METODYKA MASAZU RELAKSACYINEGO

BRZUCH

lezenie na plecach

1. Glaskanie okrez-
ne naprzemienne —
stajemy z boku
stolu; masujemy
brzuch, zataczajac
kota. Wykonujemy
ruchy zgodne z ru-
chem wskazéwek
zegara.
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3. Ugniatanie oburacz naprzemienne — poprzecznie:
przesuwajac fald skérny z blizszego boku do dalszego;
podtuznie: z dotu brzucha do géry (w kierunku klatki
piersiowej), pasmami.

poprzecznie podtuznie

4. Wstrzasanie — swobodnie rozstawionymi palcami po-
trzasamy brzuch (poprzecznie i podtuznie).
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METODYKA MASAZU RELAKSACYINEGO

KLATKA PIERSIOWA

lezenie na plecach

1. Glaskanie oburacz 2. Glaskanie oburacz
réwnoczesnie — stajemy réwnoczesnie — stajemy
za glowa; wewnetrzng za glowa; zewnetrzng
strong dloni wykonu- strong dloni wykonu-
jemy ruch posuwisty, jemy ruch posuwisty,
przemieszczajac si¢ od przemieszczajac si¢ od
srodka klatki piersiowej, srodka klatki piersiowej,
wzdtuz obojczyka, do wzdluz obojczyka, do

barkéw. barkéw.




Klatka piersiowa

3. Rozcieranie okrezne kciukami lub opuszkami pal-
céw — wykonujemy ruchy kuliste, przemieszczajac sie od
srodka klatki piersiowej na zewnatrz, wzdtuz obojczyka,

do barkéw.

opuszkami palcéw kciukami

4. Wibracja labilna — jedng r¢ka podtrzymujemy druga
reke, powodujac drgania. Przemieszczamy si¢ od blizsze-
go barku do przeciwnego. Omijamy obojczyk.
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