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GUA SHA

LISIA SA TVAROM, ALE AJ POUZITYM MATERIALOM. SPAJAJU ICH
VSAK VYSLEDKY, KTORE MILUJU ZENY PO CELOM SVETE. GUA SHA
KAMENE SU PERFEKTNYM NASTROJOM NA DOMACU MASAZ TVARE,
KTORU BUDE VASA PLET MILOVAT. A VY ZASE VYSLEDKY, KTORE
NENECHAJU NA SEBA DLHO CAKAT.

Text: Michaela Krivdova
Foto: Gabriela Teplick4, Michaela Vojtkova-Siskova
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ym v tradi¢nej ¢inskej medicine

existuje uz tisice rokov, v na-

0\, Sichkoncindch sa udomc-
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O\ nila len pred ¢asom. Tvarova
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joga a maséz gua sha patria medzi beauty X

ritualy, ktoré si nielen velmi prijemné, ale

aj ¢asovo a finan¢ne nendro¢né. Prinasaju

nielen esteticky efekt, ale aj relaxdciu svalov,

pohodu & upokojenie mysle. ,,Podla §tidii md gua

sha obrovsky efekt na zvyenie mikrocirkulécie, transport
kyslika a Zivin do krvi a odvod toxinov. Podporuje produkciu

kolagénu a elastinu, doslova povzbudzuje tok lymfy. Uvolriu-

je napitie svalov, pdsobi na akuprestrne body a kristale pri-
néasaji energiu do celého tela,” vysvetluje lektorka tvarovej
jogy Zuzana Ondrisova, ktoré absolvovala kurz zamerany na
pracu s gua sha u zahranicnej lektorky, aby veciam rozume-
la a chdpala suvislosti.

NIE JE MASAZ AKO MASAZ

Mozno ste masa tvare absolvovali v rdmci kozmetického
osetrenia, mozno ste sa o fiu pokusali doma. Jej benefity
rozhodne netreba spochybriovat. Maséz kameriom gua sha
je predsa len ,ind liga“. Najvacsi rozdiel je v tom, Ze gua sha
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"N ZUZANA
ONDRISOVA (44)

Lektorka a skolitelka tvarovej jogy, kto-
ra uz viac ako 7 rokov poméha zenam
vyzeraf lepsie, mladsie a citit sa spokoj-
nejsie. Vytvorila uceleny koncept a metodiku
omladzovacich technik zalozenych na precvic¢ovani
tvarovych svalov a masézi. Aj pre fiu samotni bola
tvarova gymnastika volbou ¢islo jeden, ked sa po
Siestich rokoch na materskej dovolenke chcela citit
krajsie a oddychnutejsie.

nam pomaha pracovat ovela hlbgie so svalmi a fasciami.
Zaroven aktivuje akuprestirne body pozdiz hlavnych meri-
didnov na nasej tvari. Kamen by mal byt z ¢istého kristdlu,
vyhnit sa treba tjm, ktoré st zo skla, z plastu alebo zo synte-
tického kristalu. Pri vybere sa pokojne riadte intuiciou. ,Ak je
viak cena prili§ nizka, je to prvy indikator kvality} vysvetluje
Zuzana, ktor4 najéastejsie pouziva ruzenin, jadeit ¢i opal.
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VERTE NA ZAZRAKY
Vyzerat mlado a sviezo je tizbou kazdej jednej z nés. Nie-
kedy nam vsak chyba trpezlivost a vysledky chceme vidiet
najlepsie hned. Ak ste prave stihlasne pokyvali hlavou,
médme pre vas dobru spravu. Ocakévajte zazraky! ,,Skvelou
" vyhodou gua sha maséze je, ze jej icinok vidime na pleti
 prakticky okamZite, avSak aj tu je potrebnd pravidelnost.

' Hoci aj v tomto pripade plati, Ze kazda Zena a plet st iné
a vSetko je individualne, o mesiac ¢i dva si zmeny zarucene
vSimnete. A nielen vy!

MATE TO VO SVOJICH RUKACH

Prvé vrasky, ochabnuté viecka, opuchy pod o¢ami ¢i
asymetria tvare. To vSetko st nedokonalosti, s ktorymi sa
d4 aj pomocou gua sha pracovat. Ako v§ak hovori skiisend
lektorka, ,nebojujme, prijmime stav, v akom sme. Zvaz-
me moznosti a priklofime sa k tej metdde, ktora nas laka.
Pretoze problémy mézeme zaradit podla jej slov do dvoch
skupin. Tie, ktoré vznikli zo zdravotnych d6évodov, a tie,
ktoré sme si sposobili v podstate samy. Nespravnymi a ne-
vedomymi ndvykmi. Dolezité je uvedomit si, Co robime,
kde si zbytocne problém vytvarame a ¢o mézeme zmenit.
Kolkokrat denne sa mra¢ime do poéitaca a nie je to nutné?
Ako Casto zujeme zuvacku len na jednej strane, pridrziava-
me si pri telefonovani mobil plecom ¢i sedime zhrbené?
»3U vrasky, ktoré by vébec nemuseli vzniknut, ak by sme
nepouzivali mimiku nadmerne a zbyto¢ne. Asymetria ¢i
ochabnuté horné viecka sa naozaj daju riesit aj tvarovou jo-
gou,” vysvetluje a dodava, ze dalSou vecou je anatémia. Typ
tvare, mnozstvo podkozného tuku, ale aj navyky a ritudly
v starostlivosti o plet. Prave ste zistili, kde st vase rezervy?
Podte s nimi pracovat!

UVOLNIT CI POSILNIT?
Klicom k tspechu je vedomad starostlivost o telo, tvar

a dusu. Precvicovanie svalov, masaze, u niekoho banko-
vanie ¢i tejpovanie. Relaxacna a omladzujica technika
pomocou gua sha patri neodmyslitelne k tvarovej joge.
Kazda technika md svoje Caro a je velmi dobré vzajomne
ich kombinovat. Podla potreby a moznosti, pre ¢o najlepsi
anajrychlejsi efekt. ,V mojej praxi pod tvarovou jogou rozu-
miem niekolko technik - precvicovanie tvarovych svalov,
masdze (manualne, s gua sha, face rollerom, lyzickami),
bankovanie a estetické a lymfatické tejpovanie tvare. Zeny,
ktoré trapia najma vrasky, napétie ¢i skripanie zubov, po-
trebuj svaly viac uvolnit, pracovat s technikami masaze.
Niektoré, naopak, potrebuju svaly spevnit, pretoze maji
ochabnuty krk, licka alebo dvojiti bradu. V tom pripade

je vhodna kombindcia cvienia a masaze, ktord posobi na
zéver ako strecing svalov,“ hovori Zuzana Ondrisova a upo-
zorfiuje najma na to, Ze drviva vacsina zien aj muzov ma
nespravne drzanie tela a rézne zlozvyky. Prvy krok je uve-
domit si ich a nésledne zacat pracovat na zmene. Vietko je
o prevencii, spravnych navykoch, ritualoch a pravidelnosti.
To, ako vyzerame, je vlastne takd skladacka puzzle. Tvori

ju niekolko dielikov - typ tvare, predispozicie, anatémia,
spOsob stravovania, hydratdcia, starostlivost o plet, pohyb,
ale aj mentalne nastavenie a vztah k sebe samému. Preto,
ak chcete na sebe nieco zacat menit ¢i zlepSovat, zacnite
postupne. Krok za krokom.

PRAVIDLA GUA SHA MASAZE

K tvari by mala byt gua sha priloZend pod uhlom 10 az 15
stupniov tak, aby mala ¢o najvéacsia plocha kontakt s pokoz-
kou. Dolezity je tiez smer, akym sa tvar masiruje - od stredu
tvare smerom von. Pri nespravnej technike je zvacsa zelany
efekt minimalny az nulovy. Plet by mala byt pred masézou
dokladne odlicend, vycistend a oSetrend vhodnym sérom
alebo krémom. Vzdy premasirujte dekolt, krk aj celt tvar.  »%
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