Aquaterapie - Watsu®,
Oceanic Bodywork® Aqua

,,Musime ctit vodu, vnimat ji s laskou a vdéc¢nosti a dostane se nam pozitivnich vibraci a
pozitivnich zmén. Pak se zméni voda, zménite se vy, zménim se ja. Protoze vy i ja jsme voda."

/Masaru Emoto/
WATSU

Watsu je jemna forma terapie vykonavana v teplé vodé okolo 34 stuprit Celsia. Jedna

se 0 kombinaci prvk(l masaze, uvolnéni kloubu, svalového protazeni a tance. Pfijemce
je nepretrzité podporovan, koléban, houpan a protahovan, zatimco je nadnasen vodou.
Chvile nehybnosti se stfidaji s rytmickymi pohyby.

Tepla voda uvolfiuje svalstvo a mékké tkané. Nadnasenim v teplé vodé se mobilizuje
patef, klouby, svaly, a to zcela jedine€nym zpusobem, kterého na sousi nelze
dosahnout. Jemny, pfesto hluboky stre€ink, uvolnéni svalového a kloubniho napéti,
spoleC¢né s dosazenim hluboké relaxace, ktera podporuje uvolnéni stresu a tenze, je
velmi efektivni.

Technika vytvafri prostor pro hlubokou relaxaci a péci o télo, mysl i ducha. Terapie se
provadi jak nad vodou - Watsu, tak pod vodou - OBA. Klient si sam zvoli, zda chce obé
Casti oSetfeni absolvovat.

Jedinec€nost této terapie vam poskytne pfrilezitost vejit za hranice fyzického téla. Pokud
télo hluboce relaxuje, dokaze mysl zastavit své klaboseni. A kdyz je télo a mysl v klidu,
muze se spojit s hlubokou esenci vaseho byti, s vasi dusi, s vasim duchem, s vasim
skuteénym JA.

vice informaci na: www.watsu.com

OBA - Oceanic Bodywork Aqua

Technika Oceanic bodywork byla vyvinuta v roce 1986 dvéma kamaradkami, Kaya a
Nirvano, které spole¢né stravily stovky hodin vymyslenim pohybu pro jednotlivé figury
pod vodou. Pfi samotném vyvijeni metody zaznamenaly jeji neuvéfitelné hluboké
pfinosy v oblasti télesného uvolnéni a snadného pfistupu k meditaénimu potencialu
mysli oSetfovaného. V roce 1995 se rozSifila do Némecka a do Italie a od roku 2000
expanduje po Evropé, Asii a Americe, ¢imz zacina expanze do celého svéta.

vice informaci na: www.oceanicbodywork.com



HISTORIE WATSU

V roce 1976 americky vystudovany basnik a multilingvista Harold Dull, vystudoval Zen
Shiatsu v Japonsku u Shizuto Masunaga, puvodniho tvlrce Shiatsu.

Zacatkem 80. let v Harbin Hot Springs v Kalifornii zacal tyto prvky prevadét do vody. Do
oSetfeni zaclenil dechové praktiky s meditativni pfitomnosti. Zjistil, Ze kombinace
jemného protahovani a védomého dychani pfinasi hlubokou psychickou a emocionalni
relaxaci s velkym dopadem na fyzickou stranku ¢lovéka.

Tak zacalo vznikat Watsu - Water shiatsu (vodni shiatsu). Na jejim dalSim vyvoji se v
pribéhu let podilelo mnoho odborniktl z Fad masérd, fyzioterapeutl a joginu, ktefi ji
postupné dal rozvijeli.

PocCatkem devadesatych let zacali fyzioterapeuti a poskytovatelé zdravotni péce
vyuzivat praktiky Watsu u svych pacientu.

Harold Dull zalozil mezinarodni asociaci vodnich terapeutt (WABA) a praktiky metody
Watsu je mozné nalézt v mnoha zemich svéta.

JAK TERAPIE PROBIHA

uvitani se s klientem
rozhovor o aktualnim zdravotnim stavu klienta
popis prubéhu terapie
moznost podvodni techniky - souhlas klienta (zkou$eni skfipce, pfedvedeni
znameni na zadrz dechu)
5. zacatek terapie
6. ukonceni terapie
7.
PRO KOHO JE TERAPIE VHODNA

A\

- plavce i neplavce

- déti, dospélé i seniory, t€hotné maminky
- pro milovniky vody

- po urazech

- détis ADHD

- svalova dystrofie a jiné onemocnéni

- jen tak pro relax a odpoc€inek

- na psychické uvolnéni



DULEZITE!!!

1. Na watsu terapii se dostavte alespor 20 min. pfed sjednanym ¢asem, at mate
dostatek ¢asu na pfipraveni se do bazénu.

2. Doporucuje se jist naposledy hodinu pfed konanim terapie.

CO SI VZIT S SEBOU

- plavky, ruénik, pfezavky, sprchovy gel, pro lepSi komfort Zupan, piti

DOBA TRVANI TERAPIE
60 min

WATSU A JEHO PRINOSY

VLIV NA CEVNi SYSTEM

- Zlepsi Zilni a lymfaticky zpétny tok

- Posili prokrveni kuze, svall a vazivovych tkani

- ZvySi prokrveni ledvin a vylu€ovani moci

- Snizi srde¢ni frekvenci a krevni tlak

- Prohloubi a stabilizuje dychani, zméni dynamiku dechu. Vydechova kapacita se
snizi o 75%. Zasobni kapacita, nezbytna pro Zivot, se snizi pouze nepatrné. Tyto
zmeény maji za nasledek, Ze se dychani celkové zlepsi o 60%, coZz mize napf.
sportovcum, po odpovidajicim poctu oSetfeni ve vodé, pomoci zvysit efektivitu

plicniho systému
VLIV NA SVALSTVO A NERVOVOU SOUSTAVU

- Zlepsi elasticitu vazivovych tkani



- Odstrani zatéz télesné hmotnosti a uvolni svalstvo. Jakmile se svaly uvolni,
zacnou se z téla ven vyplavovat metabolity (Skodlivé latky — cholesterol, tuky,
zbytkové cukry, atd. ), které se v ném usadily v pribéhu metabolickych procesu

- Odstrani kloubni ztuhlost a navodi kloubni uvolnéni

- Uvolni napéti v patefi a ve svalech a odstrani nadbyteCny tlak na nervova
zakonceni. Tim dojde ke zlepSeni svalového tonu a fungovani celého téla na
organové urovni (dochazi k reaktivaci parasympatiku)

- Odleh¢i meziobratlovym ploténkam a vytvofi optimalni podminky pro nervova
zakonceni v jednotlivych sektorech patere

- Umozni patefi pohybovat se zplisobem, jehoz nelze na sousi dosahnout

- Mobilizuje protazeni neuralni struktury v mékkeé periferii

- Restartuje samouzdravujici potencial téla

PSYCHOLOGICKE, EMOCNi A MENTALNI PRINOSY

- Velmi hluboka relaxace

- Radost ze znovuobjeveni vnitiniho pramene zdravi, energie a vitality

- Pocit vdécnosti a nadSeni ze spojeni s zivotem

- Prohloubeni vztahu s vami samymi, s vaSim partnerem, rodinou a komunitou
- Pomoc pfi feSeni traumat spojenych s vodou, narozenim a strachu z utonuti
- Ziskani a znovu nalezeni klidu a vétsi soustfedénosti

- PFinosné pro hyperaktivni déti

- SniZovani hladiny stresu pro dospélé s pracovni pfetiZzenosti

- Snizovani napéti (mentalni, emocionalni, psychologické)

- Rozvoj neverbalni srdecni komunikace

- Rozvoj kvalit jako jsou akceptace, tolerance, sebe samych a druhych

- Pocit blazenosti a harmonie

- ZkuSenost s neznamou €asto fascinujici Casti sebe sama

- Moznost objeveni nevyuzitych prostfedkul pro kreativitu a vnitfni mir

KONTRAINDIKACE - TERAPIE NENi VHODNA V PRIPADE:



- Srdeéni vady, angina pectoris, kardiovaskularni onemocnéni, kolisavy krevni tlak
- Poranéni patefe a michy

- Vyhrezlé plotynky

- Mozkova mrtvice

- Nepredvidatelna stfevni inkontinence

- Epilepsie-obzvlasté pokud je nekontrolovatelna- pravdépodobnost zachvatu
- Infekéni zapalova onemocnéni

- Nedavné krvaceni do mozku

- Alergie na chlor, brom — chemické pfipravky pouzivané v bazénech

- Pacient po nedavném krvaceni do mozku

- Perforace usniho bubinku

- Tracheostomie (chirurgicky zakrok pro zprichodnéni dychacich cest)

- Kardialni (srdec¢ni) a respiracni (dychaci) poruchy

- Akutni zapalové onemocnéni

- Zilni tromboza

- Oteviené rany

- Infekéni a febrilni stavy

- Autonomni dysreflexie

STORNO PODMINKY

- v pfipadé zruSeni rezervace méneé jak 24h pfedem je platba za rezervaci

nevratna
REZERVACE
JANA KRIZKOVA- 777 236 437
www.janamasaze.cz

mail: janinakrizkova@gmail.com

nebo

https://watsu4health.cz/terapeuti/profesionalove/jana-krizkova/



