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CO JE GUASHA?

7 M7

Guasha je masdZni metoda vychdzejici z tradicni ¢inské mediciny a provadi se pomoci nefritové

"y

desticky. Jeji ndzev vznikl spojenim dvou slov, kdy Gua znamend "Skrdbat" a sha znaci "vysev".
Doslova to tedy znamend vySkrabat nemoc z téla. Podle tradi¢ni ¢inské mediciny se na obliceji
nachdzi body, propojujici cely orgédnovy systém téla, proto je masaz guasha prospé$na pro
ozdravovaci proces celého organismu. Dochdzi pfi ni ke stimulaci cirkulace v kapildréach, které
propojuji tepny a Zily. Ptes jejich st€énu dochdzi k prostupu latek do tkdni neboli k ldtkové vymeéné.
Dnesni populace md bohuZel hustsi krev, ve které jsou pfitomny odpadni l4tky. Vliv na hustotu krve
md kvalita stravy, mira pohybu a celkovy Zivotni styl. Ciiiané asto p¥ipodobitiuji proudéni krve
cévami a proudéni energie drahami k jeviim, které vidime v pfirodé€. Predstavte si cévy jako koryto
feky, ve kterém proudi krev, kterd symbolizuje vodu. Koryto je zanesené bahnem a voda je zkalena
necistotami, které v pritbéhu svého Zivota po cesté nasbirala, teCe pomalu a jeji konzistence je husta.
A my zacneme masdzi guasha koryto a vodu distit. Guasha vytlacuje stagnujici, hustou krev a
odpadni latky ze sité kapilar do tkani, do podkoZi, mezi buiiky, odkud ji pak lymfaticky systém
odvadi z téla pryc¢ a tim zlepsuje stav kapilarni soustavy, znovu obnovuje prichodnost, zlepSuje stav
bunék, fesi vyZiveni tkani a tim i orgdni a struktur. Masaz guasha se da vyuZit u riiznych typii
akutnich i chronickych stavii a onemocnéni, a to nejen u pohybového apardtu, ale i u migrén,
menstruacniho cyklu, problémii s travenim, otoky nebo jako diagnosticky ndstroj.

Ma také vyrazny efekt pravé na oblicejové svaly, protoZe uvoliuje jejich napéti a tonus, dopiava
relaxaci, zeStihlen{ a vyhlazeni obliceje, podporuje rozproudéni energie, zvySeni cirkulace krve,
odstranéni toxint, zbavovani vrasek a zpevnéni kontur obliceje.
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CO JE FACE ROLLER?

Face roller je néstroj, ktery pracuje na stejném principu jako guasha a je taktéZ urcen k relaxacni
masézi a rozproudéni krve a lymfatického systému. Ma na kazdém konci jeden oticejici se valecek.
VEtsi je uréen k pouZiti na tvére, ¢elo a krk. Men$im kamenem se masiruji htife dostupnd mista

a menSi plochy - oblast kolem o¢i, vicka, nos a usta.

Z CEHO SE GUASHA A FACE ROLLER VYRABI?

Guasha kameny a rollery se vyrabi z pfirodnich mineral, protoZe pravé prirodni kameny maji
obrovsky lé¢ebny ucinek i na energetické a duchovni drovni, a povzbuzuji t€lo k samouzdraveni.
Kameny jsou také chladivé (Casto se také ukladaji v lednice pro jejich vétsi efekt) a zabranuji tak
vzniku otokd.

MUJ TIP: Pii vybéru guasha kamene a face rolleru opravdu vidy dbejte na to, z ceho jsou
vyrobené a také, kdo je vyrabi. Energie, kterou minerdly vyzaruji, je pro nase télo diileZitd
a méla by byt predevsim pozitivni. Skvély vybér najdete napriklad na www.belovedshop.cz.

GUASHA VERSUS FACE ROLLER: V CEM SE LISi A JAK SE POUZIVAJI?

Presto, Ze ma guasha a roller stejny mechanismus u¢inky, jsou mezi nimi rozdily, af ve vzhledu

e U rolleru masirujete valeCkem a dostanete se s nim i na mensi plochy obliceje jako je oblast
kolem o¢i, nos nebo kolem rtli. Pfi pouzivani guashy masirujete predev§im hranou samotného
kamene.

e Pro rychlej$i a mén€ narocnou masaz vyuZijete spise roller, ktery se dd vyuZit predevsim ke
zmirnéni otoki a pro lepsi "zaZehleni" produktu, ¢imZ dostanete do pleti mnohem vice G¢innych
latek a podpofi tak d¢innost samotného produktu. MasaZz pomoci guasha kamene je o néco
odplavit toxiny. Zarovei také mnohem vice ptsobi na zpevnéni kontur a zmirnéni vrasek.

e Face roller mizete pouzivat kazdy den, zatimco guasha se doporucuje maximalné 2x az 3x tydné.

e Roller se pouZzivd pouze na oblicej a skvéle vds zbavi otoktli. Guasha se pouZivad na masdze celého
téla.
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e Face roller je vhodny pro vSechny typy pleti, ale guasha neni vhodna pro extrémné citlivou a
problematickou plef.

e Face roller miiZete pouZivat i na sucho bez podkladu, zatimco pro masdz s guashou musite vzdy
pouzit podklad, aby hezky klouzala.

PECE O GUASHA A FACE ROLLER

O kameny je potieba se také spravné starat. Po kazdém pouZiti vZdy kdmen nebo roller omyjte teplou
vodou a otfete hadiikem. Na ¢iSténi miZete pouZit i jemny mydlovy roztok. NepouZivejte Zadné
chemikalie ani agresivni pfipravky, které by mohly kameny poskodit. Cas od ¢asu se také doporucuje
nechat kameny pfes noc nabit na mésicnim svétle, aby se ocistily od negativni energie.

NA CO SI PRIMASAZI DAVAT POZOR?

Nez se vrhnete do masirovani, je potfeba si pripomenout nékolik zdkladnich zdsad, kterych potfeba se
pfi této technice drZet.

PRIPRAVA

Pred masazi si vzdy dikladné omyjte ruce a plef zbavte veskerych necistot. Pfi masazi guashou vzdy
pouZijte podklad. MiZete to byt olej, sérum nebo krém. Volte vZdy piipravky s ¢istymi a ti¢innymi
ingrediencemi, protoze diky masazi se vdm vSechny latky dostdvaji hluboko do pleti.

TLAK

Lymfatickd masdZ je hodné jemnd. Lymfa se totiZ nachdz{ ihned pod povrchem kiiZe a k jejimu
rozproudéni ji sta¢i jen mirnym tlakem posouvat smérem do uzlin. V praxi to vypada spis jako takové
hlazeni po kiizi. VEtsi tlak se pouZiva pouze v piipadé, Ze chcete rozmasirovat svaly, uvolnit tenzi

a posilit kontury nebo svalstvo. Ale vzdy to dé€lejte pouze tak, aby vdm to bylo piijemné. BEhem
masdze je také potreba kazdy tah opakovat alespon 3x.

UHEL A SKLON KAMENE

Bé&hem masdze drzime vZdy guasha kdmen naleZato zhruba pod thlem 45 stupiiti nebo i menSim.
Mnohem lépe tak vyuzijete i celou silu a ucinek kamene, ktery se dotyka pleti vétsi plochou. Nikdy
neprovadéjte masaz ostrou hranou kamene.
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JAK SPRAVNE ZACIT

MASAZI STJE. Bez tohoto kroku nedosihnete poZzadovaného efektu a naopak si miiZete spi$ ubliit.
Pro spravny efekt je totiZ potieba nejdiive oteviit lymfaticky systém a uzliny, aby mohla lymfa
spravné proudit a méla viibec kam odtékat. Velkd ¢ast lymfatickych uzlin se nachdzi pravé v oblasti
krku a pokud je neoteviete, bude se vim lymfa v t€chto mistech stdle hromadit. Timto krokem tak

dokdZete velmi vyznamné ovlivnit vzhled, aniZ byste se viibec dotkla obliceje.

JAK NA SPRAVNOU GUASHA MASAZ
Nejpodrobnéjsi navod, jak na masaz krok za krokem najdete zde. Je to prakticky

fotonavod, kde se opravdu naucite, jak spravné s guashou pracovat.
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