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തല മസാജ്

കാൽ ഉഴി�ിൽ

अ��माचरेत् िन�ं स जरा�मवातहा 
ദിവേസനയു� മസാജ് വഴി നി�ളുെട വാർ�ക�ം 

ൈവകി�ി�ുക

ദിവേസനയു� േബാഡി മസാജ് വാർ�ക�െ� 
ൈവകി�ി�ു�ു, �ീണം അക�ു�ു, വാത 

�ൈവകല��ൾ (മ�ുേലാസ്െകെല�ൽ, ന�ൂേറാളജി�ൽ 
� �ഡിേസാർേഡ�്) തടയു�ു, കാ� െമ�െ�ടു�ു�ു, 

ശരീരെ� േപാഷി�ി�ു�ു, ആയുർൈദർഘ�ം 
വർ�ി�ി�ു�ു, ഉറ��ിന്െറ ഗുണനിലവാരം 
െമ�െ�ടു�ു�ു, ചർ��ിന്െറ ആേരാഗ�ം 
െമ�െ�ടു�ു�ു, മൃദുവും തിള�വും നൽകു�ു. 
ശരീര�ിന് ശ�ി, സ�ർ�ം നീ�ം െച�ുകയും 
മന�ിന് �പസ�മായ �പഭാവം നൽകുകയും 
െച�ു�ു.

െവളിെ��, എെ��, കടുെക� 

മുതലായവ ഉപേയാഗി�് ദിവസവും 

15-20 മിനി�് മസാജ് െച�ാൻ 

ആയുർേവദം ഉപേദശി�ു�ു.

അഭ�ംഗം �പേത�കി�് 

തലയിലും െചവിയിലും 

കാലിലും ദിവസവും 

പരിശീലി�ണം തലേവദനയും തലയിെല മ�്
 
േരാഗ�ളും തടയു�ു, 

മുടി െകാഴി�ിൽ, അകാല�ിൽ, 

മുടി നരയ്�ു�ത് തടയു�ു, 

മുടി�് ശ�ി നൽകു�ു, 

ചർ��ിനും മുഖ�ിനും 

തിള�ം നൽകു�ു.

െചവി മസാജ്

െചവിയിൽ 2-3 തു�ി എ� 

പുര�ു�ത് േകൾവി�ുറവ്, 

ബധിരത, ടി�ിടസ്, കഴു�്, 

താടിെയ�് എ�ിവയുെട 

കാഠിന�ം േപാലു� െചവി 

തകരാറുകൾ തടയു�ു.

പാദ�ളുെട വരൾ�, കാഠിന�ം, 

മരവി�് എ�ിവ നീ�ം െച�ു�ു, 

കാലുകൾ�് ശ�ിയും �ിരതയും 

നൽകു�ു


