

- rozluzni¢ napigte migsnie

- zrelaksowac sie w przypadku stresu

- wzmocnic¢ system odpornosciowy

To tylko niektdre z ogromnej ilosci zastosowan
masazu Hot Stone. Przede wszystkim jednak po-
winni Panstwo wiedzie¢, ze reqularnie stosowany
masaz poprawia ogdlne samopoczucie.

W niektdrych przypadkach nie nalezy stosowac
masazu. Nalezy przestrzega¢ wszelkich wskazd-
wek zawartych w rozdziale ,, Wskazéwki bezpie-
czenstwa".

Wyczerpujaca literature na temat masazu Hot
Stone mozna znalez¢ w sklepach branzowych

i w Internecie.



Akcesoria

Kamienie z bazaltu

D O

Do masazu Hot Stone nalezy uzywaé wytacznie
kamieni z bazaltu.

Olejek do masazu

Skuteczno$¢ masazu Hot Stone jest zalezna
od umiejetno$ci masazysty, jakosci kamieni
oraz whasciwego doboru olejku do masazu.

Olejek jest wazny dla skory i dla catego ciata.

Do masazu nalezy wybrac taki olejek, ktory
poprawia samopoczucie 0sobie masowane;.
Olejek powinien mie¢ przyjemny dla tej osoby za-
pach i konsystencje. Do masazu najlepiej nadaja
sie olejek jojoba, olejek migdatowy, olejek z orze-
chéw makadamii oraz oliwa z oliwek. Stosunkowo
neutralny jest np. olejek z ziaren stonecznika.

Nalezy zapyta¢ osobe masowang o wystepujace
u niej alergie skorne. Ewentualnie wyprébowac
dziatanie olejku najpierw na sobie.

Olejek migdatowy jest wyjatkowo tagodny i
dobrze tolerowany. Jest bogaty w witamine E.
Doskonale oczyszcza cere, odzywia suchg skore,
chroni i pielegnuje skdre, tagodzi podraznienia.
Powoli wchiania sie w skdre, dzieki czemu
zapewnia optymalny po$lizg.

Nie stosowa¢ w przypadku alergii na orzechy!

Bazalt odznacza sie duza gestoscia, dzieki czemu
doskonale gromadzi ciepto. Dodatkowo bazalt
ma duza mase wtasna. Delikatny ucisk kamieni
na ciato wspomaga ich korzystne dziatanie.
Bazalt jest ciemny, cho¢ niekiedy wystepuje
réwniez w odcieniach brazu i czerwieni.

Olejek jojoba to idealny olejek pielegnacyjny,
ktdry dzieki bogatej zawartosci kwasdw ttuszczo-
wych doskonale chroni, wygtadza i uelastycznia
skére. Odpowiedni do kazdego typu skdry.
Bogaty w witaminy E i F, sktadniki mineralne

oraz naturalne substancje odzywcze. Szybko sie
wchiania, czyniac skdre gtadka i miekka.

Olejek z orzechéw makadamii jest odpowiedni
dla skéry typu suchego. Pielegnuje suchg i
spierzchnietg skdre, aktywizuje oddychanie skorne
i pomaga utrzymac odpowiedni poziom nawilzenia.
Skora staje sie odporniejsza, znikaja zrogowacenia.
Olejek powoli wchtania sie w skore, dzieki czemu
zapewnia optymalny po$lizg. Nie stosowac

w przypadku alergii na orzechy! Nie nadaje sie
do stosowania na skorze ttustej, poniewaz

moze spowodowac tworzenie sie wypryskow.

Oliwa z oliwek, znana przede wszystkim z zasto-
sowan kulinarnych, w wersji petnowartosciowe]
i odpowiednio oczyszczonej nadaje sie réwniez
doskonale do pielegnacji ciata. Jest bogata

w witamine E, ktéra poprawia elastycznos¢

i odpornos¢ skory.

Generalnie nalezy stosowa¢ petnowartosciowe
olejki wysokiej jakosci. Olejek powinien by¢

w miare mozliwosci jak najbardziej naturalny

i ttoczony na zimno, poniewaz tylko wtedy
zachowa witaminy i sktadniki mineralne.

Wyzej wymienione olejki do masazu Hot Stone
mozna takze miesza¢ z olejkami eterycznymi.



Olejki eteryczne to skoncentrowane ekstrakty
roslinne pozyskiwane w procesie destylacji

z parg wodng, wyciskania ze skdrek lub ekstrak-
cji. Wiele olejkow wywiera korzystny wptyw na
skdre i organizm cztowieka. Kazdy olejek odzna-
cza sie unikalnym zapachem, przez co oddziatuje
w specyficzny sposdb na nasz zmyst powonienia
i samopoczucie. Do masazu Hot Stone idealnie
nadaja sie olejki pomarafczowy, lawendowy,
melisowy, sandatowy oraz rézany.

Obok znajda Panstwo do wyboru kilka przykta-
dowych mieszanek z olejkami eterycznymi.
Zachecamy do wyprébowania, ktdra z nich
odpowiada Panistwu najbardziej.

Przyktadowe mieszanki z olejkami eterycznymi

1.
50 ml

10-12 kropli

2.

50 ml

6 kropli
5 kropli
4 krople

3.

50 ml

5 kropli
3 krople
3 krople

olejku bazowego (np. olejku jojoba,
migdatowego lub z orzechéw maka-
damii)

olejku eterycznego (np. pomaranczo-
wego, melisowego, sandatowego
lub rézanego)

olejku migdatowego

eteryczneqo olejku pomaraficzowego
eterycznego olejku lawendowego
eterycznego olejku sandatowego

olejku jojoba

eteryczneqo olejku rézanego
eterycznego olejku lawendowego
eteryczneqo olejku pomaraficzowego

Réwniez tutaj nalezy uwzgledni¢ mozliwe alergie
i wrazliwos¢ na jaki$ zapach!



Przygotowanie

Aby masaz przebiegat spokojnie i harmonijnie,
nalezy przeprowadza¢ go w czystym, dobrze
przewietrzonym i zacisznym pomieszczeniu.
Temperatura powietrza w pomieszczeniu powinna
by¢ przyjemna dla rozebranej osoby masowanej.
Oswietlenie powinno by¢ przyciemnione, poniewaz
ostre $wiatto utrudnia zrelaksowanie sie.

Czyszczenie kamieni

Podgrzewanie kamieni
Istnieje kilka sposobdw podgrzewania kamieni:
+ w duzym naczyniu z goracg woda
(garnku lub misce)
+ w piekarniku

Wysoko$¢ stotu do masazu powinna zapewnia¢
masazyscie swobode ruchéw. Jesli masaz ma by¢
przeprowadzany na podtodze, nalezy ze wszyst-
kich stron przygotowac wystarczajaco duzo miej-
sca do siedzenia dla osoby masujacej. Kamienie
oraz olejek do masazu powinny zawsze znajdo-
wac sie w zasiequ reki. Przygotowad bawetniany
koc do przykrycia, a takze reczniki oraz watek
pod kolana. Ewentualnie mozna tez podtozy¢

koc elektryczny, tak aby masowana osoba nie
wyziebita sie. Na kocu elektrycznym roztozy¢
duze bawetniane przescieradto lub duzy recznik
kapielowy/plazowy, aby chroni¢ koc elektryczny
przed zanieczyszczeniami. Zadbac o odpowiednia
atmosfere w pomieszczeniu: kwiaty, Swiece,
przyjemny zapach.

Masazysta powinien by¢ rozluzniony, cieszy¢ sie
dobrym samopoczuciem i czerpa¢ rado$¢ z wy-
konywania masazu. Zaleca sie uzywanie luznego,
wygodnego stroju, zapewniajacego masazyscie
swobode ruchéw.

Przed masazem nalezy starannie oczys$ci¢
kamienie. Optukac je pod biezaca woda.
Nastepnie dokfadnie osuszy¢ kamienie.

+ w specjalnym, elektrycznym podgrzewaczu
do kamieni z termostatem



Podgrzewanie kamieni w duzym naczyniu

z goraca woda

Wtozy¢ kamienie do duzego garnka. Zagotowac
wode w czajniku, a nastepnie wla¢ do garnka

z kamieniami. Wszystkie kamienie muszg znaj-
dowac sie catkowicie pod powierzchnig wody.
Po okoto 20 minutach kamienie dobrze sie
nagrzeja i moga zosta¢ uzyte do masazu.
Wyja¢ kamienie za pomoca tyzki wazowej

lub podobnego przedmiotu. Nie wylewa¢ wody,
dopdki jest jeszcze ciepta. Whozy¢ schtodzone
podczas masazu kamienie ponownie do cieptej
wody, aby je podgrzac.

Podgrzewanie kamieni w piekarniku

Umiescic kratke na Srodkowej szynie piekarnika.

Podgrzac piekarnik do 50°C (grzanie z géry i

z dotu). Przy uzyciu tapki do garnkéw umiesci¢
kamienie w piekarniku na okoto 20 minut.

Po uptywie tego czasu wyjaé kamienie z piekar-
nika, ponownie uzywajac tapki do garnkdw itp.
Kamienie s odpowiednio podgrzane i moga
zostac uzyte.

Podgrzewanie kamieni w przeznaczonym
do tego celu podgrzewaczu elektrycznym

W sprzedazy dostepne sg specjalne podgrzewa-
cze, zaprojektowane do celéw masazu Hot Stone.
Zapewniajg optymalny sposéb nagrzewania ka-
mieni.

Elektryczny podgrzewacz sktada sie przewaznie
z 2 czesci, tj. z whasciwego urzadzenia podgrze-
wajacego oraz ze specjalnego wkiadu. Napetni¢
urzadzenie kamieniami i wodg, a nastepnie pod-
grza¢ do odpowiedniej temperatury. Wszystkie
kamienie muszg znajdowac sie catkowicie pod
powierzchnig wody. Po okoto 20 minutach kamie-
nie dobrze sie nagrzeja i moga zosta¢ uzyte do
masazu.

Urzadzenie powinno pozosta¢ wigczone na czas
masazu. Dzieki temu mozna tatwo ponownie pod-
grza¢ kamienie, ktére wystygng w trakcie masazu.
Urzadzenie zuzywa przy tym niewiele pradu.




Masaz catego ciata

Zalecany czas masazu wynosi ok. 30-45 minut.

Pozycja na brzuchu

Masowana osoba lezy rozluzniona na brzuchu
na lezance do masazu lub na miekkiej podktadce
na podtodze.

Wsuna¢ 5 rozgrzanych kamieni pod ciato osoby
masowanej.

Zwrdci¢ uwage, aby osoba masowana nie lezata
kos¢mi na kamieniach. W przypadku, gdy kamie-
nie okaza sie Zrédtem nieprzyjemnych odczué
dla masowanej osoby, nalezy umiesci¢ je w innej

pozycji badZ catkiem usunac.

mate kamienie

duze kamienie

Wsung¢ kamienie pod ciato osoby lezacej
na brzuchu:

D> Umiesci¢ duzy kamien pod koscig fonowa.

D> Umiesci¢ duzy kamien pod pepkiem.

D> Umiesci¢ duzy kamien pod przepona.

D> Umiesci¢ dwa mate kamienie w okolicach
grasicy poza $rodkowa czescig ciata.

Wskazowka: Jezeli osoba masowana odczuwa
kamienie jako zbyt gorace, nalezy umiesci¢
recznik miedzy jej ciatem a kamieniami.



D> Wsuna¢ maty kamien powyzej kazdego kolana.

D> Umiesci¢ w kazdym dotku podkolanowym

o D> Umiesci¢ we wnetrzu kazdej dtoni duzy
maty kamien.

kamien.

D> Utozy¢ na podeszwie kazdej stopy duzy
kamien.

D> Pozostawic kamienie lezace na dtoniach
oraz na podeszwach stdp tak dtugo, jak
dtugo dobrze dziataja na osobe masowana.

> Nasmarowac plecy, nogi i rece olejkiem
do masazu.

D> Utozyc¢ kolejne kamienie na plecach.
Nie ktas¢ kamieni na kregostupie!

Jesli masowana osoba czuje sie wygodnie, nalezy
pozostawic jg w takiej pozycji na kilka minut i po-
zwoli¢, aby ciepto przenikneto jej ciato.
> Nastepnie usuna¢ wszystkie kamienie
z plecow oraz z nég.
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Plecy

Podczas masazu wszystkie ruchy powinny
by¢ wykonywane tylko w kierunku wskazanym
przez strzatki, zgodnie z rysunkiem!

> Wzig¢ dwa mate kamienie i naoliwic je.
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> Masowac kamieniami boczne partie plecéw.

D> Olejkiem, ktéry pozostanie na dtoniach,
naoliwic plecy.

D> Nastepnie przesuwac naoliwione, mate ka-
mienie po plecach wzdtuz (obok) kregostupa
zgodnie z rysunkiem.

i

\«
it

\{ )
it m

Nastepnie, zgodnie z rysunkiem, delikatnie
przesuwac kamienie po bokach plecéw.

D> Przesuwac kamienie okreznymi ruchami
po topatkach.




D> Na zakonczenie przesuwac kamienie po ple-
cach wzdtuz (obok) kregostupa zgodnie
Z rysunkiem.

D> Odtozy¢ kamienie i gtadzi¢ plecy otwartymi
dtorimi (bez kamieni).

Rece

Podczas masazu wszystkie ruchy powinny
by¢ wykonywane tylko w kierunku wskazanym
przez strzatki, zgodnie z rysunkiem!

D> Wzig¢ dwa mate kamienie i naoliwi¢ je.

D> Przesuwac kamienie okreznymi ruchami
od nadgarstka do tokcia i z powrotem do
nadgarstka. Czynnos¢ powtdrzy¢ trzykrotnie.

D> Nastepnie przesuwac kamienie delikatnymi
- ] ] ] ruchami od tokcia do barku i z powrotem
D> Olejkiem, ktdry pozostanie na dioniach, do fokcia. Czynno$¢ powtdrzyé trzykrotnie.
naoliwi¢ cala reke.
D> Nastepnie przesuwac naoliwione, mate
kamienie delikatnie od nadgarstka do barku
i z powrotem.

1/




Nogi

Podczas masazu wszystkie ruchy powinny
by¢ wykonywane tylko w kierunku wskazanym
przez strzatki, zgodnie z rysunkiem!

D> Usunac kamienie z podeszew stop.
> Wzig¢ dwa duze kamienie i naoliwi je.

D> Nastepnie przesuwac kamienie delikatnie
od nadgarstka do barku i z powrotem.

D> Odtozy¢ kamienie i gtadzi¢ reke otwartymi
dtorimi (bez kamieni).

D> Nastepnie w ten sam sposob wymasowac
drugaq reke.

\

D> Olejkiem, ktory pozostanie na dfoniach,
naoliwic¢ nogi.

D> Przesuwac naoliwione kamienie, zgodnie
z rysunkiem, od stawu skokowego az do
po$ladka i z powrotem.

> Nastepnie przesuwa¢ kamienie okreznymi
ruchami od stawu skokowego wzdtuz tydki
az do stawu kolanowego i z powrotem.
Czynno$¢ powtdrzy¢ trzykrotnie.




> Nastepnie przesuwac kamienie tagodnymi, > Na koniec przesuwac kamienie od stawu
okreznymi ruchami od stawu kolanowego skokoweqo az do po$ladka i z powrotem.
wzdtuz uda az do posladka. D> Odtozy¢ kamienie i gtadzi¢ noge otwartymi
Czynno$¢ powtdrzyc trzy razy. dtofimi.
D> Nastepnie w ten sam sposob wymasowac
druga noge.
Dekolt i kark
Zanim masowana osoba obrdci sie na plecy, D> Olejkiem, ktdry pozostanie na dtoniach,
usuna¢ podtozone kamienie. Przykry¢ tutéw naoliwi¢ caty dekolt.
i nogi migkkim kocem. D> Nastepnie delikatnie przesuwa¢ naoliwione,
Podczas masazu wszystkie ruchy powinny mate kamienie wzdtuz dekoltu.

by¢ wykonywane tylko w kierunku wskazanym
przez strzatki, zgodnie z rysunkiem!

D> Wzig¢ dwa mate kamienie i naoliwi¢ je.

D> Delikatnie odchyli¢ gtowe masowanej 0soby
w bok. Kazda strone masowac¢ osobno.
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D> Umiescic jeden kamien po niemasowanej
stronie ciata, w okolicy barku.

D> Nastepnie przesuwac drugi kamien fagodny-

mi, okreznymi ruchami po drugiej stronie

ciata, od barku az do miesnia czworoboczne-

go, potem od karku do mies$nia czworobocz-
nego i ponownie delikatnie po barku az do
mig$nia czworobocznego.

D> Delikatnie obrdci¢ gtowe masowanej osoby
w druga strone.

D> Umiescic jeden kamien po niemasowanej
stronie ciata, w okolicy barku.

D> Nastepnie przesuwac drugi kamien fagodny-

mi, okreznymi ruchami po drugiej stronie

ciata, od barku az do mig$nia czworoboczne-

go, potem od karku do migs$nia czworobocz-
nego i ponownie delikatnie po barku az do
miesnia czworobocznego.
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D> Przesuwac kamienie tagodnymi ruchami
od skroni w dot az do barkdw.

D> Przesuna¢ dtorimi bez kamieni ponownie
od skroni w d6t az do barkow.

D> Zakonczy¢ masaz tagodnym przyciSnieciem
barkéw obiema dtorimi.



Po masazu

Efekt masazu utrzyma sie, jesli masowana osoba
odpocznie po masazu i nie zostanie gwattownie
wyrwana ze stanu relaksu.

Pozycja lezaca oraz rozluznienie w trakcie masazu
zmieniajg ci$nienie krwi, co moze prowadzi¢

do problemdw z krazeniem podczas wstawania.
Z tego wzgledu powr6t do pozycji pionowej
powinien przebiega¢ ostroznie i powoli.

Picie wody pomaga przetransportowac i usungc
toksyny, ktére wydzielity sie podczas masazu.
Nawet najskuteczniejszy masaz nie przyniesie
zamierzoneqo efektu, jesli systemy transportu
W organizmie nie zostang odpowiednio zaopa-
trzone.

Nalezy zwrdci¢ uwage, aby pita woda nie zawie-
rata gazu ani zbyt wielu sktadnikéw mineralnych.
Niegazowana, czysta woda absorbuje i wyprowa-
dza z organizmu odpowiednio wiecej toksyn niz
woda wysokozmineralizowana.

Uzyte kamienie nalezy bezpo$rednio po masazu
starannie oczyscic.

D> W celu gruntownego oczyszczenia mozna je
umy¢ w cieptej wodzie z zawartoscia tagod-
nego $rodka czyszczacego pochodzenia
roslinnego.

D> Nastepnie starannie osuszy¢ kamienie

i umiescic je z powrotem w woreczku
do przechowywania.

Dalsza lektura

Jesli ten krotki wstep do sztuki masazu Hot Stone

wzbudzit Parstwa zainteresowanie, polecamy

poszukanie dalszych informacji na ten temat
w ksiegarniach lub w Internecie.
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