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GUA SHA
o krok bliE'ie
LfSlASA TVAROM, ALE AJ POU21TYM MATERIÅLOM.SPÅJAJÜICH
vSAKVYSLEDKY, KTORÉ MILUJÜ iENY po CELOM SVETE. GUA SHA

KAMENE SO PERFEKTNYMNÅSTROJOM NA DOMÅCU MASÅi TVÅRE,

KTORÜ BUDE VASA MILOVAi.A W ZASE VYSLEDKY, KTORÉ
NENECHAJÜNA SEBA DLHO

Text:Michaela Krivdovå
Foto: Gabriela Teplickå, MichaelaVojtkovå-"kovå

jm v tradiönej éfnskej medicine
existuje ui tisice rokov, v na-

5ich konéinåch sa udomåc-
nila len pred éasom.Tvårovå

joga a masü gua sha patriamedzi beauty
rituåly, ktoré Sü nielen velini prfjemné, ale

aj dasovo a finanéne nenåroéné.Prinåöajü
nielen esteticl<refekt, ale aj relaxåciu svalov,

pohodu éi upokojenie mysle. „Podl'a étüdii må gua
sha obrovskj efekt na zv$enie mikrocirkulåcie, transport
kyslika a iivfn do krvi a odvod toxfnov. Podporuje produkciu
kolagénu a elastfnu, doslova povzbudzuje tok Iymfr. Uvolhu-

je napätie svalov, pösobf na akupresårne body a kriötåle pri-
nåéajüenergiu do celého tela," vysvetlUje lektorka tvårovej

jogy Zuzana Ondrisovå, ktorå absolvovala kurz zameranj na
pråcu s gua sha u zahraniénej lektorky, aby veciam rozume-
la a chåpala süvislosti.

NIE JE MASÅi AKO MASÅi
Moino stemasü tvåre absolvovali v råmci kozmetického

oöetrenia, moino ste sa o lhu poküöali doma. Jej benefity

rozhodne netreba spochybfiovaf.Masü kamefiom gua sha

je predsa len „inå liga". Najväééi rozdielje v tom, ie gua sha
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ZUZANA
ONDRISOVÅ (44)
Lektorka a 4<01itelka tvårovej jogy, kto-

råui Viac ako 7 rokov pomåha äenåm
vyzeraf le$ie, mladöie a citif sa spokoj-

nefrie.Vytvorila uceleny koncept a metodiku

omladzovacich technik zaloienych na precviéovan(

tvårovych svalov a masåä(. Aj pre hu samotnü bola
tvårovå gymnastika volbou éfslojeden, ked sa po

rokoch na materskej dovolenke chcela citif

krajSie a odd9chnutejSie.

nåm pomåha pracovafovelå hlbéie so svalmi a fasciami.
Zårovefi aktivuje akupresürne body pozdii hlavnjch meri-

diånov na naöejtvåri. Kameh by mal byf z éistého kriötålü,

vyhnüf sa treba tjm, ktoré Sü zo Skla, z plastu alebo zo synte-
tického lo•iötålU. Pri $7bere sa pokojne riadte intufciou. „Akje
vöak cena prilié nizka, je to prvj indikåtor ,kvality'," vysvetIUje
Zuzana, ktorå najöastejöie pouifva ruienin, jadeit éi opål.



VERTE NA ZÅZRAKY
Vyzeraf mlado a svieio je tüibou kaidej jednej z nås.Nie-
kedy nåm vöak Chiba trpezlivosf a v&sledky chceme vidief
najlepöie hned'. Ak ste pråve sÜhIasne pokjvali hlavou,
måme pre våsdobrü språvu.Oéakåvajte zåzraky! „SkveIou
vjhodou gua sha masüeje, he jej üéinok vidfme na pleti
prakticky okamiite, avöak aj tu je potrebnå pravidelnosf.
Hoci aj v tomtopripade plati, ie kaidå Zena a Plef Sü iné

a vöetko je individuålne, o mesiac éi dva si zmeny zaruöene
vöimnete. A nielen vy!

MÅTE TO VO SVOJICH RUKÅCH
Prvé vråsky, ochabnuté vieéka, opuchy pod oéami di

asymetria tvåre. To vöetko Sü nedokonalosti, s ktorjmi sa
då aj pomocou gua sha pracovaf. Ako véak hovorfsküsenå

lektorka, „nebojujme, prijmime stav, v akom sme. Zvåi-

me moinosti a priklofime sa k tej met6de, ktorå nås Iåka."
Pretoie problémy möieme zaradif podlåjej slov do dvoch
skupin. Tie, ktoré vznikli zo zdravotnjch dövodov, a tie,

ktoré sme si spösobili v podstate samy. Nespråvnymi a ne-

vedomjminåvykmi. Döleiité je uvedomif si, éorobfme,
kde si zbytoöne problém vytvårame a éomöieme zmenif.
Kolkokråt denne sa mraéfme do poéitaéa a nie je to nutné?
Ako éasto iujeme iuvaéku len najednej strane, pridliiava-
me si pri telefonovanimobil plecom éi sedime zhrbené?
„Süvråsky, ktoré by vöbec nemuseli vzniknüf, ak by sme
nepouifvali mimiku nadmerne a zbytoéne. Asymetria éi

ochabnuté horné vieéka sa naozaj dajü rieöif aj tvårovoujo-
gou," vysvetlUje a dodåva, he dålöou vecouje anat6mia. IYp
tvåre, mnoistvo podkoiného tuku, ale aj nåvyky a rituåly

v starostlivosti o plef. Pråve ste zistili, kde Sü vaéerezervy?
Podte s nimi pracovaf!

UVOL'N1i Cl POSILN1i?
Kll'léom k üspechu je vedomå starostlivosf o telo, tvår
a duöu. Precviöovanie svalov, masÜe, u niekoho banko-

vanie éi tejpovanie. Relaxaénå a omladzujüca technika

pomocou gua sha patri neodmyslitelhe k tvårovej joge.
Kaidå technikamå svoje éaroaje velhli dobré vzåjomne
ich kombinovaf. Podl'a potrebya moinostf, pre öonajlepöl'
a najrjchlejöi efekt. „Vmojej praxi pod tvårovoujogou rozu-

miem niekolko technfk — precviéovanie tvårovjch svalov,
masåie (manuålne, s gua sha, face rollerom, lyiiékami),
bankovanie a estetické a lymfatické tejpovanie tvåre. Zeny,
ktoré tråpia najmä vråsky, napätie di ékrfpanie zubov, po-

trebujü svaly Viac uvolhif, pracovaf s technikamimasÜe.
Niektoré, naopak, potrebujü svaly spevnif, pretoie majü
ochabnutj krk, Iféka alebo dvojitübradu. V tom prfpade

je vhodnå kombinåcia cviöenia a masüe, ktoråpösobi na
zåverako streéing svalov," hovori Zuzana Ondrisovå a upo-

zorfiuje najmä na to, he drvivå väöina iien ajmuiovmå
nespråvne drianie tela a röznezlozvyky. Prvj krokje uve-

domif si ich a nåsledne zaéaf pracovaf na zmene. Vöetko je
o prevencii, språvnych nåvykoch, rituåloch a pravidelnosti.
To, ako vyzeråme,je vlastne takå skladaéka puzzle. ftori

ju niekolko dielikov — typ tvåre, predispozfcie, anat6mia,
spösob stravovania, hydratåcia, starostlivosf o plef, pohyb,
ale aj mentålne nastavenie a vzfah k sebe samému.Preto,
ak chcete na sebe nieéo zaéaf menif éi zlepöovaf, zaénite

postupne. Krok zakrokom.

PRAVIDLÅGUA SHA MASÅiE
K tvåri bymala bytgua sha priloienå pod uhlom 10 ai 15

stupfiov tak, aby mala do najväöia plocha kontakt s pokoi-
kou. Döleiitj je tiei smer, akim sa tvår masfruje — od stredu

tvåre smerom von. Pri nespråvnej technike je zväééaielanj
efektminimålny ai nulovj. Plef by mala bytpred masåiou
dökladne odliéenå, vyästenå a oöetrenå vhodnjm sérom
alebo krémom. Vidypremasirujte dekolt, krk aj celt tvår.
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