Gonnen Sie sich Entspan-
nung avf allen Ebenen.

Eine Massage beriibrt den Korper.
Und sie streichelt dabei
auch den Geist und die Seele.

Gegen die Hekiik des Alllags gibt es

kaum ein sinnvolleres und sinnlicheres Re-

zept als eine Massage. Eine Massage
entspannt die Muskulatur. Sie bringt Kér-
per, Geist und Seele in Einklang. Und
sie |dasst einen eintauchen in eine Welt
des Wohlbefindens, der Ruhe und
Regeneration. Diese kleine Broschiire
zeigt lhnen auf, worauf Sie bei einer
Massage achten sollten. Und wie unsere
MassageslPflegelinie auf ganz natir-
liche Art entspannt und belebt.

Und noch ein paar
Massage-Tipps.

Massieren Sie in einem warmen Raum ohne
Zugluft, besonders bei einer Olmassage,

bei welcher der Partner oder die Partnerin
nackt oder nur teilweise bekleidet ist.

Wirmen Sie vor Massagebeginn Ihre Hinde
mit warmem Wasser oder an der Heizung.
Erwirmen Sie keinesfalls das Ol, dies fordert
die Verderblichkeit.

Denken Sie auch an Ihr eigenes Wohlbefinden:
Tragen Sie luftige, nicht zu warme Kleidung
mit viel Bewegungsfreibeit.

Nehmen Sie bei jedem Positions- oder Griff-
wechsel wieder eine entspannte Haltung
ein, eine Verspannung iibertrigt sich auf den
Korper der massierten Person.

Waiblen Sie als Unterlage nicht eine Bettmatrat-
ze, diese absorbiert den Massagedruck. Die

Unterlage sollte bequem, aber nicht zu weich sein.

Legen Sie die Massage auf eine Zeit fest, in
der Sie Ruhe haben und nicht gestort werden.
So werden die Konzentration und der Energie-
fluss aufrechterhalten.

Unsere Massagedl-Pflegelinie:
Ganz nach lhrem Geschmack.

Unsere Massagedl-Pflegelinie enthdlt
wohl tuende Essenzen aus der Natur.
Sie verwshnt Kérper und Geist

mit hochwertigen Pflanzendlen aus
kontrolliertem biologischem Anbau.
Alle unsere Produkte sind dermatolo-
gisch geprift und wurden ohne
Tierversuche entwickelt. Entdecken Sie
die verschiedenen Welten unserer
entspannenden Massagedl-Pflegelinie.
In welche machten Sie eintauchen?
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BALANCE bringt Korper und
Sinne ins Gleichgewicht. Mit Orangen-
und Lindenbliiten-Essenzen.

ENERGY stimuliert die Sinne
und pflegt die Haut. Mit Griintee
und Zitrusfriichten.

SENSIBLE fiir trockene und
empfindliche Haut. Mit Mandelol.

Die natiirliche Massageol-Pflegelinie

von Therme Eduard Vogt finden

Sie in Ihrer Drogerie oder Apotheke.
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Unsere natiirliche
Massageal-Pflegelinie.
Natiirlich mit
Massage-Tipps.




Bereiten Sie sich vor.

Lassen Sie sich fir die Massage Zeit und

wdhlen Sie einen ruhigen, warmen

Ort. Um den Ablauf der Massage nicht
unterbrechen zu miissen, bereiten Sie
alles vor: Kissen, Decken und genigend
Massagedl sowie eine moglichst be-
queme Unterlage. Zur richtigen Vorberei-
tung zahlt natirlich auch das Grund-
satzlichste: Eignen Sie sich die Basis-
kenntisse der Massagetechnik an.

Entdecken Sie die Wirkung
Ihrer Hdnde.

Die Hénde sind bei einer Massage von
zentraler Bedeutung. Sie sind die
Berhrungspunkte zwischen derjenigen
Person, die eine Massage gibt, und
jener, die sie erhalt. Uber diese Punkte
fliesst die Energie von einer Person

zur anderen Uber. Fir die wohl tuende
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Ubung: Streichen Sie mit beiden Hinden sanft
und kreisformig an Ihren Beinen hinunter.
Wechseln Sie zwischen den Wiederholungen
den Druckpunkt in den Hinden. Konzentrieren
Sie sich auf die Wirkung der Beriihrung bei
Druck mit den Handballen, dann mit der ganzen
Handfliche, dann mit den Daumen und
schliesslich mit den Fingern.

Wirkung der Berthrung gilt es ein Ge-
spir zu entwickeln. In welcher Dosie-
rung lhre Hande Energie geben und
wie der Kérper diese empféngt, spiren
Sie anhand der Ubung oben, die Sie
an sich selber durchfihren.

Einfihrung in die Grundgriffe
der Massagetechnik.

Eine Massage besteht im VWesentlichen
aus vier verschiedenen Arten von Griffen.
Drei davon méchten wir lhnen hier
ndher vorstellen. Gleitende Griffe: sanfte,
fliessende Bewegungen zur allgemei-
nen Entspannung und Besdnftigung des
Kérpers, immer am Anfang und am

Ende der Massage. Mitteltiefe Griffe:
knetende, wringende und ziehende
Bewegungen zur lockerung grosser Mus-
kelpartien und zur Férderung der Venen-
und Lymphzirkulation. Tiefe Gewebegriffe:
Reibungsbewegungen mit Daumen,
Fingerspitzen oder Handballen zum Er-
tasten und Lésen von punktuellen
Verspannungen unter den oberfléchlichen
Muskelschichten. Die folgenden funf
Ubungen zeigen lhnen, wie die verschie-
denen Griffarten korrekt durchgefihrt
werden. Beachten Sie bei der Massage
die richtige Reihenfolge der Griffe.

1. Gleitender Griff: lange, streichende
Bewegungen.

Platzieren Sie die Hinde nebeneinander auf
dem Korper. Bewegen Sie sie langsam strei-
chend iiber die Konturen der Korperpartie. Am
Ende Ibrer Reichweite bzw. der Streichbewe-
gung nebhmen Sie die Hinde auseinander

und zieben sie an der Seite in einer kreisformi-
gen Bewegung zuriick zum Ausgangspunkt.
Wiederholen Sie die Bewegung.
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2. Gleitender Griff: breites Kreisen.

Legen Sie die Hinde nahe beieinander auf
den Korper. Bewegen Sie nun beide Hinde
separat und gleichzeitig mit sanftem Druck in
grossziigigen Kreisen iiber den Korper.

Die Kreise sollen ein sich iiberlappendes
Spiralmuster beschreiben und dabei parallel
und langsam iiber den zu massierenden
Korperteil wandern.
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3. Mitteltiefer Griff: Kneten.

Arbeiten Sie mit beiden Hinden abwechselnd.
Greifen Sie mit der ganzen Handfliche

das Gewebe und pressen Sie es sanft. Die eine
Hand lisst los, wenn die andere neu zugreift.
Beide Hinde bleiben permanent am Korper,
die Knetbewegungen sollten gleitend von einer
Hand zur anderen iibergeben.
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4. Mitteltiefer Griff: Wringen.

Platzieren Sie den Handballen der rechten Hand
auf der Ihnen zugewandten Seite des Korpers.
Die Finger der linken Hand greifen die abge-
wandte Seite. Ziehen Sie nun die linke

Hand mit leichtem Druck auf den Fingerspitzen
zu sich und driicken Sie gleichzeitig den
Handballen der rechten Hand sanft von sich weg.
In einer fliessenden Bewegung nehmen die
Hiinde standig die wechselseitige Position ein
und bewegen sich iiber den Korperteil.
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5. Tiefer Gewebegriff: Daumenrollen.
Driicken Sie in kurzen, tiefen Griffen oder
Kreisen (je nach Bereich, den Sie bearbeiten) die
Daumenballen abwechselnd in das Gewebe.
Bearbeiten Sie so besonders verspannte Stellen.
Danach setzen Sie den Daumen leicht ver-
schoben an und massieren weiter iiber die ent-
sprechende Muskelpartie.

Bitte beachten Sie: Bei Schwangerschaft oder gesundheitlichen Beschwerden konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie massieren.




