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Természetes szepsegapolas és ongondoskodas
a HKO szemléletében
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Hogyan hasznald ezt az Gtmutatoe?

Ez az dtmutatd a Naturae Gua Sha Arcfiatalité Workshop kisérdéfuzete.
A videOs leckékben részletesen bemutatom a technikakat és a
gyakorlati kivitelezést, ez a fuzet pedig segit abban, hogy a
legfontosabb  tudnivalékat kdénnyen attekintsd és barmikor
visszakeresd.

Javaslom, hogy el6sz6r nézd végig a workshop videdit, majd a
gyakorlas soran hasznald ezt az utmutatot emlékeztetoként.

Haladj a sajat tempodban. Nem szlkséges egyszerre mindent
elsajatitanod. A rendszeres gyakorlas sokkal fontosabb, mint a
tokéletesség.

Tartsd kéznél ezt az utmutatot, jegyzetelj bele batran, és hasznald
segitségként a 21 napos gyakorlasi id6szak soran.

A fuzetben megtalalod:

V2 a Gua Sha alapjait roviden 6sszefoglalva

V2 a Hagyomanyos Kinai Orvoslas szépségszemléletének legfontosabb
tudnivaldit

V£ a3 Gua Sha eszkdz részeinek és hasznalatdnak bemutatasat

V2 a teljes Naturae Gua Sha arcfiatalito rutint 1épésrél [épésre

V2 a 21 napos gyakorlasi tervet
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Mikor érdemes varni a kezeléssel?

Ha faradtnak, kimerultnek vagy betegnek érzed magad, adj id6t a
szervezetednek a regeneraldédasra, és csak akkor folytasd a
gyakorlast, amikor ismét jol érzed magad.

Fontos tudnivalod
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A Gua Sha kezelés soran soha nem szabad erds fajdalmat érezned.
A mozdulatok legyenek lassuak, gyengédek és kellemesek.

Ha barmilyen kellemetlenséget tapasztalsz, csdokkentsd a nyomas
erosséget, vagy hagyd abba a kezelést.

A Gua Sha célja nem a klzdelem vagy az eréltetés, hanem a tudatos
figyelem, az ellazulas és az 6ngondoskodas tamogatasa.

Szukséges eszk6zok

A Gua Sha gyakorlasahoz nincs szlkség sok eszkdzre. A
legfontosabb a rendszeresség, a figyelem és néhany egyszer( kellék.

Gua Sha ko

A workshop soran barmilyen j6 mindségl Gua Sha eszkoz
hasznalhato.
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21 NAPOS GYAKORLASI TERV

Miért 21 nap?

A rendszeres gyakorlas fontosabb, mint a tokéletes kivitelezés.

A 21 nap lehetOséget ad arra, hogy megismerkedj a mozdulatokkal,
kialakitsd a sajat ritmusodat, és a Gua Sha gyakorlasat természetes
maodon beépitsd a mindennapjaidba.

Nem az a cél, hogy minden nap tokéletes legyen.

A cél az, hogy ujra és ujra visszatérj 6nmagadhoz.

Hogyan végezd a gyakorlast?

A napi rutin elvégzése korulbeltl 10-15 percet vesz igénybe.

Keress egy nyugodt idépontot, amikor néhany percig csak magadra
tudsz figyelni.

A gyakorlast végezheted:

V£ reggel, a nap inditdsaként

V£ este, a nap lezarasaként

V£ vagy barmikor, amikor sziikséged van egy kis feltoltédésre

Mi torténik, ha kihagysz egy napot?

Semmi kulonos.

Egyszerden folytasd ott, ahol abbahagytad.

Ne torekedj a tokéletesseégre.

A rendszeresség fontosabb, mint az, hogy minden nap hibatlanul
teljesitsd a tervet.
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21 NAPOS GYAKORLASI NAPLO

Hogyan hasznald ezt a naplot?

Ez a napldé azért készult, hogy segitsen tudatosabban megélni a
gyakorlas folyamatat.

Nem kell minden nap hosszasan irnod, néhany szé vagy mondat is
elegendo.

A cél nem az értékelés, a cél a megfigyelés.

Figyeld meg:

V2 milyen érzés volt a gyakorlas

V2 hogyan érezted magad el6tte

V£ hogyan érezted magad utana

V£ észrevettél-e valamilyen valtozast
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