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Masazas

PRIES procedirq PO proceduros

Likus dienai iki proceduros pradzios Po masazo vartokite daug skysciy.
nedepiliuokite kojy ar kity kino vietuy. %

Kelias valandas po masazo venkite
Likus dienai iki masazo pradzios sunkaus fizinio darbo.
nesveiskite kiino grubiais Sveitikliais.

Jei jauciatés apsvaiges (-usi), nepa-
Likus kelioms valandoms iki masazo % tartina degintis sauléje, soliariume
pradzios venkite aktyvaus fizinio ar lankytis pirtyse bei baseine.
kravio.
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% IS karto po masazo nerekomenduo-
Informuokite masazuotojg del bet jama vartoti alkoholj, rukyti ar
kokio naujo nusiskundimo. svaigintis.

Svarbu zZinoti

Del bet kokio iskilusio diskomforto masazo metu butinai praneskite ma-
sazuotojui. Jel masazuotojas sukelia bet kok| skausma, kuris nera malonus is
kart informuokite apie tai specialista. Viso masazo metu butina informuoti
Masazuotoja del jusy savijautos.

Pragjus kelioms dienoms po masazo, visiskai normalu jausti raumeny
skausma ar nuovargj. Masazo metu buvo isjudinami raumenys ir suaktyvina-
ma kraujotaka. Intensyvus raumeny skausmas tam tikrose vietose rodo
stipry raumeny uzdegima, todel kuo didesnis skausmas, tuo didesne prob-
lema.

Del bet kokio neaiskumo ar iskilusio klausimo prasome kreiptis | Harmony SPA:
harmonyspa.no@gmail.com arba telefonu 93995479




