
Massage giúp da thư giãn 

Massage là một trong những cách để thư giãn, đem lại sự cân đối về thể chất, tinh thần và
tâm hồn hiệu quả nhất.          

  

Hãy  chọn một địa điểm có không gian mở và tiện nghi. Diện tích không nên  quá khiêm tốn,
đảm bảo yếu tố vệ sinh và không khí chung. Những nơi có  cây cối và hoa lá sẽ giúp bạn có
cảm giác gần gũi với thiên nhiên hơn.

  

Tìm một nơi gần nhà hoặc nơi bạn làm việc vì bạn dễ dàng tranh thủ thời gian rảnh rỗi để thư
giãn.

  

Đừng  quên lấy tờ bướm quảng cáo để tham khảo các loại hình dịch vụ và giá cả  khác nhau.
Bạn cũng nên đến tham quan phòng ốc và cách phục vụ của họ.  Nên chọn những nơi có nhân
viên được đào tạo đúng bài bản và chuyên môn.  Ở một số nơi, bạn có thể đăng ký thẻ thành
viên để được hưởng các chế  độ ưu đãi khách hàng.

  

Massage cổ

  

Những  người làm việc văn phòng, ngồi một chỗ và ít vận động, thường cảm thấy  đau nhức ở
phần nửa trên của cơ thể, nhất là vùng vai và cổ. Các động  tác massage nhẹ nhàng tập trung ở
vùng trên ngực và cổ giúp xoa dịu cơ,  làm tan bọng mỡ dưới cằm. Đồng thời, với tác dụng của
tinh dầu và các  sản phẩm dưỡng, vùng da này trở nên mịn màng và trắng sáng hơn.

  

Massage Thái

  

Massage  Thái cổ truyền được xem là một liệu pháp chữa trị trong y học. Bởi nó  mang lại năng
lực cho cơ thể, bồi bổ làn da, làm săn chắc cơ, kích thích  tuần hoàn máu và cân bằng hệ thần
kinh, các tuyến nội tiết.
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Massage giúp da thư giãn 

  

Khi cảm thấy mệt mỏi, mất ngủ hay trong tình trạng lo lắng, căng thẳng, bạn nên chọn liệu pháp
massage này.

  

Massage chân

  

Đây  là một liệu pháp dùng lực tập trung ấn vào các huyệt đạo ở lòng bàn  chân, giúp thư giãn
và ngăn ngừa bệnh tật. Bạn nên ngâm chân trong nước  ấm và lau sạch, có thể dùng thêm tinh
dầu để dưỡng và làm mềm da.

  

Bôi  dầu vào tay, làm nóng bằng cách xoa hai tay, sau đó xoa và ấn nhẹ từ  mắt cá cho đến các
ngón chân. Các động tác massage tác động lên các vùng  thần kinh hoặc huyệt đạo, đi từ dưới
lòng bàn chân lên đỉnh đầu, giúp  các mạch máu lưu thông và cải thiện tình trạng của các cơ
quan nội tạng.

  

Theo Thế giới văn hoá
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