MOLNAR ESZTER E.V.

Koszontom bemutatkozo oldalamon!

Molnér Eszter vagyok, végzettségem szerint gyogymasszor.
Bizonyitvanyomat 2021-ben szereztem az SE Bokay Jonos TSZI-nél.

A képzés alatt végzett korhazi gyakorlatom betekintést adott, hogy
milyen egy komplex kezelés és mik a leghatékonyabb kezelések.
Eppen ezért is masszazsaimat az innen hozott szemlélet jellemzi.

Célom pedig, hogy minden vendégem igényeire szabott élményben részesiiljon. Alapvetden a
fokozatossag elvét kdvetve kdzéperos, erds fogasokkal dolgozom, figyelembe vége, kinek
mire van sziiksége — legyen sz6 akar lazitobb, akar intenzivebb kezelésrdl. Fontosnak tartom,
hogy a masszazs egyszerre legyen kellemes €s hatékony is. Ezért minden alaklommal a kettd
kozotti egyensuly megtalalasara torekszem — igy, ha gyengébb nyomasra van igénye, kérem
jelezze elére és azt is Grommel biztositom.

Magamrol par sz6: versenyszeriien atletizalok az Ikarus BSE szineiben, igy testkozelbdl
ismerek szdmos mozgasszervrendszeri problémat. Az itt szerzett tapasztalataimat igyekszem
beépiteni a kezeléseimbe. Mivel ugy vallom, hogy a mozgas a hosszu élet titka (persze
bizonyos hatarok kozott), ezért szakmai tudasomat sporttal kapcsolatos teriileteken szeretném
tovabb mélyiteni a késdbbiekben, hogy vendégeim szdmara a lehetd legjobb és
leghatékonyabb segitséget nyujthassam.

Jelenleg a Nyugati téren végzem munkémat. Mivel sok minden kot Matyasfoldhoz, igy itt is
szeretnék tevékenykedni. Kezdetben heti egy alkalommal (egyik heten pénteken, masik héten
vasarnap) lehet engem megtalalni a Jogaliget és Fitness Stadional.

Szeretettel varok mindenkit!

Végzett masszazsfajtak:

- Svédmasszazs (30, 45, 60, 75, 90, 120 perc)

- Svédmasszazs kopolyozéssel (45, 60, 75, 90 perc)

- Svéd frissit6 talpmasszas, labmasszazs (30 perc)

- Aromaterapids meleg olajos masszazs (45, 60, 75 perc)
- Somasszazs (30, 45, 60, 75 perc)

- Lomi lomi hawaii masszazs (60, 90 perc)

Elérhetoségeim:

l. L)

e Online foglalasi lehetdség: bit.ly/41PnUfa E_ E
e e-mail cim: molnar.masszazs@gmail.com
o telefon: +36 30 744 2329



https://bit.ly/4lPnUfa

FONTOS!

Ellenjavallatok! Az alabbi esetekben nem ajanlott a masszazs:

Ittas / drogos allapot

Lazas allapot: Fert6z6 betegségek, influenza vagy laz

Akut gyulladas: Friss sériilések, gyulladasos betegségek

RA —reumas sokiziileti gyulladas, ha aktiv

Friss trauma: torés, ficam, randulés, izom- és szalagszakadas
Tulérzékenység (hypersaesthesia)

Kontraszt anyagos MRI napja

Daganatos betegségek, tumor

Vérzékenység, vérzési hajlam, menstruacio elsd vagy legerésebb napja
Borbetegségek: Fert6zo vagy nyilt borelvaltozasok, sériilések

Sulyos sziv- és érrendszeri betegségek: instabil angina, friss szivinfarktus vagy
kezeletlen magas vérnyomas, érsziikiilet, mélyvénas trombozis, embolia
Trauma - csonttorés, €gés, ficam; eldrehaladott csontritkulas

Miitét utan 3-6 hétig

Viaranddssag bizonyos szakaszaiban (elsd 3 és utolsod 1 honap)

Sziilés utan 6-8 hétig, (csaszarmetszés utan 10-12 hétig)

TBC, epilepszia

Erdekesség

Kinek ajanlott a masszazs, milyen pozitiv hatisai vannak?

Ajanlott az alabbi esetben:

Ortopédiai megbetegedések: rehabilitacio, kerincferdiilés, ludtalp, porckorong
elvaltozasok (kitiiremkedés, sérv — nem gyulladdsos szakaszban)

Kronikus reumatologiai esetben: SPA (Bechterew), porckopés, RA passziv
szakaszaban, izommerevség, izomcsomok, lumbago, ischidsz, PHS (befagyott vall —
nem gyulladésos szakaszban)

Stroke utani neurologiai bantalmak: részleges bénulds, izommerevség, idegbantalom,
idegfajdalom

Fejfajas, 1éguti megbetegedés utani izommerevségek

Kronikus stressz, faradtsag, kozérzet javitas

Teljesitoképesség fokozas, izom regeneracid segitése, izomtdmeg vesztésének
lassitasa

Pozitiv hatasai:

Fizikai hatdsok: izomfesziilés oldasa, vérkeringés fokozasa (ezaltal javul a szovetek
oxigén- ¢és tapanyagellatasa), nyirokkeringés serkentése (fokozodik a salakanyagok
elszallitadsa), emésztés javitasa, izomlaz enyhitése, edz€s utani regeneraciod fokozasa.



Mozgdsszervi hatdsok: iziiletek oldasa (ezaltal n6 a mozgastartomany), hat-, derék- és
nyakfajdalmakat csokkentése, rossz testtartas okozta panaszok javitasa.

Bor és kotoszovet: bor rugalmassaganak novelése, hidrataltsag timogatasa, cellulit
csokkenése, kotoszovet feszesitése.

Lelki és idegrendszeri hatasok: Stressz csokkentése, szorongas oldésa, relaxacio
fokozasa, idegrendszer megnyugtatasa (ezaltal javul az alvasmindség, csokken az
almatlansag). Hangulat- és kozérzetjavitas: az érintés boldogsaghormonokat szabadit
fel, igy hozzajarul az érzelmi egyensulyhoz

Immunrendszerre gyakorolt hatdasok: a szervezet 6ngyogyito folyamatainak segitése,
immunrendszer erdsitése (a stresszhormonok csdkkentése és nyirokkeringés
serkentése révén)

Egészségmegorzés és megelozés: testi-lelki harmonia segitése, rendszeres alkalmazasa
megeldzheti a mozgasszervi problémakat, javitja a mar meglévoket.



