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Masaz i automasaz w duchu longevity - dotyk,
dzwiek i woda stuzg dtugowiecznosci

Jednym z najstarszych i najbardziej naturalnych sposobéw dbania
o ciato jest dotyk. Masaz, automasaz, akupresura, masaz dzwiekiem czy woda mogg stac sie prostymi
sposobami na regeneracje i umiejetnos¢ obnizania codziennego napiecia, a tym samym rytuatami
wspierajacymi dobrostan i zdrowe starzenie. To wazna cze$¢ holistycznego podejscia do idei
longevity Polskiego Centrum Biowitalnosci Manor House SPA.

- Wspdtczesne podejscie do dfugowiecznosci coraz czesciej koncentruje sie nie tylko na lifespan, czyli
dtugosci zycia, ale przede wszystkim na healthspan - liczbie lat przezytych w mozliwie dobrej kondycji
fizycznej i psychicznej. Kluczowe znaczenie majg codzienne nawyki, ktére pomagajq organizmowi
odpoczywac, regenerowac sie i lepiej radzi¢ sobie ze stresem. Masaz dobrze wpisuje sie w te filozofie.
Badania nad terapiami manualnymi wskazujq m.in. na ich potencjat w tagodzeniu bdlu i napiecia,
poprawie samopoczucia czy niektorych parametréow zwigzanych ze snem i uktadem krqzenia. Wazna
jest jednak regularnosc¢ — dlatego w naszym Biowitalnym SPA profesjonalne zabiegi uzupetnia nauka
prostych technik, ktdre pézniej mozna wykorzystywac samodzielnie — wyjasnia Matgorzata Przydacka,
Managerka SPA w hotelu Manor House SPA**** - Patac Odrowgzow*****,

W Manor House SPA goscie mogg pozna¢ m.in. terapie klawikami, czyli
niewielkimi przyrzadami wykorzystywanymi do nieinwazyjnego uciskania
okreslonych punktéw ciata, réwniez samodzielnie. Metode te opracowat
polski psycholog dr Ferdynand Barbasiewicz, a tutejsi eksperci dotozyli
praktyczng mape punktéw refleksologicznych na stopach i dfoniach,
przydatng w klawikoterapii. Wywodzgcy sie z tradycji koreanskiej sudzok
stuzy do pracy z punktami na palcach dfoni. Ich stymulowanie poprzez ucisk
czy masaz traktowane jest tez jako sposéb wspierania naturalnej rdwnowagi organizmu.

Do domowego rytuatu pielegnacyjnego mozna wigczy¢ réwniez
masaz banka chinisky (na zdjeciu banki HACI), ktéry mechanicznie
oddziatuje na skdre i tkanki, czy masaz rekawica, wygtadzajacy
skore i pobudzajacy miejscowe mikrokrazenie. Jesli intensywnos$¢
masazu jest dostosowana do wtasnych odczué i stanu zdrowia, moze
on sta¢ sie przyjemnym rytuatem dbania o ciato i waznym
elementem regeneracji.

Ciekawa propozycjag w Gabinetach Bioodnowy Manor House SPA
jest nauka partnerskiego relaksacyjnego masazu. Przy czym
partner nie oznacza wyfacznie osoby, z ktdrg jestesmy w zwigzku romantycznym. Technik mozna uczy¢
sie w parze z przyjacidtka, siostrg, mama czy inng bliskg osobg. Chodzi o poznanie prostych,
bezpiecznych sposobdéw rozluzniania m.in. plecéw, karku czy ramion, ktére mozna pdzniej stosowac
wzajemnie w domu. To szczegdlnie przydatne tam, gdzie automasaz jest trudniejszy — chociazby w
przypadku plecéw. Taki mazaz nie zastepuje fizjoterapii ani profesjonalnego zabiegu, ale moze
pomagaé w rozluznieniu napietych miesni i odpoczynku. Ma réwniez dodatkowy wymiar - dotyk jest
jedna z najbardziej pierwotnych form komunikacji miedzy ludZmi, a relacje spoteczne i poczucie
bliskosci nalezg do waznych elementédw dobrostanu w kazdym wieku.
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W holistycznym podejsciu Manor House SPA do pracy z ciatem
wykorzystywany jest réwniez ,diwiek, ktéry mozna poczuc”.
Drgania kamertondéw terapeutycznych mogg by¢ odbierane nie tylko
jako dzwiek, lecz takze jako subtelne wibracje rozchodzace sie po ciele
od miejsca, w ktéry, kamerton jest przyktadany. Zabieg sprzyja
wyciszeniu i gtebokiemu relaksowi. Podobne doswiadczenie daje
masaz dzwiekiem mis, ktérych dzwiek i wibracje gteboko oddziatujg
na ciato. Ich brzmienie pomaga sie wyciszy¢, odprezy¢ i oderwac od
natfoku bodzcéw. W Manor House
SPA masaz dzwiekiem wykonywany jest jako indywidualny zabieg, a
muzykoterapia wibracyjna jest takze elementem koncertéw na misy
i gongi tybetanskie.

Inng naturalng formg masazu jest woda. Hydroterapia wykorzystuje
jej cisnienie i temperature, tgczac oddziatywanie mechaniczne z
odprezajgcym charakterem kapieli i mikroelemenrtami zawartymi z
wodzie, ktére znacznie lepiej wchtaniajg sie przez skdre niz uktad
pokarmowy. W Manor House wodna regeneracja jest cze$cig doswiadczenia SPA — od kapieli w
bezchlorowym basenie z hydromasazami, rwacg rzeka i jacuzzi, po kapiele zywiczne, w solach i w
wysokich wannach ofuro, takze w romantycznej wersji dla dwojga. Ciepta woda pomaga rozluznic
napiete miesnie i przygotowac ciato do odpoczynku. To prosty przyktad na to, ze regeneracja nie musi

oznacza¢ skomplikowanych procedur. ,
Czasem wystarczy swiadomie wykorzystac¢ bodzce, ktére cztowiek zna

od tysiecy lat: wode, ciepto i dotyk. Automasaz ma jedng podstawowg !
zalete: mozna korzystac z niego praktycznie kazdego dnia. Kilka minut
po przebudzeniu, podczas porannej toalety, po pracy, wysitku czy przed
snem moze sta¢ si¢ wtasnym rytuatem zatrzymania i Swiadomego ==
kontaktu z ciatem. eSS

- Automasaz moze obejmowac takze joge twarzy, ktora tqczy cwiczenia miesni z elementami masazu
skory, wspierajgc jej ukrwienie i swiadome rozluznianie napiec. Zaciskanie szczek, marszczenie czota
czy unoszenie ramion czesto towarzyszq stresowi przez wiele godzin, cho¢ sami przestajemy to
zauwazac. Kilka lub kilkanascie minut cwiczern z miesniami twarzy, napinanie ich i luzowanie,
pobudzanie skory dtorimi, kamiennym rollerem Ilub gua sha czy
piteczkami sensorycznymi z wypustkami, mozZe stac sie nie tylko
elementem pielegnacji, ale tez codziennym treningiem uwaznosci na
wfasne ciato. — dodaje Matgorzata Przydacka, dyplomowana
refleksolozka, ktéra prowadzi réwniez zajecia jogi twarzy.

Autorski Program Longevity — tegoroczna nowos¢ Manor House SPA
opiera sie na holistycznym spojrzeniu na zdrowe starzenie. taczy ruch,
regeneracje, zdrowy sen, Swiadomy oddech, kontakt z naturg,
odpowiednie odzywianie oraz metody pomagajgce ograniczac skutki
przewlektego stresu, w tym réwniez automasaz. W filozofii longevity nie chodzi bowiem o pojedyncza
,cudowna” metode, ale o sume codziennych wyboréw i dobrych nawykoéw, ktére sprzyjajg regeneracji,
redukcji napiecia i utrzymaniu dobrej kondycji przez lata. Masaz moze by¢ jednym z nich - prostym
sposobem na zatrzymanie, rozluznienie i Swiadomy odpoczynek.

Wiecej informacji: www.manorhouse.pl
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MANOR HOUSE SPA — NAJLEPSZY BIOWITALNY HOTEL SPA W POLSCE W ROKU 2026 i 2. W RANKINGU 100 BEST SPA HOTELS 2026
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Mazowiecki kompleks hotelowy Manor House SPA**** - patac Odrowgzow***** to m.in. Najlepszy Biowitalny Hotel SPA w Polsce, Najlepszy
Holistyczny Hotel SPA 2025, Najlepszy Hotel SPA w Centrum 2024 i Best SPA Hotel 2023. Posiadtos¢ patacowo-parkowa w Chlewiskach jest
jedna najstarszych rezydencji ziemiariskich w Polsce. Sw. Jacek Odrowaz, wtasciciel Chlewisk w XII w. i patron Manor House SPA jako jedyny
Polak zostat wyrdzniony posagiem na placu przed Katedrg $w. Piotra w Rzymie. Jest to takze pierwszy w kraju hotel dla dorostych, przyjazny
weganom i alergikom. Stynie z Biowitalnego SPA, autorskiego programu odmtadzajacego Akademii Holistycznej Alchemia Zdrowia®,
energetycznych terapii w Gabinetach Bioodnowy, seanséw w tazniach Rzymskich, bezchlorowego basenu z wodg ozywiong metodami
Grandera i dr. Keshego, prozdrowotnych kapieli ofuro, w tym romantycznych dla dwojga w wannach Duo Ofuro oraz koncertéw na misy i
gongi tybetariskie. Dopetnieniem kompleksowego wypoczynku sg wysmienite dania tradycyjnej kuchni polskiej, weganskiej i wg zdrowej
,Diety Zycia”. Urokliwie potozony kompleks wyréznia naturalne $rodowisko wolne od smogu, potozenie w centralnej Polsce z dogodnym
dojazdem, wtasne lgdowisko dla Smigtowcdw, osrodek jezdziecki z hotelem i SPA dla koni oraz 10-hektarowy, zabytkowy park z pomnikami
przyrody, przypatacowymi stawami, energetycznym Ogrodem Medytacji i Witalng Wioskg SPA. To Polskie Centrum Biowitalnosci o
potwierdzonym oddziatywaniu energetycznym siegajacym do 30.000 jednostek w skali Bovisa. Nowoscig s3 Domy Koputowe, ktérych
sferyczny ksztatt gwarantuje nowy rodzaj doswiadczenia.
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