Masazinis aliejus - nauda sveikatai

Masazas yra vienas i$ labiausiai atpalaiduojanciy pojuciy, ypac kai turite sunkig savaite ir norite
atsipalaiduoti. Bet ar Zinojote, kad Si praktika, Ajurvedoje vadinama Abhayangam, i$ tikryjy turi
daugybe sveikatai naudingy savybiy? Dar daugiau - §i masazo forma placiai praktikuojama Indijoje ir
taikoma tiek suaugusiesiems, tiek vaikams.

Masazinis aliejus yra puikus budas atjaunéti. Pazilrékite, kaip tai padaryti kartu su keliais geriausiais
masazo aliejais, kuriuos galite naudoti.

Nuo 5000 mety senumo ajurvedinés indy gydymo tradicijos iki to, kad ji minima Homero, Sokrato ir
Platono rastuose, masazas aliejumi néra nauja idéja. | masazg pridéjus Silty masazo aliejy galima
atsipalaiduoti ir nusiraminti, o kartu atgaivinti king ir protg. Tai ne tik pagerina atpalaiduojamojo
masazo pobudj, bet ir padeda gydymo procesui. Masazo aliejumi masazuojami sklandus slystantys
judesiai padeda pamaitinti odg ir iStirpdyti toksinus bei susikaupusj stresg, o tai gerina bendrg
sveikatos bukle.

Masazinio aliejaus nauda

e |tempti raumenis, kartu su visa fiziologija

e Padeda iSlaikyti lanksCius sgnarius

e Mazina nuovargj, skausma ir kino skausmag

e Ramina nervus

e Gerina kraujotakg

e Pagerina odos spalva suteikdamas blizgesio

¢ Didina protinj ir energetinj budrumg

e Skatina gilesnj ir geresnj miega

e Maitina visg organizma, skatina ilgaamziskumg

Norint gauti maksimalig masazo aliejaus nauda, geriausia naudoti be cheminiy medziagy, Salto
spaudimo, ekologiSkg augalinj aliejy arba masazinj aliejy su zoleliy priedais, arba masazinj aliejy, j kurj
pridedama eteriniy aliejy aromaterapijai.

Gerina kraujotaka: Masazo metu jusy raumenys ir kiinas yra sukami, glostomi, o jvairis masazuotojo
ranky judesiai padeda stimuliuoti odos pavirsiy, todél iSsiskiria Siluma, kuri savo ruoztu masazuoja po
oda esancius nervus ir kraujagysles, o tai gerina kraujotaka. Taigi masazas padeda iSjudinti kraujg, o
tai savaime duoda daug naudos sveikatai, pavyzdziui, gerina odos teksturg, gerina toksiny $alinimg ir
tinkamg vidaus organy veiklag. Be to, yra Zinoma, kad i§skiriama Siluma padeda pagerinti medziagy
apykaita.
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Didina lankstuma: Vaidya Vandana teigia, kad kai Zzmogaus kunas masazuojamas tiksliai spaudziant
raumenis, tai padeda tonizuoti raumenis, juos iStempia ir pagerina jy funkcionavima. Be to, ilgesnj
laikg atliekamas masazas padeda mazinti suglebimg ir suteikia raumenims daugiau tonuso.

Gerina nuotaika ir gali jveikti depresija: Jusy kine ant pédy pady ir delny yra 30 spaudimo taskuy,
susijusiy su jvairiais organais. Be to, turite 7 refleksinius centrus, kurie susije su kaklo, galvos, lytiniy
organy, kasos, inksty ir kepeny liaukomis. Atliekamas masazas taip pat padeda iSsiskirti tam tikriems
hormonams, kurie ramina prota, mazina stresg ir padeda iSvengti depresijos.

Jveikia kiino skausma: Masazas puikiai tinka, kai skauda visg kuna. Taip yra todél, kad tinkamai
atliktas masazas padeda jveikti kiino skausma. Dél poveikio kino raumenims ir nervams masazas
padeda numalsinti lengvus ir vidutinio sunkumo kino skausmus. Be to, skausma jveikti padeda ir
suaktyveéjusi kraujotaka, hormony iSsiskyrimas ir sekrecijos, kurios padeda atsipalaiduoti. Vaidya
Vandana sako, kad jei po masazo zmogui palengvéja skausmas, bet jis atsinaujina, reikia kreiptis |
gydytoja. Stai nuolatinio kiino skausmo prieZastys, apie kurias galbiit nezinojote.

Efektyviai atsikrato negyvos odos ir neSvarumy: Masazas padeda atsikratyti neSvarumy ir
negyvos odos, ypac tose vietose, kurios yra linkusios j jy kaupimasi, ypac tokiose kaip bamba, uz
ausy ir keliy. Tai ne tik padeda islikti Svariems ir be infekcijy, bet ir pasviesina odg bei padeda
atsikratyti bet kokio jdegio.

Padeda jusy nervams tapti sveikesniems: Abhajangamo metu kiinas spaudziamas, glostomas ir
masazuojami raumenys. Taciau dar vienas to poveikis - stimuliuojami po oda esantys nervai, todél jie
padeda geriau dirbti. Dar daugiau, pasak ajurvedos teksty, tai padeda paastrinti pojucius ir labiau
sutelkti protg.

Palaiko jusy gera sveikata: Masazuojant galva, nosj, bamba, tiesiajg Zarna, plastakas, rieSus ir pédy
padus yra refleksiniai taskai, kurie padeda suaktyvinti tam tikras sekreto liaukas, kad jos tinkamai
funkcionuoty, padeda iSsiskirti tam tikriems hormonams ir ramina nervy galinéles. Kadangi Si praktika
taip pat pagerina kraujotakg ir psichologiskai nuramina, aliejinis masazas yra geriausias budas islikti
sveikam. Be to, masazas taip pat yra puiki mankstos forma (jei jj atliekate patys), todél jis puikiai tinka
jusy sveikatai.

Gerina S$irdies sveikata: Desiniojo delno ir pado tagkuose yra $irdies refleksinis centras. Svelnus, bet
reguliarus Sio tasko spaudimas padeda pagerinti Sirdies veiklg ir iSlaikyti sveikg Sirdj. Yra ir kity bady
naturaliai palaikyti sveikg Sirdj, Stai keletas is ju.

Palaiko sveika skrandj: Abhajangamas apima ir skrandzio bei pilvo apagios masaza. Sis masazas
vyksta palei storgjg Zarng, kepenis ir bluznj, o ypatingas démesys skiriamas bambos sriCiai. Visi Sie
judesiai padeda Salinti dujas, uztikrina tinkamg skrandzio sulCiy iSsiskyrimg ir tinkamg kepeny bei
bluznies veiklg. Vienintelé atsargumo priemoné - bati Svelniam, nes Sie organai yra jautrus.

Jveikia sinusito ir perSalimo simptomus: Masazuojant veida, nosj ir sritj aplink akis, palengvéja
sinusito ir perSalimo simptomai. Profesionalioje ajurvedos gydymo jstaigoje gydytojas j Snerves gali
jlasinti kelis laSus gydomojo aliejaus, kuris padés palengvinti simptomus. Taip pat galbut norésite
perskaityti apie momentines namines priemones, padedancias atsikratyti perSalimo ir kosulio.

Gali padéti pagerinti regéjima ir sumazinti akiy jtampa: Masazuojant galvos Sono sritj ir aplink akis,
galima pagerinti regéjima, jveikti galvos skausma ir akiy jtampa. Taigi jei ilgg dieng Ziarejote |
kompiuterio ekrang, toks masazas jums puikiai tinka.
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Palaiko sveika oda: Pasak Vaidya Vandana, veido masazas, kuris yra Abhayangam dalis, puikiai
padeda iSvengti spuogy ir jveikti veido odos iSsauséjima. Be to, jis taip pat apsaugo nuo rauksliy
atsiradimo, pigmentacijos ir saulés pazeidimy pozymiy. Taip pat galite iSbandyti keletg jogos pozuy,
kad oda naturaliai Svytéty.

Atsikratoma strijy: Reguliarus masazas padeda atsikratyti strijy. Taip yra todél, kad masazuojamas
aliejus prasiskverbia j virSutinius odos sluoksnius ir jg drékina. Be to, jis taip pat padeda stimuliuoti
melatonino gamyba, kuris gali padéti iSnykti strijoms. Be reguliaraus masazo, yra ir kity naturaliy
priemoniy, padedanciy atsikratyti strijy.

Padeda atsikratyti toksiny i$ organizmo: Masazo metu pageréja kraujotaka, todél i§ organizmo
pasi$alina toksinai. Be to, kadangi Abhayangam taip pat padeda pagerinti prakaito liauky ir inksty
veikla, i praktika padeda tinkamai funkcionuoti organizmo Salinimo sistemai. Turite atminti, kad
atlikdami vieng masazg rezultaty nepasieksite, taciau reguliariai, per tam tikrg laikg, atliekami masazai
padés pasalinti toksinus.

Padeda geriau ir giliau miegoti naktj: Tai vienas i$ geriausiy Sios praktikos privalumy. Kai
atsipalaiduoja visas jusy kunas, jskaitant protg ir raumenis, tikétina, kad miegosite geriau. Jei miego
trdkumas yra dazna problema, su kuria susiduriate, $tai kelios jogos pozos, kurios gali padéti jums
geriau iSsimiegoti.

Dar keletas aliejy ir jyu nauda

1. Avokady masazinis aliejus

Avokady aliejus yra puikus pasirinkimas kiino masaZzui, kai reikia gydyti odos bédas. Dauguma
zmoniy kencia nuo sausos odos dél keliy priezasciy, jskaitant aplinkos saglygas ir maistiniy medziagy
trakuma jprastoje mityboje. Sis tirstas ir tankus Zaliy atspalviy aliejus yra puikus pasirinkimas norint
atsikratyti Siy problemy ir suteikti odai Svytéjimo.

Geriausia avokady aliejy masazuoti maiSant su neSikliu, pavyzdZiui, simondsijy arba migdoly aliejumi,
kad jis tapty tankesnis ir buty lengviau tepamas. Jis turi nejtiketiny drékinamyjy savybiy, kurios lengvai
prasiskverbia pro oda, kad pamaitinty ir papildyty jg svarbiausiomis maistinémis medziagomis,
padedanc¢iomis kovoti su odos sausumu.

Aliejus pasalina kitas sausos odos sukeliamas problemas, tokias kaip jtrukusi ar netolygi tekstara ir
raukslés. Aliejuje gausu vitaminy A, D ir kalio, kurie gydo egzemg ir sausas démeles.

Su amziumi masy organizmas praranda gebéjimg gaminti pakankamai naturalaus aliejaus, kad
iSlaikyty spindesj. Naudojant tirStg ir stipry aliejy, pavyzdziui, avokady, galima atsikratyti Siy problemy.

Esantys vitaminai A, B1 ir B2 skatina odos lasteliy atsinaujinimg dél geresnés kolageno apykaitos ir
gerina odos elastinguma. Jis taip pat pasizymi antibakterinémis savybémis ir apsaugo odg nuo
infekcijy bei senéjimo pozymiy.

2. CBD masazinis aliejus

Dauguma zmoniy zino apie CBD aliejaus, gaunamo i§ kanapiy augalo, gydomaja nauda. Sis aliejus
sudaro visg kanabinoidy spektra, jskaitant THC pédsakus. Aliejus neinicijuoja jokiy psichoaktyviyjy
savybiy, todél gali buti labai naudingas kiino masazui.

CBD yra naturali drékinamoji medziaga. Jis padeda ilgiau iSlaikyti drégme ir drékinimg odos pavirsSiuje
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ir gydyti tokias problemas kaip egzema ir sausa oda. CBD aliejaus gebéjimas subalansuoti naturaly
riebaly kiekj odoje kontroliuoja spuogy susidaryma ir naikina randus. Sis junginys taip pat pasizymi
galingomis senéjimg stabdanciomis savybémis, nes stimuliuoja kolageno kiekj ir gerina odos
elastinguma.

Be naudos odai, auksciausios kokybés CBD aliejaus pasirinkimai, tokie kaip Lazarus Naturals CBD
aliejus masazui, gali turéti nejtikéting verte psichinei sveikatai. Sis junginys gali saveikauti per CB
receptorius odos pavirSiuje, kad subalansuoty serotoning ir keletg kity cheminiy medziagu,
padedanciy susidoroti su nerimu, stresu ir depresija. Jis taip pat gali gydyti skausmg ir uzdegimag bei
dalyvauti raumeny skausmo ir méslungio malSinime.

CBD aliejaus masazas gali bati visapusisSkai atpalaiduojantis ir naudingas bendrai sveikatai. Jis gali
nuraminti protg ir kiing bei pakelti Zmogaus nuotaika, kad jis jaustysi lengvas, atsipalaidaves ir
laimingas. Jis turi gydomujy galiy, kurios gali pagerinti atsigavima po treniruotés ir gydyti tokias
problemas kaip nemiga.

3. Alyvuogiy masazinis aliejus

Tai universalus aliejus, turintis nuostabiy gydomuyjy savybiy, alyvuogiy aliejus yra tikras stebuklas ne
tik josy virtuvéje, bet ir naudojamas kiino masazui. Aliejus populiarus dél savo drékinamuyjy savybiy,
padedanciy suteikti odai Svytéjimo ir pamaitinti jg.

Be to, aliejus padeda sumazinti raumeny skausma, ypac po treniruociy, todél padeda sumazinti
susikaupusj stresg ir juos atpalaiduoti. Jis pasizymi stipriomis prieSuzdegiminémis savybémis, kurios
gali sumazinti audiniy uzdegima ir palengvinti peciuy, kaklo ir nugaros jtampa.

Kdno masazas alyvuogiy aliejumi gali bati nepaprastai atpalaiduojanti patirtis. Aliejus yra gana riebus,
0 naudojamas lengvesnémis masazo technikomis, pavyzdziui, Svedi§kojo masazo metu, gali duoti
nemazai naudos. Jis taip pat padeda atliekant technikas, reikalaujancias pasikartojanc¢iy judesiy.
Aliejui reikia laiko, kad visiSkai jsigerty j odg, todél jis gali bati naudingas, kai reikia pasirapinti
iSsauséjusia ir sausa oda. Derinant jj su gary proceduromis gali bati veiksminga, kad maistinés
medziagos jsigerty j oda.

Be to, aliejuje gausu antioksidanty, kurie gerina odos ir plauky struktlrg ir gerina kraujotakg, kad
reikalingos maistinés medziagos patekty j visas kuno dalis.

4. Sezamo masazinis aliejus

Sezamy aliejus laikomas turtingu ajurvediniu kiino masazo aliejumi, kuris gali turéti detoksikuojamajj
poveikj. Aliejus pasizymi prieSuzdegiminémis ir antibakterinémis savybémis ir nuo seny laiky
naudojamas odai maitinti ir bendrai sveikatai stiprinti.

Silto sezamy aliejaus, prisotinto Zoleliy ir eteriniy aliejy, naudojimas kiino masazui gali sukelti
nuostabiy detoksikuojangiy savybiy. Jis gali gydyti organizme susikaupusio streso padarinius ir
pasalinti toksinus i§ organy, kad vartotojas atjaunéty.

Jis taip pat sumazina su Vata konstitucijos tipu susijusiy negalavimy, tokiy kaip prasta kraujotaka,
viduriy uzkietéjimas, nerimas, stresas, sausumas ir per didelis pilvo putimas, poveikj.

Sezamy aliejus yra tirStos teksttros, todél jj reikia maiSyti su lengvesniu aliejumi, pavyzdziui, kokosy
ar migdoly aliejumi. Jis turi nuostabig naudg odai, nes padeda gydyti ir panaikinti saulés padarytg
zalg. Jis gali apsaugoti odg nuo ultravioletiniy spinduliy ir gydyti nudegimus bei jdegj. Jis taip pat gali
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gydyti pigmentacijg, smulkias linijas ir rauks$les.

PrieSuzdegiminés savybés gydo sgnariy, raisciy ir raumeny skausmag ir uzdegima bei juos stiprina.
Sezamo aliejaus kiino masazas gali padéti kunui tapti sveikam i$ vidaus ir i$ iSorés be jokiy pastanguy.

5. Saldziyjy migdoly masazinis aliejus

Be kerincio kvapo, saldziyjy migdoly aliejus gali turéti nuostabios naudos kaip masazinis aliejus. Tai
lengvas ir odai lengvai jsisavinamas aliejus, gana tinkamas daugumai odos tipy.

Aliejus yra minkstinanti medziaga, todél padeda drékinti ir papildyti odg. Jis taip pat gydo jprastas odos
problemas ir suteikia Svytéjimo. Jis minkstina Sig odg ir padeda sumazinti randy atsiradima.

Dél sudétyje esanciy linolo ir oleino rugsciy jis yra stiprus aliejus neséjas, kurj galima naudoti eteriniy

aliejy masazams. Jis taip pat yra geras pasirinkimas raumeny skausmui ir uzdegimui Salinti. Jis
palengvina raumeny skausma dél fizinio nuovargio ir padeda asmenims jaustis atsipalaidavusiems.

Geriausia gudrybé norint iSsirinkti tinkamg masazo aliejy buty suprasti masazo technikos tipg. Kai
kuriems reikia tirSty aliejy, pavyzdziui, technikoms su maza trintimi. Pagrindinis supratimas apie
kiekvieno masazo aliejaus naudg odai, taip pat bendrai sveikatai gali padéti itirti turimas galimybes.

Turékite omenyje, kad kai kurie aliejai yra aromatiniai, o kai kurie aliejai turi Zoleliy uzpilo, o tai kai
kuriais atvejais gali inicijuoti alergines reakcijas.

Saltiniai:
https://www.thehealthsite.com/diseases-conditions/15-health-benefits-of-oil-massage-pa1214-254707/
https://www.residencestyle.com/the-benefits-of-massage-oil/

#aliejus #masazinis aliejus #gerina #raumenis #sveikata #kino skausma #oda

Parengé Viktorija StuCyté remiantis literatriniais Saltiniais
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