Hot Stone Massage Therapy
ПЕРЕВОД:

Стоун-терапия – массаж горячими камнями
Массаж горячими камнями – один из лучших способов расслабиться – для многих людей больше не предмет роскоши, а необходимое средство для поддержания здорового образа жизни. Мы расскажем вам о десяти основных преимуществах массажа горячими камнями.
Вам случалось когда-нибудь уставать настолько, что казалось, будто голова вот-вот 
лопнет? Почти каждый из нас хотя бы раз в жизни чувствовал себя изнурённым. Нет ничего страшного в том, чтобы время от времени сильно уставать, однако если вы постоянно переутомлены физически и морально – под угрозой не только ваше самочувствие, но и здоровье.

Массаж горячими камнями – один из лучших способов расслабиться – для многих людей больше не предмет роскоши, а необходимое средство для поддержания здорового образа жизни. Если вы всё еще сомневаетесь, так ли он полезен – вот вам десять основных преимуществ массажа горячими камнями.
1. Это хороший метод снятия стресса. Как подтверждают исследования, стресс – коренная причина целого ряда заболеваний и расстройств. Будь то стресс от работы, домашних дел или повседневных забот, результат одинаков: переизбыток стрессов вредит вашему здоровью. К сожалению, мы не можем уберечь себя от стрессов – зато можем эффективно справляться с ними. Массаж горячими камнями помогает расслабить мозг и воистину вершит чудеса, снимая мышечное напряжение. Как видите, это действительно один из лучших методов снятия стресса.

2. Эффективное расслабление мышц. Тепло, исходящее от камней, хорошо расслабляет ваши мышцы и позволяет им отдохнуть. После этой процедуры глубокий массаж тканей гораздо эффективней, и проводить его значительно легче.
3. Улучшение общего состояние здоровья. Врачи все чаще рекомендуют стоун-терапию в комплексе лечения целого ряда заболеваний – таких как артрит, фибромиалгия, гипертония и болезни опорно-двигательного аппарата. 
4. Улучшение сна. После переутомления бывает очень трудно качественно выспаться. Благодаря расслабляющей стоун-терапии вы легко и крепко уснёте, а за время глубокого сна ваше тело сможет восстановиться после дневных нагрузок. Вот почему людям, страдающим бессонницей, часто рекомендуют такую терапию. 
5. Болеутоляющие свойства. Массаж мышц значительно облегчает мышечные спазмы и снимает боль в мышцах. Поэтому те, кто страдает от болей в спине или в мышцах, часто прибегают к стоун-терапии. 
6. Улучшение кровообращения и циркуляции энергии. Во время массажа камни располагаются на узловых точках вашего тела – так называемых энергетических центрах, – которые могут быть засорены или заблокированы.
7. Ускорение реабилитации после болезни. Массаж способствует лёгкому восстановлению после травм, таких как растяжение связок.
8. Выведение токсинов из организма. Во время массажа мышц из них выводятся накопившиеся токсины. Вот почему клиентам рекомендуют пить много воды после сеансов массажа – это способствует вымыванию из организма посторонних веществ, вредных для здоровья.

9. Удовлетворение потребности в прикосновениях. Каждый человек нуждается в объятиях и ласке. И, поскольку наши близкие не всегда находятся рядом с нами, массаж горячими камнями служит неплохой альтернативой объятиям.
10. Ощущение счастья. Успокаивающий и расслабляющий массаж подарит вам чудесный эмоциональный подъём, прибавит оптимизма и желания радоваться жизни. 
Каждый из нас нуждается в отдыхе от работы и повседневных забот – и большинство людей об этом прекрасно знают. Это не значит, что вы должны каждую неделю летать в отпуск. Достаточно лишь завести себе полезную привычку находить время для отдыха и расслабления.
ОРИГИНАЛ:
Hot stone massage which is one of the best ways to take a break is seen by a lot of people not as a luxury but as a necessity to maintain a healthy lifestyle. Here are the top 10 benefits of hot stone massage.
Have you ever been so tired that you felt like your head was going to burst? Almost all people experience this at some point in their lives. Although there's nothing wrong with it happening once or twice but for you to constantly to get tired beyond what your mind and body can handle is not good for your health and well-being.
Hot stone massage which is one of the best ways to take a break is seen by a lot of people not as a luxury but as a necessity to maintain a healthy lifestyle. If you are not sure why, here are the top 10 benefits of hot stone massage:
1. A good way to manage stress. Studies show that stress is the number one root of a lot of diseases and disorders. Whether it's stress from work, home or dailyactivities, the result is the same: too much stress can lead to health problems. And because we can never run away from it, the only way to deal with it is to manage stress efficiently. A hot stone massage offers some relaxing time for your mind and does wonders in releasing muscular tension. Thus this is one of the best ways to relieve you of stress.
2. Effective in muscle relaxation. The heat in the stones is effective in enabling the muscles to loosen up and relax. This makes it easier for deep tissue manipulation.
3. Improves health conditions. More and more doctors are beginning to recommend this therapy as part of medical treatment of a lot of health problems such as Arthritis, Fibromylagia, Hypertension and musculoskeletal problems.
4. Allows better sleep. It's really hard to get a good quality sleep when you're over fatigued. With the relaxation you get from this therapy, it makes it easier for you to doze off into a deep sleep which your body needs to recuperate from daily fatigue. This is why people who have Insomnia are often advised to get this therapy.
5. Relieves pain. Manipulation of muscles can significantly reduce muscle spasm and give comfort to painful muscles so those who suffer from back pains or muscle aches often go for this therapy.
6. Improves blood circulation and flow of energy. The stones are placed on key points of your body known as energy centres which are sometimes clogged or blocked.
7. Allows for easy rehabilitation. Massage can facilitate easy recovery from injuries such as sprains.
8. Releases toxins from your body. When muscles are massaged, toxins that are clogged within are released. This is why, it's advised that clients drink plenty of water after a session to help flush out those unhealthy and unwanted toxins.
9. Satisfies human longing for touch. It's only human to crave for hugs and affection. But since our loved ones are not always within a hug's reach, having a hot stone massage is a good alternative to suffice this need.
10. Gives you a happy feeling. A calming and soothing massage can do wonders in giving you an emotional boost, leaving you with a happier and more positive outlook in life.

Taking a break from work and from life is truly a necessity that most people overlook and take for granted. No, you don't need to fly and have a vacation every once a week. Just being able to give yourself some down time to unwind and relax is a healthy habit.
