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Af Mette Bundgaard

Gua Sha’'en skal

rengares efter brug

for at forhindre

bakterievaekst. Vask den

{ en mild seebe 09 skyl
af i koldt vand.

Gua Sha (udtales gwa sha) er ikke et nyt faanomen men en to tusind ar gammel
kinesisk massage-metode, hvor man skraber huden med en specielt udformet sten.
Oprindeligt var det for at fordele energi i kroppen via meridianbanerne, og ved
hjeelp af massage at Igsne blokeringer og ubalance i kroppen.

Hvorfor skal du bruge en
Gua Sha?

Gua Sha massage har virkelig mange
fordele og er svaer at undvaere, nar man
farst har pravet den og set virkningen.
Massagen med stenen saetter gang i
blodcirkulationen og i udrensningen af
affaldsstoffer, den kan afhjeelpe spaen-
dingshovedpine og anspaendt kaebe-
muskulatur, har en udglattende effekt
pa linjer og rynker, og giver huden en
frisk gled.

Sadan bruger du din Gua Sha
Gua Sha’en kan bade bruges i ansigtet
0g pa kroppen. For at opnad de bedste
resultater, skal stenen som minimum
bruges fem gange den ferste uge, og
derefter to til tre gange om ugen for at
vedligeholde.

Ansigtet
Inden du bruger din Gua Sha, er det

Valg af sten

Hver krystal og natursten udsender
en bestemt type energi:

Rosa Kvarts: Styrker keerligheden,
giver ro og harmoni.

Jade: Styrker talmodigheden og
koncentrationsevnen. Anbefales
mod stress.

Bjergkrystal: Styrker klarheden i
tankerne og bringer lys.

Ametyst: Styrker selvtilliden og
giver ro.

Kilde: A Pure Mind

vigtigt at pafere halsen og ansigtet en
god ren olie farst, sa stenen let kan
glide henover uden at treekke alt for
meget i huden. Med blide opadgdende
bevaegelser, og fra midten af ansigtet
og ud, masserer du nu farst kaebelin-
jen, kindbenene, panden, omradet
under gjnene, gjenbrynene, og til sidst
stykket mellem gjenbrynene, mens du
forsigtigt holder igen med din anden
hand, sa du ikke traekker for meget i
huden. Halsen masseres i opadgdende
bevaegelser med et moderat tryk.

Kroppen

Du behgver ikke at bruge Gua Sha
stenen pa hele kroppen men derimod,
hvor der er mest brug for den som pa
larene, til at mindske appelsinhuden,
de slappe mormorarme, pa skuldrene
og i nakken. Nar du arbejder pa krop-
pen, kerer du Gua Sha’en frem og til-
bage med et medium tryk, fem til 10
gange hvert sted. Oplever du at fa bla
meaerker, skal du lette lidt pa trykket,
nar du masserer.

Flow Gua Sha Lavendel Ametyst fra
Calmlish har form som en lille fisk og
er nem at bruge i ansigtet, ogsa for ny-
begyndere. Hovedet bruges til at drae-

nere omradet rundt om @jnene, siden
til lymfedraenage, og halen til kaeben,
kindbenene og gjenbrynene.

@

SANZ

Giv ansigt, hals og decolleté en dybde-
gdende massage med Sanzi Beauty
Gua Sha af hvid jade, der bade reduce-
rer haevelser og affaldsstoffer, @ger
blodcirkulationen og lgfter og former
huden, sd den kommer til at se mere
frisk og opstrammet ud.

Opstram huden med Hjerteformet Gua
ShaiJade fra A Pure Mind, der er saerlig
idéel at bruge pa gjenomgivelserne og
kaebebenet pa grund af formen.

B

De blgde bglger pa Namaka Rituals
Nalu Gua Sha i rosa kvarts er serlig
velegnet til at bekaeempe cellulite. Den
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kan virkelig give kroppen en dybde-
gdende massage, da formen hjaelper
stenen med at arbejde sig dybere ned
i huden.

Repair Gua Sha i rosa kvarts fra A Pure
Mind er bade til ansigt og krop. Den
virker opstrammende, gger effektivt
blodcirkulationen, styrker hudens smi-
dighed, og giver en fornyet glgd. Den
teksturformede side bruges til at ud-
ligne linjer, rynker og ar med.

Nani Gua Sha Black Obsidian fra Na-
maka Rituals er nem at bruge pa
lar, arme, skuldre og bryst takket
vaere stgrrelsen pa den fodformede
natursten, der ligger godt i handen.

Den er lavet i sort obsidian, der siges
at afvaerge negative falelser og energi
og lade dig give slip pa spaendinger i
musklerne. Kan ogsa bruges i ansigtet.

Massér spaendinger vaek ved kaebe,
kind, hals og pande med Cloudy Sky
Sodalite Facial Gua Sha fra Amazing
Space. Den fine sodalite-sten skulle
efter sigende fremme personlig styrke
og intuitive egenskaber.

Hvad er en face roller?

En face roller arbejder mere i
hudoverfladen end en Gua Sha. Den
seetter gang i blodcirkulationen og
minimerer diverse haevelser i an-
sigtet. Ideel at bruge om morgenen.

Med Glow Roller Aventurin fra Calm-
lish kan du lynhurtigt give din hud eks-
tra glad. Teksturenden saetter gang i
blodcirkulationen, og den glatte side

\

fierner vaeskeophobninger. Aventuri-
nen giver vitalitet til huden.

Vaek huden om morgenen med Black
Obsidian Skin Roller fra Amazing Space
ved blidt at rulle den over ansigt og hals.

Osmosis Beauty

har et Rose Quartz

Set bestdende af en
Gua Sha og en Facial
Roller. Rolleren reducerer -
haevelser, gger blodcirku- ¢
lationen, hjeelper med at
frigive indkapslede toksiner {
og reducerer mgrke ran-
de under gjnene. Gua ¢
Sha’en lindrer spaendin-
ger ved at @ge mikrocir-
kulationen og stimulerer hudens natur-
lige helbredende evne. [ |




