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Lavakoves masszazskéeszlet

(hw> Rovid bevezetd a lavakdves masszazs technikajaba



Flkezdheted ugyan tanulni @ masszirozdst, de sohasem érsz a végére. A tapasztalatok folyamatosan
mélyiilnek el és egyre intenzivebbek lesznek. A masszdzs eqgyike a legkifinomultabb mivészeteknek,
nem csak technikai tudds kérdése. A szeretet is Iényeges.

Osho

Kedves Vasarlonk!

A lavakdves masszdzs sordn felmelegitett koveket, altalaban bazaltkovet helyeznek a testre.
Tovabbi kdvekkel aktiv masszirozas torténik. A masszdzs célja az izmok ellazitdsa és az dltaldnos
kozérzet javitdsa.

Kivanjuk, legyen 6rome a masszdzs miivészetének megismerésében!

A Tchibo csapata

._@ www.tchibo.hu/utmutatok
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Tovabbi informdciok




Biztonsagi eldirasok A

Olvassa el figyelmesen a biztonsagi eldirasokat,
és az esetleges sériilések és karok elkeriilése ér-
dekében, csak az dtmutatdban leirt mddon ha-
szndlja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség esetén
késGbb ismét at tudja olvasni.

Amennyiben megvalik a termékt6l, az Gtmutatot
is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

- A ldvakdves masszazs készlet az emberi test
masszirozasara szolgal.
A termék magdnjelleqii felhaszndldsra alkal-
mas, lizleti, terdpids vagy gydgyaszati célokra
nem hasznélhato.

VESZELY gyermekek esetében

- Tartsa tévol a gyermekeket a csomagoldanyag-
tél és a termék apro részeitdl (pl. a kisebb
kovektdl).

Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

+ A termék nem jatékszer. A gyermekeket tartsa
tavol a terméktdl.

VIGYAZAT - sériilésveszély

+Ne hasznalja a kdveket szivbantalmak, terhes-
ség, trombdzis, tuberkuldzis, daganat, visszér-
tdqulat, zUz6das, iziileti fdjdalom, brduzzanat
vaqy -irritacid, éqési sériilés vagy barmely
testrész ismeretlen fajdalma esetén.
Fajdalomkezelés esetén vagy, ha kétségei
lennének, hasznalat eldtt kérdezze ki orvosa
véleményét.

- A kdveket nem hasznalhatjék olyan személye-
ken, akik nem érzékelik megfelelden a hét vagy
a hideget. A kisgyermekek érzékenyebben
reagainak a melegre és a hidegre. Bizonyos
betegségek, mint pl. a cukorbetegség, hoérzé-
kelési zavarokkal jarhatnak. Fogyatékkal é16k
vagy segitségre szorul6 személyek esetleg
nem tudjak magukra felhivni a figyelmet, ha
tilsdgosan melegiik van vagy nagyon faznak.

Ezért ne hasznélja a terméket 3 évesnél fiata-
labb gyermekeknél, tehetetlen, beteg, illetve
meleget vagy hideget nem érzékel§ személyek-
nél.

- Az égési sériilés vagy erds lehdilés elkeriilése
érdekében hasznalat el6tt ellendrizze a kovek
hémérsékletét a kézfején. Veqye figyelembe,
hogy az 50 °C koriili hémérséklet mar égési
sériilést okozhat.

FIGYELEM - allergia!

« A masszdzs megkezdése el6tt kérdezze meg
a masszirozandd személyt, hogy allergids-e a
masszazsolaj barmely 6sszetevGjére. Sziikség
esetén prébaként cseppentsen egy csepp olajat
az alkar eqy pontjara. Allergids bérreakcid
esetén valasszon masik olajat. A massz6r sem
lehet allergids a hasznalt olajra!

FIGYELEM - anyagi karok

- Ugyeljen arra, nehogy tulhevitse vagy tdlhtse
a koveket! A tllhevités és az er6s leh(ités
megrongalhatja a kéveket.

+ A termék mikrohulldmu siitében nem
melegithetd.

- A kdveket ne helyezze kényes feliiletre.
Ha leteszi a kiveket (akar masszdzs kdzben is),
mindiq toriilkozore vagy a taroldzsakba tegye
Oket.




Eredet

A ldvakoves masszazs (forré kbves masszdzs)
Hawaii-rél szarmazik, neve a helyiek nyelvén
Pohaku (szikla/kd) Wai (viz) Ola (élet, egészséqg,
egészséges). A masszazs a samanok gydqyitasa-
ra vezethetd vissza, és a test és [élek harmdnia-
jat hivatott helyreallitani.

A szigetlakdk nagyon hatdsos masszazst fejlesz-
tettek ki, amely sordn a lapos, vulkanikus bazalt-
kovek seqédeszkozként szolgalnak. A masszazs
célja az izomlazitas és a fesziiltségek oldasa.
Kellemes mddon tamogatja a vérkeringést, és
megnyugtatja a lelket.

Ezek a felismerések Gsi tapasztalatokon alapul-
nak, ezért sok természeti nép masszazsmivésze-
tében fellelhetdk.

Alkalmazasi teriiletek

A ldvakdves masszazs mara a kozmetika,
wellness és masszazs teriiletein is trend lett,
melynek Iényege az intenziv ellazulds és az
dltaldnos kozérzet javitdsa.

Ezt a masszazstechnikat a masszérok és a paci-
ensek is eqyforman kedvelik, mivel a masszor
szamara megkonnyiti a fizikai munkat, a paciens

pedig az els6 pillanattdl kezdve érezheti a kdvek-
bél aramlé lazitd, stresszoldd és vitalizald hatast.

Eqy aprd javaslat a leirt masszazs kivitelezéséhez:

Legyen 6vatos és gyengéd, hiszen a kevesebb
néha tobb!

A |lavakoves masszazs az alabb felsorolt
alkalmazasi teriileteken segithet:

- vérkeringés javitdsa

- szovetek anyagcseréjének javitdsa
- izomfesziiltség feloldasa

- stressz esetén nyugtat6 hatds

- immunrendszer erdsitése

Ez csupan néhany alkalmazasi teriilete a lavakd-
ves masszazsnak, kdzel sem a lehetGségek teljes
tarhdza. Mindenekel6tt tudnia kell, hogy a rend-
szeres masszazs pozitiv hatdssal van az altald-
nos kozérzetre.

Akadnak azonban olyan esetek is, amikor nem
szabad masszazst végezni. Vegye figyelembe

a ,Biztonsagi eldirasok” fejezetben talalhatd
fontos tudnivaldkat.

.Lavakdves masszazs” témaban részletes szak-
irodalmi anyaghoz juthat a szakkereskedésekben
vagy az interneten.



Segédeszkozok

Bazaltkovek

D O

A ldvakoves masszdzshoz kizarélag bazaltkove-
ket hasznaljon. A bazalt nagy s(ir(iséq(, ezért

Masszdzsolaj

A lavakoves masszazs hatdsa fiigg a massz6r
tudasatol, a kdvek mindséqétdl és a megfeleld
masszazsolaj kivalasztasatol.

Az olaj fontos a test és a b6r szamara is.

A masszazshoz olyan olajat valasszon, amely

a masszazs alanyanal kellemes érzést valt ki.
Fontos, hogy finomnak talalja az olaj illatat, és
bérének is legyen kellemes.

Jél hasznalhaté pl. a jojobaolaj, mandulaolaj,
makaddmiaolaj vagy az olivaolaj. Semleges pl.

a napraforgdolaj.

Kérdezzen ra, hogy a masszazs alany allergids-e
valamire. Sziikséqg esetén prébdlja ki el6bb sajat
magén az olajat.

A mandulaolaj kiilondsen gyengéd és kevésbé
allergizal. E-vitaminban gazdag, és kivaldan

alkalmas a bdr tisztitasara és a szdraz bor hidra-

talasdra. A mandulaolaj védi és taplalja a bort.
Megnyugtatja az érzékeny bérfeliileteket.
Optimalisan kenhetd, mivel csak lassan szivodik
be a bérbe.

kivalé hétarté tulajdonsaggal rendelkezik.
S(riiségénél fogva sajat stlya is jelentds.

Az enyhe nyomas, melyet a kovek a testre kifej-
tenek, hozzajarul a jétékony hatdshoz. A bazalt
nagyon sotét szin{, azonban néha barnds vagy
voroses szinben is fellelhetd. Altaldnos szabaly:
minél sotétebb a ké, annal jobb.

Didallergia esetén ne haszndlja!

A jojobaolaj zsirsav tartalmanak kdszonhetGen
kivalo taplald olaj, mely Gvja a bort, simavd és
rugalmassa teszi azt. Minden bértipusra hasznal-
hatd.

E- és F-vitaminban, dsvanyi anyagokban és ter-
mészetes dpold anyagokban gazdag. A jojobaolaj
gyorsan beszivodik a bdrbe, és selymessé, puha-
va teszi azt.

A makaddmiaolaj szdraz bdrtipusra hasznalhato.
Apolja a repedezett és széraz bért, aktivélja a bor
anyagcseréjét, és seqit tarolni a nedvességet.

A bdr ellendlldbb lesz, és a bérkeményedésekre
is jo hatassal van.

Optimalisan kenhetd, mivel csak lassan szivodik
a bérbe. Didallergia esetén ne hasznélja!

Ne hasznalja zsiros bérre, mert hatasdra patta-
nasok alakulhatnak ki.

Az olivaolaj, melyet eqyébként gyakran csak

a f6zés kapcsan ismeriink, minden olyan feltétel-
nek megfelel - amennyiben kivalé minséqgl és
tiszta -, amelynek koszonhetben testapold
termékként teljes tudasat kamatoztathatja.
E-vitamint tartalmaz, amely noveli a b6r rugal-
massagat és terhelhetGségét.



Altaldnossagban fontos a kivalé minéséqi olaj Példak éteri olajos elegyekre
hasznélata. Az olaj legyen hidegen sajtolt, és 1

amennyire csak lehet, természetes, mivel csak
igy maradhatnak benne a vitaminok és az asva-
nyi anyagok.

A fenti olajokat a |dvakéves masszdzshoz éteri
olajokkal is lehet vegyiteni. Az éteri olajok kon-
centralt novényi kivonatok, melyeket desztillaci-
dval, a héj préselésével, vagy kivonatolds soran 2.

50 ml alapolaj (pl. jojoba-, mandula-
vagy makadamiaolaj)

10-12 csepp  éteri olaj (pl. narancs, citromfd,
szantalfa vagy rézsa)

nyernek. Sok éteri olaj van kellemes hatassal 50 ml mandulaolaj

Eﬂb'c"irrle és qlszervezetre.lwil:in?e'p é@gr’i, cr>1latjr,1ak 6 csepp éteri narancsolaj
Uldnleges ! lata van, ezert kulqpbozo a as§al 5 csepp éteri levendulaolaj

van a szaglasunkra és kdzérzetiinkre. Lavakoves o i ;

masszdzshoz optimélisan haszndlhaté pl. ana- 4 CSepp éteri szantalfaolaj

rancs, levendula, citromf(, szantélfa vagy a rézsa

olaja. 3.

A kbvetkezkben példakat talal éteri olajokkal 50 ml jojobaolaj

torténd elegyitésre. ) . 5 csepp éteri rozsaolaj

Prdbalja ki, melyek tetszenek Onnek a legjobban. 3 csepp éteri levendulaolaj

3 csepp éteri narancsolaj

llyenkor is vegye figyelembe a lehetséges
allergidkat vagy a szagldsi érzékenységet!




Elokésziiletek

Hoqy a masszazs nyugodt és harmonikus 1égkor-

ben torténjen, a masszazshelyiséq legyen tiszta,

jOl szell6z6 és nyugodt. A szoba hémérséklete le-
vetkdzve is legyen kellemes. Valasszon tompitott

fényt, mivel az éles fény gatolja az ellazuldst.

A kovek tisztitasa

A kovek melegitése

A lavakovek melegitésére kiilonbdzG lehetdségek

allnak rendelkezésre:

+ nagy tartalyban (edény vagy tal), forrd vizzel

- asiitében

A masszazsaqy legyen a masszérnek megfeleld
magassagu. Ha a masszazst a padlon végzik,
legyen mindkét oldalon elég hely a leiiléshez.
Ugyeljen arra, hogy a ldvakovek és a masszazso-
laj mindig kénnyen elérhetd legyen. Készitsen
el egy pamuttakar6t a masszazs alanyanak
betakardsahoz, valamint torolkozGket és eqy
kerek térdparndt. Sziikség esetén teritsen alulra
meleqitd takardt, hogy a masszdzs alanya ne
fazzon. Helyezzen a meleqitd takardra eqgy nagy
pamutlepeddt vagy eqy nagy fiird6lepeddt, hogy
megdvja a melegitd takardt a szennyezdésektdl.
Teremtsen kellemes |égkort a helyiségben:
virdgokkal, gyertyakkal, finom illatokkal.

A massz6r legyen nyugodt, érezze j6l magat,
és lelje 6romét a masszirozasban. Viseljen laza,
kényelmes ruhat a masszazs kdzben, hogy
kdnnyen mozoghasson.

Kozvetleniil a masszazs utan alaposan tisztitsa
meg a koveket. Mossa el Gket folyd viz alatt.
Véqiil alaposan tordlje szdrazra a kdveket.

- specidlis, hdszabalyozds ldvakd meleqitd
késziilékben



Kovek felmelegitése nagy tartalyban
(edény vagy tal), forr vizzel

Helyezze a koveket egy nagy edénybe. Forralja
fel a vizet vizforraldban, és ntse 6vatosan az
edénybe.

A viz teljesen lepje el a kdveket. Kb. 20 perc
elteltével kiveheti a jol atmelegedett kdveket,
és hasznalhatja 6ket.

Vegye ki a koveket a vizb6l eqy merdkanal vagy
hasonld targy segitségével.

Ne dntse ki a vizet, amig meleg.

A masszazs kozben leh(lt kdveket tegye vissza
a meleq vizbe, hogy Ujra felmelegedjenek.

Kovek melegitése a siitoben

Helyezze a siitéracsot a kdzépsé sinre.
Melegitse eld a siitét 50 °C-ra (alsd-felsd siités).
Tegye a koveket kb. 20 percre a siit6be. A kovek
kivételéhez haszndljon edényfogd ruhat vagy

hasonldt. A jol dtmelegitett kdvek maris hasznal-

hatok.

Kovek melegitése specialis, elektromos
melegito késziilékkel

Mér léteznek olyan elektromos melegité
késziilékek, amelyeket kifejezetten a lavakdves
masszazshoz terveztek. Ez a kdvek melegitésé-
nek optimdlis formdja.

Az elektromos meleqitd késziilék altalaban két
részbél all: a tényleges melegitd késziilékbdl és
a hozzd tartozd betéthdl. A késziiléket megtolt-
jiik a kovekkel és vizzel, majd felmelegitjiik a
kivant hdmérsékletre. A viz teljesen lepje el

a koveket. Kb. 20 perc elteltével kiveheti a jol
atmelegedett kdveket, és maris haszndlhatja
Oket. A késziilék a masszazs teljes id6tartama
alatt lizemel. Ennek az az el6nye, hogy a masz-
szdzs soran leh(ilt koveket Gjra felmelegitheti

a késziilékben. Az dramfogyasztds ekdzben nem
jelentds.




Teljes testmasszazs

A masszazs ajanlott idGtartama kb. 30-45 perc.

Hason fekvés

A masszazs alanya ellazulva, hason fekszik a
masszazsagyon vagy egy puha alatéten a padldn.

El6szor cslsztasson ot felmelegitett kovet

a masszirozando személy teste ala.

Ugyeljen arra, hogy a kiveket ne a csontok ala
helyezze.

Ha a kdvek kellemetlen érzetet okoznak, helyezze
at vagy tavolitsa el 6ket.

kis kovek

nagy kbvek

Hason fekvésben tolja be e koveket a test ald:
D> Helyezzen egy nagy kévet a szeméremcsont
ald.
D> Helyezzen egy nagy kovet a koldok ala.
D> Helyezzen eqy nagy kovet a rekeszizom ala.

D> Helyezzen két kis kovet a csecsemdmirigy
tdjékara, a test kozépvonaldtdl kijjebb.
Tipp: Ha a kovek til melegek a masszdzs alanya
szdmara, tegyen egy kéztorldt a test és a kovek
kozé.



D> Csusztasson a térdek folott a labak ala
1-1 kis kovet.

D> Helyezzen mindkét térdhajlatba 1-1 kis kovet.

D> Tegyen tovabbi koveket a hatra. Ne tegye
Oket a gerincre!
Ha a masszazs alanya j6l érzi igy magat, hagyja
néhény percig pihenni, amig az egész teste
atmelegszik.
D> Vegye le a koveket a hatrol és a labakrol.
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D> Helyezzen mindkét tenyérre 1-1 nagy kovet.
D> Helyezzen mindkét talpra 1-1 nagy kovet.

D> Hagyja fent a kiveket a tenyereken és a
talpakon, amig a paciensnek jélesik.

D> Most kenje be a hétat, a [dbakat és a karokat
a masszazsolajjal.



Hat
A masszirozé mozdulatokat éltalaban, ahogy
az dbrazolt modon, mindig csak a nyil iranya-
ban végezze!

D> Kenjen be olajjal két kis kovet.
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D> Masszirozza az oldalsd részeket a kovekkel.
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D> A kezén maradt olajjal, széles mozdulatokkal
kenje be a hatat.

D> Huzza végig finoman az olajjal megkent kis
koveket a haton, a gerincoszlop mentén.

\ A
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Ezutdn hdzza végig finoman a hat oldalsd részén.

D> Finom, korkoros mozdulatokkal hiizza végig
a koveket a lapockdkon.




Karok

A masszirozé mozdulatokat altalaban, ahogy
az abrazolt modon, mindig csak a nyil iranya-
ban végezze!

> Kenjen be olajjal két kis kovet.

D> Véqiil hiizza végig a koveket finoman
a haton, a gerincoszlop mentén.

D> Széles mozdulatokkal simitsa végig - kbvek
nélkil - a hatat.

1/

D> A kezén maradt olajjal kenje be a karokat.

D> Huizza végig az olajjal megkent kis koveket
finoman a csukl6tél a vallig, majd vissza.

D> Finom, kérkoros mozdulatokkal hiizza végig
a koveket a csukl6tol a konyékig, majd vissza
a csukldig. Ismételje meg hdromszor.

D> Ezutan finom, korkoros mozdulatokkal hiizza
végig a koveket a konyoktdl a vallig, majd
vissza a konyékig. Ismételje meg haromszor.




Labak
A masszirozé mozdulatokat éltalaban, ahogy
az dbrazolt modon, mindig csak a nyil iranya-
ban végezze!

D> Vegye le a koveket a talpakrol.

> Kenjen be olajjal két nagy kovet.

D> Véqiil hiizza végig a koveket finoman
a csuklotdl a vallig, majd vissza.

D> Kezével széles mozdulatokkal simitsa végig -
kovek nélkil - a karokat.

D> Most masszirozza meg a masik kart is az
el6bbiek szerint.

\

D> A kezén maradt olajjal kenje be a labakat.

D> Hiizza végig az olajjal megkent nagy koveket

finoman a bokatdl a comb tetejéig, majd
vissza.

D> Ezutan finom, korkoros mozdulatokkal hiizza
végig a kdveket a bokatol a vadlin at a térdig,
majd vissza. Ismételje meg hdromszor.




D> Finom, korkords mozdulatokkal hiizza végig D> Véqiil hlizza végiq a koveket a bokatél
a koveket a térdt6l a comb hatsd részén at a comb tetejéig, majd vissza.
a comb tetejeig. Ismételje meg haromszor. D> Kezével széles mozdulatokkal simitsa végig

- kovek nélkil - a labakat.

> Most masszirozza meg a masik labat is az
el6bbiek szerint.

Dekoltazs és nyak

Tavolitsa el a test alatt taldlhatd kdveket, majd D> A kezén maradt olajjal, széles mozdulatokkal
kérje meg, hogy forduljon a hatdra. Takarja be kenje be a teljes dekoltazst.

a ldbait és a felsGtestét egy puha takardval. D> Huizza végig az olajjal megkent kis koveket
A masszirozé mozdulatokat altalaban, ahogy finoman a dekoltazson.

az abrazolt médon, mindig csak a nyil iranya-
ban végezze!
D> Kenjen be olajjal két kis kovet.

> Ovatosan forditsa oldalra a masszirozandé
személy fejét. Mindkét oldalt kiilon-kiilon
masszirozza meg.
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D> Helyezzen egy lavakovet a nem masszirozott
oldalon a vall kbrnyékére.

D> Finom, korkords mozdulatokkal vezesse
végig a masik kdvet a masik oldalon, a valltdl
a trapézizomig, majd nyaktdl a trapézizomig,
és méq eqyszer a valltol a trapézizomiq.

D> Huizza végig a koveket finoman a halantéktol
a vallig.

D> Simitson végiq - kovek nélkiil - még egyszer
a halantéktdl a véllig.

D> Ovatosan forditsa a mésik oldalra a masszézs
alanydnak fejét.

D> Helyezzen egy lavakovet a nem masszirozott
oldalon a vall kbrnyékére.

D> Finom, korkoros mozdulatokkal vezesse
végig a masik kdvet a masik oldalon, a valltdl
a trapézizomig, majd a nyaktdl a trapézizo-
mig, és még egyszer a valltdl a trapézizomig.

D> Két kezével finoman nyomkodja meg
a vallakat a masszazs befejezéséhez.

15



Masszazs utan

A masszazst kovetd pihenés fontos, mert igy

a masszdzs hatdsa tovabb tart, és a masszirozott
szem@lyt nem szakitjuk ki hirtelen az ellazult
allapotbdl.

A fekvés és az ellazulds a masszdzs kdzben meg-
valtoztatja a vérnyomdst, amely vérkeringési
problémat okozhat felallds kozben.

Eppen ezért a masszirozott személy dvatosan

és lassan alljon fel.

A vizfogyasztas seqit a testnek, hogy a masszdzs
kdzben felszabadult salakanyagokat kdnnyebben
szdllithassa és kiiirithesse. A legjobb és leghaté-
konyabb masszazs sem érheti el a kivant hatast,
ha nem gondoskodunk a test szallitérendszeré-
nek megfeleld ellatasardl.

Ugyeljen arra, hogy szénsavmentes és kevés
asvanyi anyaqgot tartalmazd vizet fogyasszon.

A tiszta viz tobb méreganyagot tud felvenni és
széllitani, mint a magasabb dsvanyianyag-tarta-
lommal rendelkez6 viz.

Kozvetleniil masszdzs utan alaposan tisztitsa
meg a koveket.

D> Mossa le Gket alaposan meleq vizzel és eqy
kevés, ndvényi alapu tisztitészerrel.

D> Véqiil alaposan torélje szarazra a koveket,
és helyezze vissza a taroldzsakba.

Tovabbi informaciok

Ha a ldvakdves masszazsrol sz616 rovid bevezetd
felkeltette érdeklddését, ajanljuk, hogy olvasson

utdna részletesebben a kdnyvesboltokban
kaphatd szakirodalomban vagy az interneten.
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