Cong ding clla massage body

£
D0 m minh vii thién nhién, nghe ni0c chly réc rach dau dé, mit bin nhic du diIng mé
hol ¢, bl n nhU tan chiy va nhi khéng con la minh nia sau chulli ngay mit mii, stress...
MOt trong nhi ng cong ding chi ylu la massage body. N6 c6 cong hilu hii phic thin
thai va slc khle.

Tuy nhién, khéng chl diln gil n nhO thO, massage cé nhilu kil u, nhilu lo0i va nhidu mic gia
tidn khac nhau. Sau day la cac philng phap massage giup bin Ila chin dl ap ding cho minh.

Pl nh nghia vi massage

Theo glc Hy LOp, t0 massage c6 nghia la xoa bop, vii quan nidm ring ¢ thd con ngd0icéd
mOt dong chlly nang I00ng con gUi la "khi". SO I0u chuyln t0t cOa khi gigp c0 thO duy tri d00c
s c khl e va sinh I0c con khi dong khi nay b0 nglng tr0 la luc c0 thd yOu dulli va ndy sinh nhiCu
bl nh t0t. Massage chinh la cach vl n khi, chuyln khi d0 dong chiy nay I0u théng t0t nhOt
trong cU th0 con ngl0i, khQithéng I0i ngul n nang I00ng tid m nang nay trong cl thl. Chinh vi
nhing tac ding thO n bi cla né ma massage da riit phat tril n va ngay cang da dilng vl phong
cach.

1. Relax Bed - kil u massage c6ng nghl cao

PhiOng phap massaege Relax bed dilc 0ng ding rdt phl biln t0i Hong Kong va nhilu nd0c
chau Au. BOn s di vao mit phong nhi chl kholng 8m2, sin mau tli nhd den va nau. TrOn
nha difc 0t vli mubn van cac diilla mim, anh dén hit md m0 Do 0o. BOn dilOc chd dinndm
trén 1 chilc gil0ng nhi, lodi gi00ng dilu tr0 bOnh ¢é trdi vOi trdng hoU ¢ ghi nhit. Ngay sau do,
cac thilt b0 dilnt0 tinh vi (d00c dit khiémtOn 0 di0igdi)sh dicdilcmic d0 moimdtcla
bln va vO tri bOn cIm thly dau nh; vai, I0ng, khO p tay, chan, thDm chi c0 khi b0 n qua bi quan
hay thOt v ng...

Sau do, nhing théng sl nay dilc ting hip I0i, I0c va thilt ko thanh mOt chOOng trinh
massage va am nhic phu hUp. Bon nhi dang ding tri0c mOt bai biln nglp nOng, mOt buli
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hoa nhic ¢l diln, nhi ng giai dilu ém diu dly chOtthd hay chU la nhO ng tidng séng biln... bl n
s hoan toan quén mt minh dang 0 dau.

TOi Vidt Nam, chD'a c6 m0 viln nao xay di ng phong Relax Bed, tuy nhién c6 kha nhil u nhi ng
doanh nhan da lam dich v nay t0i Hong Kong va Thai Lan.

2. Massage theo phong cach Australia

Khach hang dilc coi nh0 nhi ng bl nh nhan, con nhan vién massage chinh la bac st thic thi.
Khach dilu trl phliqua 1 bai phing vin vl culc sing, cong vilc, bdnh t0t, mGi trd0ng, chl 4l
an udng... rli sau d6 nhan vién didu tr0 va khach hang bit ddu til n hanh vilc tr0 1i0u. Khach
hang luon phii thOc d0 tro chuyl n cung nhéan vién khithOc hiln difu trd. SO tinh [0 ng va thi
gian khéng phli la tiéu chi cla loli hinh nay. Nhan vién massage sO b0t dlu kil m tra cO thO

bl ng mOt bai xoa bop nhi, sau dé chl tIp trung vao vung dau nhic chl chOt, dilu nay thO hiln
rit rd vao nhilng vung siing, holc cOng b0t thiOng.

Vi di khibOndau vai, mdivai, c6 nghia la vung vai cla bl n cIng hn cac vung nay. Khi hi On
huyOdt, hd sO hOibOn c6 dau khong va dim 1, 2, 3... khinao bl n thly dau, t0c la h0 da xac
dinh di0c mic dl dau clablnva sl cdé nhing ding tac dilu trd thich hOp. MOt dit dilu tr0 {0
8-10 buli lién t0c. Va t0t nhitla bdn nén sO ding thD Voucher va lam hang tudn.

3. Phic hii sUc khUe bl ng nhilng ngén tay thin

Shiatshu latén glicla lo0i hinh nay, cé nghia la "lI0c t0 cac ngodn tay" c6 nguln gic td NhOt
BOn. PhiOng phap nay con doi hii chuyén vién trl lilu vin ding cl ban tay, dlu gli, canh tay,
khuO u tay va ban chéan dil tac ding Ién cac mich nang I00ng, vilc 0n vao cac moch nay trong
1 khollng thii gian quy dinh lam ngdng I0i sO I0u chuydn, khil n khi huy0t vi ngding tr0 I0i sau
khi thD ra s t0o thanh 1 dong khi huylt mOnh mO culn tré6i di mOi tac nghl n trong mOdch, lam
I0u thédng khi huylt. MO viln thD0ng di0c trang tri nh nhang, phdi h0 p mau s ¢ va anh sang,
am thanh, cay clliva hi0ng thOm... Shiatshu d00c danh gia la dich vl massage lay ding giac
quan, vl giac, khlu giac, thinh giac, xuc giac... va dilc phl biln t0inh0 ng Spa truyln thi ng.
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4. Phic hili bing ding tac vult kilu Thiy Diln

Pbi0c mbé 1t chd yOu nhi nhing ding tac xoa bop va nhin vao cac cll blp trén cl thl mOit
cach mOm m0i va chIm rai, nh0 nhang cung cac tinh ddu dic trl. Cé thd go6igin 4 il di mo t0
phi0ng phap massage hii phic sc khDe kilu ThOy Biln la "vult dai, bép ngiin", t0c la dung
cac ding midt dai kOt hOp vOixoa bép nhl va khoanh vung nhi. Nhing di ng tac nay nhi'm
gilitla sO cang cl, co cl giup gil m dau, lam di p da nhd mau I0u théng t0t hi n.

NhOng ding tac vult co I0c nhd nhing sau, chi khéng minh tay nhl massage Thai hay Trung
Hoa. Da x0n mau, nhilu dlc t0 rOt thich hOp vOitrD liDu nay. Tuy nhién nhi ng ki u massage
nay rit nhl nhang ma phin I0n ngd0ichau A 10i thich nhIng tdc d0ng mOnh mi hOn.

5. Phic hii bing hI0ng thim

Theo ngdn ngll On B0, Ayurveda tc la "khoa hic sU s ng". Nhing tai liDu bong van t0 vO
Ayureda (c6 t0 cach day 4000 nam) con l0u l0i cho thOy ph00Ong phap nay tdc ding di sO cén
blng v thO chOt, gidc quan, tdm linh va tinh thO' n cOa bl n bl ng nhilu chuli thao tac khac
nhau. Lilu phap sO ding bt th0o mdc hoa tan vlinOOc, cac tinh d0u thién nhién, phl biln
nhOt l1a tinh d0u hoa hing, n00c thulc sOc t0 thDo mic hoa viindOc séi...

TOt cO diatrén 3 nguyéntic dilc l0utruydn: s kithOp gilatrliva dit, IDavanidOc, ditvoi
nd0c. TOi Vidt Nam ctng c6 nhilu salon qudng cdo thl ¢ hil n massage hi0ng thdm, tuy nhién
chl cé cac khu nghll d0Ong va phUc hiisOc khie dilng resort mi c6 khD nang dap 0ng khO't
khe cac tiéu chuln nay, phlico khong gian rlng, gio, ditva nllc.

6. VOtly tr0 liDu ViDt Nam (cOi thil n tuDn hoan mau tli da)

PhOOng phap massage truyln thi ng Vit Nam la ph00ng phap tr0 liDu viicac ding tac dim,
v, bép, véo, nhi va giac hii. Ph00ng phap nay giup cac cll b0 co cing I0i gian va mOm mii
hin, d0ng thOi vil ¢ tdc d0ng vao cac huyldt giup kich thich I0u théng khi huylt. Du didm I0n
nhit cla phiOng phap nay la cli thiln sU tudn hoan mau di d0a 6xy va dilng chittli cac t0
bao, kich thich h0 thl ng mOch huyOt giup mang cac sin phim thOara khdi c0 thd, ngan chl'n
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va lam diu cac sl go bé va co thit cl blp, hO trd tr0 li0u viém khi p, dau thO'n kinh t0a, c0 blp
mOt mOi. HiOn nay, cac trung tam tr0 li0u massage hiiphOc t0i Ha NOi xult hiln ngay cang
nhilu va phat tril n r0t nhanh, tuy nhién khéng phiitit cl cac trung tdm trén diu dang tin cly
vl mOt con ngl0iva vl mdt chuyén mén kU thult.

7. Massage Thai (tac di ng sau vao mich, c0 va khip x00ng)

DOa trén vilc tac di ng vao khollng 10 mich nang I00ng chinh chly trong khp ¢l thd va dilc
thO ¢ hiln trén n0 m yoga asana theo mOt sU t0 thO nhOt d0nh khach hang khéng clin phii cli b0
qul n 4o khi thd ¢ hi0n phl0ng phap massage nay.

PhO0ng phap nay doi hii cac chuyén vién phli ndm dilc thd trdng va mong mudn hidn tlicla
khach hang, dl dung ban tay, ban chan, khul u tay, nh nhang 0 n vao cac huylt dic theo cac
mOch nang I00ng, ding thli sO dO ng cac dl ng tac kéo cang cac cl blp va cac khlp x00ng.

PhOOng phap nay rit cé ich cho nhilng ngd0i mOt mOi do céng vil ¢ hay do phli di ITi nhil u.

8. Massage hii phl ¢ bl ng nhi ng vién da néng

Massage da la phi0ng phap si ding cac loli da khac nhau vi kich thiOc, lodi hinh va nguin
glc dl truyln din sOc néng hay cai Il nh vao nhOng vO tri nh0t dlnh trong cO th, t0o ra hilu
Ong nhidt trd li0u, bao g0m tr0 liDu nong bl ng da ham nong va trl il u I0nh bl ng cac vién da
00p I0nh.

HiOn nay, t0i ViDt Nam, massage da néng dilc sO diing rIt phO bilnvadifcUa thich hOn so
vlida linh. Nhilt d0 cOa da khi sU dingchl 0 miclamtan chly I0p diu xoa bép. Tuy theo
mic dich, kO thul't vién massage da sl sl ding cac dlng tac xoa bép vullt nhi n bl ng tay
tri0c khi dly trl0t, cha xat va 0n minh cac vién da ndong vao mit sil huyltdio, rli nong cac
vién con I0i 0 nhOng vO tri khac.
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Khéac v i massage théng thl [ ng, massage dé tac diing Ién cU th0 con ngllidiDi ding séng
gay ra bli cac rung ding clc nhi phat sinh bli s chénh IDch hay thay dlinhilt dd, gitp tang
c00ng nang I00ng trong ¢l thd théng qua holt Al ng kich thich sdu va mi nh vao cac huylt dio
quan tring trén cl tho.

(Theo MO PhiIm)
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