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Sazetak:

Masaza je jedna od najstarijih i najprirodnijih metoda lijecenja, te odrZavanja
zdravlja i cjelokupnog stanja organizma. Ve¢ s osnovnim i najjednostavnijim
tehnikama postize se osjecaj smirenja i opustanja. Kakve vrste masaza
poznajemo? Kako pojedinci osjecaju masazu, te koje su indikacije i
kontraindikacije? Vaznosti kvalitetnih i prirodnih ulja za izvodenje masaze u
svrhu poboljSanja zdravlja, kao i vaznosti holistickog pristupa koji uvazava
ljudsko bice kao cjelinu satkanu od cCetiri razine: tjelesne, mentalne, duhovne i
emocionalne. Kreiranje ugodnog ambijenta, rasvjete, zvucne i mirisne
relaksacije. Wellness, slozenica rijeCi «wellbeing» i «fitness» odnosi se na sve
aktivnosti kojima se Covjek bavi radi odmora, oporavka, unapredenja stanja
tijela, osjec¢aja i metalnih sposobnosti. Aromaterapija kao odgovor na stresan i
iscrpljujuéi nacin Zivota. Pravilno kreiranom mjesavinom eteri¢nih i baznih ulja
visSestruko se unapreduju ucinci medicinske i sportske masaze.



