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Dni Otwartej Szkoly

15,16,17 kwietnia, Morawica

Policealna Szkota Medyczna im. Hanny Chrzanowskiej w Morawicy organizuje Dni
Otwarte, podczas ktorych uczniowie kierunku technik masazysta beda mogli zaprezentowaé
swoje umiejetnosci z zakresu masazu. Bedzie mozna réwniez skorzystaé z porad
kosmetologa oraz sprébowac sit z kijkami nornic walking. - Wszystkich zainteresowanych
zapraszamy do naszej szkoty w dniach 15,16,17 kwietnia - zacheca Renata Antos, dyrektor
placowki.

Podczas Dni Otwartych chetni beda mogli skorzysta¢ z masazu klasycznego, goracymi
kamieniami, masazu banka chinska, refleksorycznego lub wibracyjnego. Fizjoterapeuta
bedzie udzielal indywidualnych wskazéwek na temat samodzielnej dbatosci o kregostup,
zaproponuje takze zestawy ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie kregostupa.

Bedzie takze okazja do zadbania o swoja urode korzystajac z porad kosmetologa oraz
sprawnosc fizyczng. W tym obszarze pomoca nam bedzie stuzyt instruktor nordic walking.
Chetni beda mogli sprobowaé¢ pomaszerowac z kijkami. Osoby zainteresowane
skorzystaniem z oferty proszone sa o kontakt telefoniczny (41/311 4680) lub
indywidualny w siedzibie Policealnej Szkoly Medycznej w Morawicy, ul. Kielecka 7.

Do skorzystania z ciekawej oferty placéwki zacheca takze mgr Dorota Strozyk,
nauczycielka Policealnej Szkoty Medycznej w Morawicy:

Masaz gorgcymi kamieniami to technika siegajaca pieciu tysiecy lat, stosowana w hinduskim
systemie medycznym Ajurweda, ktérego zatozeniem jest holistyczne podejscie do cztowieka.
Ten relaksacyjny zabieg taczy w sobie elementy akupresury, aromaterapii i termoterapii.
Opiera sie na teorii przeptywu energii przez organizm, ktora jest niszczona przez negatywne
emocje i przebyte schorzenia. Kamienie do masazu, pozyskuje sie ze specjalnie
wyselekcjonowanych obszarow o duzej aktywnosci wulkanicznej, a zarazem czystych
ekologicznie np. Hawaje, Bali. Ich powierzchnia jest idealnie gtadka, a zawarta w nich
energia z glebin morz, zbawienna dla naszego organizmu. Te wyjatkowe kamienie ze
wzgledu na sktad : kwarc, biotyt (zelazo i magnez) i skwalen (sdd, potas, wapn), maja
dziatanie bakteriobdjcze, przeciwgrzybiczne, zapobiegaja chorobie niedokrwiennej serca,
stymuluja metabolizm, oczyszczaja organizm. Kamienie bazaltowe w kolorze czarnym
(podgrzewane) wykorzystywane w celu tagodzenia boléw miesni, marmurowe , biate
(chtodzone , np. w lodzie) uzywane w przeciazeniach i stanach zapalnych miesni, a
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szlachetne (np. jaspis, ametyst, kwarc rézowy, karneol) uktadane na cz akrach - centrach
energetycznych. Masaz kamieniami poprawia elastycznos¢ skory, zmniejsza obrzeki i zastoje
zylne, regeneruje po wysitku fizycznym, dziata uspokajajaco i odprezajaco, tagodzi objawy
stresu. Moze by¢ stosowany w stanach wyczerpania psychofizycznego, przy dolegliwosciach
bélowych miesni, nadcisnieniu tetniczym, otytosci, bezsennosci, migrenie, przy braku
energii zyciowej oraz w odnowie biologiczne;j.

Do masazu catego ciala potrzebnych jest zestaw 40-50 kamieni o réznej wielkosci, ktore
podgrzewa sie w wodzie z dodatkiem olejkow eterycznych, do temperatury 42-50°C. Czas
trwania zabiegu to 50-90 minut, w zaleznosci od wielkosci masowanej powierzchni. Po
zabiegu wstaniemy z nowa energia do zycia.

Nasze samopoczucie poprawi takze marsz z kijkami, czyli popularny nordic walking. Jego
zalety to przede wszystkim dostepnosc¢ bez wzgledu na wiek, wage i wyjSciowy poziom
sprawnosci fizycznej, mozliwos¢ uprawiania o kazdej porze roku i na kazdym podtozu,
ksztaltowanie prawidlowej postawy, poprawa koordynacji ruchowej, prewencja choréb
sercowo-naczyniowych, metabolicznych, profilaktyka i leczenie nadwagi i otytosci,
aktywizacja wszystkich grup miesniowych, wyzszy o 20 - 40% wydatek energetyczny w
stosunku do zwyklego marszu (szybciej spalamy kalorie). Ponadto marsz z kijkami obniza
poziom hormonow stresu, zmniejsza ryzyko osteoporozy. Wazny jest rowniez aspekt
towarzyski (przyjemniej maszerowac¢ w grupie) oraz turystyczno - poznawczy . Nordic
walking zaleca sie takze przysztym mamom, jesli ciaza przebiega prawidtowo.
Uelastycznienie miesni podczas spaceru zmniejszy obrzeki, zastoje zylne oraz przygotuje
ciato do aktywnej akcji porodowej.Do uprawiania nordic walking potrzebny jest wygodny
strdj sportowy dopasowany do warunkdéw atmosferycznych oraz para specjalistycznych
kijkéw , ktérych wysokos¢ dobieramy indywidualnie.
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