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Od autorki

Sa takie dni, kiedy nie ma kogo poprosi¢ o masaz. Partner
jeszcze w pracy, dzieci w szkole, przyjaciotka daleko — a kark
sztywny po calym dniu przy komputerze, stopy bola po
zakupach, a dlonie sa zmeczone od telefonu. Wlasnie z mysla o
takich chwilach powstala ta ksigzka.

Automasaz to co$, co mozesz zrobi¢ bez niczyjej pomocy, w
kazdej chwili i prawie wszedzie: przy biurku, na kanapie, na
brzegu t6zka, a nawet w kolejce do lekarza (dyskretne
rozcieranie dloni nikogo nie zdziwi). Nie potrzebujesz
specjalnego stotu ani drogich przybor6w. Wystarcza twoje

dlonie, pilka tenisowa, recznik i kilka spokojnych minut.

Pisze dla osob poczatkujacych. Ta ksigzka narodzila sie z wielu
domowych sesji — z tego, co sprawdzalo sie w zwyklym
mieszkaniu, przy zwyklym krzesle i zwyklej Scianie. Nie
znajdziesz tu skomplikowanych teorii, tylko konkretne techniki
krok po kroku: dokad prowadzi¢ dlon, z jakim naciskiem, ile

razy i na co uwazac.

To drugi tom kolekcji. W pierwszym, ,Masaz bez tajemnic”,
opisuje podstawy: rodzaje ruchéw, przeciwwskazania i

przygotowanie miejsca. Trzeci tom jest o masazu we dwoje.



Ten jest tylko dla ciebie — na chwile, kiedy chcesz sie
zrelaksowa¢ w pojedynke.

Jak korzystac¢ z ksigzki? Najpierw przeczytaj rozdzial o
bezpieczenstwie i 0 domowym zestawie. Potem wybierz partie
ciala, ktora najbardziej tego potrzebuje, albo siegnij od razu po
gotowe rytualy z rozdzialu 10 — sg rozpisane minuta po
minucie. Na koncu czeka plan na 14 dni i dziennik, ktory

pomoze zamieni¢ automasaz w mity codzienny nawyk.

Pamietaj o jednym: masaz nie ma bole¢. Ma by¢ przyjemny,
spokojny i twoj.

Cieplo pozdrawiam
Aleksandra Lis



Bezpiecznie i przyjemnie

Automasaz wydaje sie prostszy niz masaz drugiej osoby — i

rzeczywiscie jest prostszy, bo od razu czujesz, co ci shuzy. Ale
b

wlasnie dlatego latwo sie zapedzi¢: ,jeszcze mocniej, jeszcze

dluzej”. Ten rozdzial to krotka $ciagawka, do ktorej warto

wracac. Pelng liste przeciwwskazan i zasad znajdziesz w Tomie

1, ,Masaz bez tajemnic”.

Kiedy zrezygnowac z automasazu

Nie masuj sie, a w razie watpliwo$ci najpierw porozmawiaj z

lekarzem, jesli:

masz goraczke, infekcje albo ogoélnie Zle sie czujesz;
podejrzewasz zakrzepice — bdl, obrzek, ucieplenie i
zaczerwienienie lydki to sygnal, zeby nie masowaé,
tylko pilnie skontaktowac¢ sie z lekarzem;

chorujesz na nowotwor lub jeste$ w trakcie leczenia
onkologicznego;

masz powazng chorobe serca, bardzo wysokie lub
niewyréwnane ci$nienie;

masz zaawansowana osteoporoze;

przyjmujesz leki przeciwzakrzepowe (latwiej o siniaki);



masz cukrzyce, zwlaszcza z neuropatia lub slabszym czuciem
w stopach;

jeste$ w cigzy — automasaz tylko po rozmowie z lekarzem
prowadzacym; w tej ksigzce nie ma technik przeznaczonych
dla kobiet w cigzy;

jeste$ niedlugo po operacji albo Swiezym urazie (skrecenie,
stluczenie, ztamanie);

po wypiciu alkoholu — wtedy gorzej czujesz nacisk i bol.

Miejsca, ktore zawsze omijamy

Przod szyi — biegna tam tetnice i nerwy. Masujemy tylko
kark i boki karku od tytu.

Kregoshup bezposrednio — pilka i palce pracuja obok
kregostupa, na mie$niach, nigdy na wyrostkach kregow.
D6l podkolanowy — miekkie zaglebienie z tylu kolana.
Pachwiny i brzuch z silg — brzuch tylko delikatnie,
plaska dlonig, jesli w ogdle.

Zylaki, siniaki, rany, zmiany skérne (wysypki,
pieprzyki, ktore sie zmieniaja), Swieze urazy, obrzeki

niewiadomego pochodzenia.

Sygnaty ,stop”

Przerwij od razu, gdy pojawi sie:



e bdl (inny niz przyjemne ,to jest to miejsce”);
o dretwienie lub mrowienie, szczego6lnie promieniujace do
reki lub nogi;
« zawroty glowy, nudno$ci, uczucie stabosci;
o silne zaczerwienienie lub pieczenie skory.
Odpocznij, napij sie wody, a jesli objawy nie mijajg —
skontaktuj sie z lekarzem.

Skala nacisku 1-5

W kazdej technice podaje nacisk w skali od 1 do 5. Przy
automasazu tatwo przesadzié, bo reka ,,chce pomoc”. Trzymaj
sie zakresu 2—3, a 4 tylko na duzych mie$niach (uda, tydki,
posladki) i tylko wtedy, gdy jest przyjemnie.

T T

1 Musniecie, ledwo przesuwasz Twarz, skronie, poczatek i
skore koniec kazdej techniki

2 tagodny, wyrazny dotyk, skora Kark, skora gtowy, dtonie,
lekko sie przesuwa okolice kolan

3 Przyjemny, wyrazny ucisk, czujesz Barki, przedramiona, stopy,
miesien pod palcami tydki

4 Mocny, ale wciaz przyjemny; Uda, posladki, podeszwy —
oddech pozostaje spokojny tylko krotko

5 Za mocno: wstrzymujesz oddech, Nigdzie. To sygnat, zeby
krzywisz sie zmniejszy¢ nacisk



Wskazowka: masaz nie ma bole¢. Jesli przy jakims ruchu

zaciskasz zeby albo unosisz barki, zmniejsz nacisk o jeden stopien.

Jak oddychac¢

Oddech jest polowa automasazu. Spokojny, wolny oddech
pomaga mies$niom sie rozluzni¢, a napiety i plytki — pracuje
przeciwko tobie.
1. Usiadz wygodnie, pol6z dlonie na udach i zréb trzy spokojne
oddechy przed rozpoczeciem.

2. Wdychaj nosem przez okolo 4 sekundy, wydychaj ustami lub
nosem przez okoto 6 sekund.

3. Ucisk wykonuj na wydechu, a na wdechu zmniejszaj nacisk.

4. Gdy zauwazysz, ze wstrzymujesz oddech — to znak, ze nacisk

jest za mocny.

Higiena i przygotowanie

o Umyji ogrzej dlonie (potrzyj je o siebie przez 10—15
sekund). Paznokcie krotkie, bez pierécionkéw i bransoletek.

e W pokoju powinno by¢ ciepto — okolo 22—24 °C. Miej pod
reka koc albo sweter.

o Przy olejkach zréb probe uczuleniowa: kropla na zgieciu

lokcia, odczekaj 24 godziny (szczegoly w rozdziale 3).
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 Nie masuj sie tuz po obfitym positku. Po masazu wypij
szklanke wody.

Uwaga: ta ksigzka opisuje domowy masaz relaksacyjny. Nie
zastepuje porady lekarza ani fizjoterapeuty. Jesli bol trwa dtuzej
niz kilka dni, nasila sie lub towarzysza mu inne objawy, skonsultuj
sie ze specjalista.
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Domowy zestaw do automasazu

Do automasazu nie potrzebujesz niczego, czego nie ma w
zwyklym domu. Wiekszo§¢ technik w tej ksigzce wykonasz
samymi dlonmi, a kilka prostych przedmiotéw pomoze
dosiegna¢ miejsc, do ktérych reka siega z trudem — na przyktad
miedzy topatki. Zbierz je w jednym koszyku albo pudelku, zeby
zawsze byly pod reka.

Twoje dionie

To najwazniejsze narzedzie. Rozne czeSci dloni daja rézny
efekt:
» cala dlon — do glaskania i rozgrzewania, na poczatek i
koniec kazdej techniki;

o opuszki palec6w — do drobnych, okreznych ruchéw (skora
glowy, kark, skronie);

o kciuki — do punktowego ucisku na dloniach i stopach;

« nasada dloni (twarda cze$¢ przy nadgarstku) — do
szerokiego ucisku na udach i tydkach;

» zwinieta pies$é (luzna, nie zaci$nieta) — do rozcierania

podeszwy stopy i uda.
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Wskazowka: kciuki szybko sie mecza. Gdy poczujesz zmeczenie,

zmien kciuki na kostki palcéw albo pitke.

Pitka tenisowa

Zwykla pitka tenisowa jest twarda w sam raz: ugina sie lekko,
ale nie zapada. Swietnie sprawdza sie pod stopa, przy Scianie
(barki, plecy obok kregostupa) i na posladkach. Jesli jest dla

ciebie za twarda, zacznij od miekkiej pitki gumowej dla dzieci

albo piltki do psa — bez kolcow.

Dwie pitki w skarpecie

W16z dwie pilki tenisowe do dlugiej skarpety i zawiaz ja na
supel tuz za nimi. Powstaje ,,orzeszek” z zaglebieniem
posrodku. To zaglebienie miesci kregostup, a pilki pracuja po
obu jego stronach — dzieki temu nie uciskasz kregow. Uzywaj
go przy Scianie albo na podlodze pod plecami i u podstawy

czaszki.

Walek z recznika

Zwin ciasno recznik kapielowy wzdtuz dtuzszego boku. Walek o
Srednicy 8—10 cm podloz pod kark w pozycji lezacej albo pod
kolana, zeby odcigzy¢ ledzwie. Grubszy walek (dwa reczniki)
poshuzy do turlania lydki.
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Recznik

Zwykly recznik Sredniej wielko$ci przyda sie do ,,pitlowania”
barkow i gornej czesci plecow: trzymasz go za oba konce i
przesuwasz po skorze jak przy wycieraniu sie po kapieli, tylko
wolniej i z wyczuciem. Cieply recznik (podgrzany na
kaloryferze) polozony na karku przed masazem pomaga sie

rozluznié.

Butelka z ciepta lub chtodng woda

« Ciepla: termofor albo szczelna butelka (najlepiej metalowa
lub do goracych napojéw) napeliona ciepla — nie wrzaca —
wodg, mniej wiecej o temperaturze, jaka lubisz w kapieli.
Zawsze owinieta w cienki recznik. Przykladaj na 5—10 minut
na kark, barki lub ledZwie.

o Chlodna: plastikowa butelka z woda z lodowki. Turlaj ja
pod stopa lub po przedramieniu przez 2—3 minuty —
przyjemne po upalnym dniu albo dlugim staniu. Nie kladz

lodu bezposrednio na skorze.

Uwaga: nigdy nie nalewaj wrzatku do termoforu ani zwyklej
butelki plastikowej. Nie zasypiaj z termoforem. Nie stosuj ciepla na
Swieze urazy, obrzeki i zylaki, a przy cukrzycy i stabszym czuciu w
stopach nie stosuj ani ciepla, ani zimna bez zgody lekarza — latwo o
oparzenie lub odmrozenie, ktorego nie poczujesz.

14



Olejek lub krem

Do technik slizgowych (glaskanie tydek, ud, przedramion, st6p)
przyda sie odrobina poslizgu. Wystarczy olej ze stodkich
migdalow, olej z pestek winogron, zwykta oliwka lub ulubiony
krem do rak. Do karku, glowy i barkow przez ubranie olejek nie
jest potrzebny.

» Na jedna partie (np. obie lydki) wystarczy okoto pot tyzeczki.
Rozgrzej olejek w dloniach, zanim dotkniesz skory.

o Proéba uczuleniowa: kropla na zgieciu tokcia, odczekaj 24
godziny. Zaczerwienienie lub swedzenie — nie uzywaj.

 Olejki eteryczne tylko rozcieniczone: najwyzej 1—2 krople na
lyzke oleju bazowego. Nigdy na twarz ani w poblize oczu.
Nie stosuj ich w cigzy ani u dzieci.

« Osoby z alergia na orzechy niech siegaja po olej z pestek
winogron albo krem bez olejow orzechowych.

» Po masazu stop olejkiem wytrzyj podeszwy recznikiem,
zanim staniesz na podlodze — §liskie stopy latwo sie
poslizgna.

Sciana i krzesto

To twoi ,,pomocnicy”, ktérzy zastepuja druga osobe. Sciana
daje oparcie pilce: to ciezar twojego ciala, a nie sila rak,

reguluje nacisk — krok w strone Sciany to mocniej, krok od

15



Sciany to tagodniej. Stabilne krzesto bez kolek pozwala
wygodnie oprzec stope, oprzec¢ lokie¢ przy masazu dloni albo
usia$c¢ prosto przy masazu karku.

Narzedzie — partia ciata — nacisk

L LT

Opuszki palcow Kark, skora gtowy, skronie, czoto, 1-2
szczeka

Cata dton Barki, uda, tydki, przedramiona 2-3
(gtaskanie)

Kciuki Whnetrze dtoni, podeszwy, 2-3
przedramiona

Nasada dtoni, luzna Uda, podeszwy 3-4

piesc

Pitka tenisowa przy Barki, topatki, plecy obok 2-3

Scianie kregostupa, posladki

Pitka pod stopa Podeszwa stopy 2-3

Dwie pitki w Podstawa czaszki, miesnie wzdtuz 2-3

skarpecie kregostupa

Watek z recznika Kark (lezac), tydki 2

Recznik Barki i gorna czesc plecow 2

Butelka ciepta Kark, barki, ledzwie 1 (tylko

Butelka chtodna

Podeszwa stopy, przedramie

16
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Kark i gtowa

Kark to miejsce, w ktorym zbiera sie napiecie calego dnia:
pochylanie sie nad telefonem, wpatrywanie w monitor,

prowadzenie samochodu, stres. Dobra wiadomo$¢ — kark i

glowa sg latwo dostepne, wiec automasaz sprawdza sie tu
wyjatkowo dobrze. Wszystkie techniki z tego rozdzialu

wykonasz na siedzaco, a jedna — lezac.

(

Uwaga: masujemy wylgcznie tyl i boki karku. Nigdy nie uciskaj
przodu szyi — pod skora biegna tam tetnice. Nie wykonuj
gwaltownych skretéw ani przechylen glowy. Jesli przy masazu
karku pojawi sie dretwienie lub mrowienie reki albo zawroty glowy,

przerwij.

Rozluznienie tylnej czesci karku

Partia ciata: kark - Czas: 3-4 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja: siedzaca
Podstawowa technika na sztywny kark po pracy przy
biurku. Od niej warto zaczyna¢ kazdy masaz glowy i

barkéow.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Usiadz na krzesle, stopy ptasko na podlodze, plecy
oparte.

17



» Oprzyj lokcie o st6l albo podlokietniki — wtedy barki nie
musza sie meczy¢.

» Rozgrzej dlonie, pocierajac je o siebie przez 10 sekund.

KROK PO KROKU

1. Pol6z obie dlonie plasko na karku, palce splecione lub
stykajace sie posrodku. Zrob trzy spokojne oddechy,
czujac cieplo dloni.

2. Glaskanie: przesuwaj dlonie od linii wlosow w dot, w
strone barkéw, powoli, okolo 1 ruch na 3 sekundy.
Powtorz 8 razy.

3. Ugniatanie: chwy¢ mie$nie karku calg dtonig (kciuk z
jednej strony, palce z drugiej), delikatnie unies je i
pusc. Przesuwaj sie od gory do dohu. 3 serie z kazda
reka.

4. Rozcieranie: opuszkami palcéw obu rak wykonuj male
kotka po obu stronach kregostupa szyjnego, okolo 2 cm
od érodka. Zacznij u podstawy czaszki i zejdz w dét do

wysokos$ci barkow. 2 powtorzenia.

5. Na wydechu lekko opu$¢ brode w strone mostka, nie
przerywajac kolek. Na wdechu wr6¢ do pozycji proste;.
4 razy.

6. Zakoncz glaskaniem z géry na d6t — 6 wolnych ruchow.

18



NA CO UWAZAC

 Nie naciskaj na wyrostki kregow (twarde guzki
posrodku karku).

 Nie zsuwaj palcow na przod szyi.

« Barki trzymaj nisko — jesli unosza sie do uszu, oprzyj

lokcie wyze;.

Lagodniej: wykonuj tylko glaskanie, z cieplym recznikiem na karku.
Mocniej: ugniatanie wolniej i dluzej, ale nie powyzej 3/5. Najczestszy
blad: zbyt szybkie, nerwowe ruchy — im wolniej, tym lepiej.

Podstawa czaszki - uciski pod linia wioséw

Partia ciata: podstawa czaszki - Czas: 3 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja: siedzaca
lub lezaca

Pod tylnqg krawedziq czaszki przyczepiajq sie mate
miesnie, ktore napinajq sie przy ditugim patrzeniu w
ekran. Wiele 0so6b odczuwa po tej technice przyjemnq

lekkosé gtowy.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

 Usiadz prosto, lokcie oparte o stol. Mozesz tez polozy¢
sie na plecach z poduszka pod glowa.

e Znajdz palcami kos$¢ potyliczng — twarda krawedz z tytu
glowy, tam gdzie konczy sie czaszka, a zaczyna kark.
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KROK PO KROKU

1. Pol6z opuszki trzech srodkowych palcéw obu rak tuz
pod krawedzia czaszki, po obu stronach kregostupa
(zostaw $rodek wolny).

2. Na wydechu delikatnie wciénij palce w gore, pod
krawedz koSci, i przytrzymaj 5 sekund. Na wdechu
zwolnij.

3. Przesun palce o okolo 1 cm na zewnatrz, w strone uszu,
i powtorz ucisk. Dojdz tak az za uszy (3—4 punkty).

4. Wro¢ do srodka i wykonaj na tej samej linii matle kotka
opuszkami: po 5 kétek w kazdym punkcie.

5. Splecione dlonie poloz na tyle glowy, keiuki pod
krawedzig czaszki. Oprzyj glowe lekko o kciuki i zréob 5
spokojnych oddechow.

6. Zakoncz, glaszczac kark od czaszki w dét do barkow — 5

ruchow.

NA CO UWAZAC

 Nie naciskaj na sam $rodek (tam, gdzie kregostup laczy
sie z czaszka).

o Jesli pojawi sie bol glowy, zawroty lub mroczki —
przerwij.

 Nie odchylaj gwaltownie glowy do tyhu.

20



Wariant lezacy z ,,orzeszkiem” (dwie pitki w skarpecie): poldz sie na
plecach i umies¢ pitki pod krawedzia czaszki, zagtebieniem na
srodku. Pozwdl glowie spocza¢ na nich przez 1—2 minuty, nie ruszajac

nig. Najczestszy blad: zbyt mocne wciskanie palcow — wystarczy 2/5.

Masaz skory gtowy ,jak przy myciu witosow”

Partia ciata: skéra gtowy - Czas: 3 min - Nacisk: 2/5 - Pozycja: siedzaca
Prosty, kojqcy masaz, ktory przypomina wizyte u
fryzjera. Dobry wieczorem 1 przy uczuciu ,ciezkiej
glowy”.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Usiadz wygodnie, lokcie oparte o st6t lub kolana.

o Zdejmij spinki i gumki, rozpus¢ wlosy. Okulary odtoz.
KROK PO KROKU

1. Rozl6z palce obu dloni i poléz opuszki na skorze glowy,

przy linii wloséw nad czolem.

2. Wykonuj male kotka tak, aby przesuwacé skore po
czaszce, a nie palce po wlosach. 5 kolek w jednym
miejscu.

3. Przenie$ dlonie 0 2—3 cm w strone czubka glowy i

powtdrz. Dojdz do czubka, potem zejdz po tyle glowy az
do karku.
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4. Wr6¢ do bokow glowy nad uszami i wykonaj kotka w
tym samym rytmie, od uszu w gore do czubka. 2
przejscia.

5. Delikatne ,,szczypanie” wlosow: chwy¢ kosmyki blisko
skory miedzy palce i lekko pociagnij przez 2 sekundy.
Przejdz tak po calej glowie.

6. Zakoncz ,grabieniem”: przeczesz wlosy rozlozonymi
palcami od czotla do karku, 5 razy, coraz wolnie;.

NA CO UWAZAC

 Nie drap paznokciami.

o Omijaj miejsca ze zmianami skornymi, strupkami i
podraznieniem.

« Pocigganie wlosow — tylko delikatne, nigdy przy
wypadajacych lub ostabionych wlosach.

Lagodniej: pomin pocigganie wloséw. Wieczorem mozesz dodac
krople oleju z pestek winogron na opuszki przed myciem glowy.
Najczestszy blad: palce §lizgaja sie po wlosach zamiast poruszac
skora.

Skronie i czoto - tagodne kotka

Partia ciata: skronie, czoto - Czas: 2-3 min - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja: siedzaca
lub lezaca

Bardzo delikatny masaz na koniec dnia przed
komputerem, kiedy czolo jest zmarszczone, a oczy
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zmeczone.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
 Usiadz z lokciami opartymi o stol albo poloz sie na
plecach.

 Dlonie czyste, bez kremu i olejku — na twarzy wystarczy

sucha skora.

o Zamknij oczy.

KROK PO KROKU

1. Poldz opuszki palcow wskazujacych i srodkowych na
skroniach (miekkie zaglebienie z boku glowy, miedzy
okiem a uchem).

2. Wykonuj bardzo powolne koétka do tyhu, 1 kétko na
okolo 3 sekundy. 10 kolek.

3. Zmien kierunek — 10 kolek do przodu.

4. Przenie$ opuszki na srodek czotla, tuz nad brwiami.
Rozsuwaj je powoli na boki, az do skroni. 6 razy, za
kazdym razem nieco wyzej, az do linii wlosow.

5. Poloz cale dlonie na czole, jedna na drugiej, i
przytrzymaj przez 3 spokojne oddechy.

6. Zakoncz, przesuwajac dlonie od czola przez skronie za
uszy — 3 razy.
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NA CO UWAZAC

 Nacisk naprawde lekki (1—2/5) — skora twarzy i skronie
sq wrazliwe.

« Nie uciskaj galek ocznych ani okolicy tuz pod okiem.

« Nie uzywaj olejkow eterycznych na twarzy.

e Przy silnym, naglym lub nietypowym bélu glowy nie
masuj — skontaktuyj sie z lekarzem.

Lagodniej: same dlonie polozone na czole i skroniach, bez ruchu.
Najczestszy blad: zbyt szybkie kotka — na skroniach im wolniej, tym
przyjemnie;.

Rozluznienie szczeki

Partia ciata: zuchwa i policzki - Czas: 2-3 min - Nacisk: 2/5 - Pozycja: siedzaca

Wiele 0sob w stresie mimowolnie zaciska zeby. Ta

technika pomaga zauwazyé to napiecie i je puscic.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Usiadz prosto, lokcie oparte o stol.

» Rozchyl lekko usta, jezyk pot6z swobodnie za dolnymi
zebami.

KROK PO KROKU

1. Zaci$nij lekko zeby i poczuj pod palcami, gdzie

twardnieje miesien — na policzku, okolo 2 cm przed

uchem. Rozluznij zeby.
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. Pol6z na tym miejscu opuszki trzech srodkowych

palcoéw po obu stronach twarzy.

. Wykonuj powolne kétka, 10 razy w jedna strone i 10 w
druga.

. Na wydechu delikatnie przesun palce w do6t, wzdhuz
mie$nia, w strone dolnej krawedzi zuchwy, pozwalajac
ustom lekko sie otworzy¢. 5 razy.

. Przenie$ opuszki na skronie i wykonaj 5 kotek — tam
rOwniez pracuje miesien od zucia.

. Zakoncz: potoz dlonie plasko na policzkach, ziewnij lub

swobodnie otworz i zamknij usta 3 razy.

NA CO UWAZAC

e Nie schodz palcami ponizej linii Zuchwy na
przod szyi.
« Jesli staw przy uchu przeskakuje, boli lub sie blokuje —

nie forsuj ruchu, porozmawiaj z dentystg lub lekarzem.

« Nacisk lagodny: 2/5 wystarczy.

Wariant w ciggu dnia: kilka razy dziennie sprawdz, czy zeby sie

stykaja. Jesli tak — rozchyl je, zréb wydech i wykonaj 5 kotek palcami.

Najczestszy blad: masaz przy zaci$nietych zebach.

Kark na watku z cieptym recznikiem

Partia ciata: kark - Czas: 5 min - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja: lezaca na plecach
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Najspokojniejsza technika w tym rozdziale: pracuje
ciezar glowy, a ty tylko oddychasz. Idealna przed snem.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Zwin recznik w walek o $rednicy 8—10 cm. Mozesz go
wcezeSniej ogrzacé na kaloryferze (ma by¢ cieply, nie
goracy).

 Polodz sie na plecach na t6zku lub macie, kolana zgiete,
stopy na podlozu.

o Umie$¢ walek pod karkiem, w naturalnym zaglebieniu
miedzy glowa a barkami. Glowa lekko dotyka podloza
lub niskiej poduszki.

KROK PO KROKU

1. Rece poloz wzdluz ciata, dtonnmi do gory. Zroéb 5
spokojnych oddechéw (wdech 4 sekundy, wydech 6
sekund).

2. Bardzo powoli obr6¢ glowe w prawo, na tyle, na ile jest
wygodnie, a potem w lewo. 5 razy w kazda strone, 1
ruch na okolo 4 sekundy. Walek delikatnie ,,roluje”
miesnie karku.

3. Wré¢ do srodka. Na wydechu lekko weisnij tyt glowy w
podloze, na wdechu rozluznij. 5 razy.

4. Wsun dlonie pod kark, obok walka, i palcami wykonaj
matle kotka po bokach karku przez 1 minute.
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5. Wyjmij walek, polt6z glowe plasko i polez spokojnie
przez 1 minute.

6. Wstawaj przez bok, nie siadaj gwaltownie.

NA CO UWAZAC

» Walek nie moze by¢ zbyt gruby — glowa nie powinna
mocno odchyla¢ sie do tyhu.

o Obroty glowy tylko w wygodnym zakresie, bez
szarpniec.

o Przy zawrotach glowy lub mrowieniu rak — przerwij.
Lagodniej: pomin obroty, polez na cieptym watku 5 minut.

Najczestszy blad: za twardy i za gruby walek — lepiej zaczac¢ od
cienszego.
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Barki i gorna czesc plecow

Barki to ,,wieszak”, na ktérym nosimy torby, zakupy i
codzienny stres. Gorna cze$¢ plecow, miedzy lopatkami, jest
trudniej dostepna — i wlaénie tu z pomoca przychodza pitka i
recznik. W tym rozdziale znajdziesz techniki z dlonig przez
ramie, z pilka przy $cianie i z recznikiem, wszystkie do
wykonania bez niczyjej pomocy.

:

Ugniatanie barku dtonia przez ramie

Partia ciata: barki - Czas: 4 min (2 min na strone) - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja:
siedzaca

Klasyczny ruch, ktéry wielu z nas wykonuje odruchowo.
Zrobiony powoli i doktadnie, przynosi wyrazne uczucie

rozluznienia barku.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
» Usiadz prosto, stopy ptasko na podlodze.
 Lokie¢ reki, ktora masuje, oprzyj o dlon drugiej reki
albo o wysokie oparcie — wtedy ramie sie nie meczy.
KROK PO KROKU
1. Prawg dlon pol6z na lewym barku, miedzy karkiem a

stawem ramiennym. Zréb kilka powolnych glaskan w
strone ramienia (5 ruchow).
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2. Chwy¢ miesien barku calg dlonig: palce z tylu, nasada
dloni z przodu, nad obojczykiem.

3. Na wydechu $ci$nij delikatnie i unie$ miesien,
przytrzymaj 2—3 sekundy, pus¢ na wdechu.

4. Przesuwaj chwyt od karku w strone ramienia i z
powrotem. 3 przejScia.

5. Opuszkami palcow wykonaj male kotka na gornej
krawedzi topatki (tam, gdzie palce siegaja za bark). 10
kolek.

6. Na koniec przeciagnij dlon z karku przez bark az do
lokcia — 5 razy.

7. Zmien strone.

NA CO UWAZAC

 Nie uciskaj dotka nad obojczykiem i przodu szyi.

o Barku, ktory masujesz, nie uno$ — ma by¢ opuszczony i
rozluzniony.

o Przy mrowieniu w rece przerwij.

Lagodniej: samo glaskanie i ugniatanie bez koétek. Mocniej:

wolniejsze i dluzsze przytrzymanie, nie powyzej 3/5. Najczestszy

blad: szczypanie samg skora zamiast chwytania calego mie$nia.
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Pitka tenisowa o sciane - barki i topatki

Partia ciata: topatki, gorna czes$¢ plecow - Czas: 5 min - Nacisk: 2-3/5 -
Pozycja: stojaca

Najlepszy sposob, by bez niczyjej pomocy dosiegngé
miejsca miedzy lopatkq a kregostupem. Nacisk regulujesz

ciezarem ciala.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
 Stan plecami do gladkiej Sciany, w odleglosci okolo pél
kroku.
o W10z pilke tenisowa miedzy $ciane a miesien obok
prawej lopatki — na wysoko$ci jej Srodka, mniej wiecej
3 cm od kregoshupa.
« Ugnij lekko kolana.

KROK PO KROKU

1. Oprzyj sie o pitke tak, aby nacisk byt przyjemny (2—
3/5). Zroéb 3 spokojne oddechy.

2. Zginajac i prostujac kolana, przesuwaj sie powoli w
gobre i w dol, tak by pilka toczyla sie wzdtuz
wewnetrznej krawedzi lopatki. 8 ruch6w, 1 ruch na
okolo 3 sekundy.

3. Gdy znajdziesz miejsce, w ktorym czujesz ,to jest to”,
zatrzymaj sie i oprzyj o pitke przez 3 wydechy.
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4. Przesun pilke na gorna cze$¢ barku (nad lopatka) i
wykonaj matle ruchy w bok i z powrotem. 6 ruchow.

5. Skrzyzuj rece na piersi — lopatka odsunie sie od
kregostupa i pitka dotrze glebiej. Powtorz krok 2.

6. Odejdz od $ciany, wyjmij pilke i zatocz 5 kotek barkami
do tyhu.

7. Powtorz po drugiej stronie.

NA CO UWAZAC

« Pilka nigdy na kregoslupie — zawsze obok, na
mies$niach.

» Nie opieraj sie calym ciezarem: krok blizej Sciany =
mniejszy nacisk.

« BOl, dretwienie lub mrowienie reki — przerwij.

Lagodniej: miekka gumowa pitka zamiast tenisowej. Mocniej: dluzej
przytrzymaj ucisk na wydechu, zamiast mocniej sie opierac.
Najczestszy blad: pilka zsuwa sie na kregostup — co kilka ruchéow

sprawdzaj jej polozenie.

~Pitowanie” recznikiem

Partia ciata: barki i gérna czes¢ plecéw - Czas: 3 min - Nacisk: 2/5 - Pozycja:
stojaca lub siedzaca

Rozgrzewajqcy ruch, ktéry przypomina wycieranie sie
po kagpieli. Dobry rano i po dhugim siedzeniu.
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PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
o Wez recznik $redniej wielkosci (okolo 50 x 100 cm).

« Cwicz przez cienka koszulke albo na golej skorze.

KROK PO KROKU

1. Przel6z recznik przez prawy bark tak, by jeden koniec
zwisal z przodu, a drugi z tylu. Chwy¢ oba konce.

2. Przesuwaj recznik na zmiane w gore i w doél, jak przy
pilowaniu, powoli, okolo 1 ruch na sekunde. 20 ruchéw.

3. Przel6z recznik na lewy bark — 20 ruchow.

4. Przeloz recznik za plecy, poziomo, na wysoko$ci
lopatek. Chwy¢ konce i przesuwaj go na boki. 20
ruchow.

5. Opusc¢ recznik nieco nizej, na Srodek plecow, i powtorz
15 ruchow.

6. Na koniec poldz recznik na karku, chwy¢ konce i
delikatnie pociggnij w przéd, oddychajac spokojnie
przez 3 oddechy — bez pochylania glowy na sile.

NA CO UWAZAC

e Ruch ma by¢ plynny, nie szarpany — nie trzyj skory do
CZErwonosci.

e Przy bolesnym barku (np. ograniczony ruch reki)
wykonuj tylko krok 2 i 3, w malym zakresie.
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Wariant: recznik ogrzany na kaloryferze daje przyjemne cieplo.
Najczestszy blad: zbyt szybkie i mocne ruchy — to masaz, nie

suszenie.

Delikatne oklepywanie barkow

Partia ciata: barki, gérna czes$¢ ramion - Czas: 2 min - Nacisk: 2/5 - Pozycja:
siedzaca lub stojaca

Kroétki, ozywiajgcy ruch na przerwe w pracy. Pobudza,
ale nie meczy.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
» Usiadz lub stan prosto, rozluznij nadgarstki — maja by¢
~miekkie”.
 Dlon uléz w lekko zwinieta ,miseczke” albo w luzna
pies¢.
KROK PO KROKU
1. Prawa reka lekko oklepuj lewy bark, zaczynajac blisko

karku (ale nie na nim) i przesuwajac sie w strone

ramienia. Rytm: okolo 2 uderzenia na sekunde.

2. Zejdz po zewnetrznej stronie ramienia do lokcia i wréé
w gore. 2 przejScia.

3. Wré¢ na bark i oklepuj przez 15 sekund jedno miejsce
nad lopatka.
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4. Poglaszcz caly bark i ramie od karku do lokcia — 3
ruchy.

5. Zmien strone.

6. Na koniec zatocz barkami 5 koétek do tytu i wez gleboki
wdech.

NA CO UWAZAC

 Nie oklepuj karku, kregostupa ani kosci (obojczyk, staw
barkowy) — tylko mie$nie.

o Przy osteoporozie i lekach przeciwzakrzepowych

zamien oklepywanie na glaskanie.

Lagodniej: oklepuj samymi opuszkami palcow, jak ,,deszczyk”.
Najczestszy blad: sztywny nadgarstek — uderzenia staja sie twarde i

nieprzyjemne.

Przoéd barku i miesnie pod obojczykiem

Partia ciata: przéd barku, gérna czesc klatki piersiowej - Czas: 3 min - Nacisk:
2/5 - Pozycja: siedzaca

Przy pracy przy komputerze barki ,uciekajq” do przodu,
a miesnie z przodu sie skracajq. Ich rozluznienie pomaga
tatwiej sie wyprostowadé.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Usiadz prosto, z oparciem pod plecami.

« Reka po stronie masowanej spoczywa luzno na udzie.
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KROK PO KROKU
1. Prawa dlon pol6z plasko ponizej lewego obojczyka,
palcami w strone barku.

2. Glaskaj od mostka w strone barku, poziomo, 6 wolnych
ruchéw.

3. Opuszkami trzech palcow wykonaj male kotka w tym
samym pasie, okolo 3 cm ponizej obojczyka, od mostka
do przodu barku. 2 przejscia.

4. Na przodzie barku (zaokraglony miesien nad
ramieniem) wykonaj 10 kolek calg dlonia.

5. Nie przerywajac kotek, powoli odciagnij bark do tyluiw
dol, a potem rozluznij. 4 razy.

6. Zakoncz glaskaniem od mostka przez bark do lokcia — 3
ruchy. Zmien strone.

NA CO UWAZAC

 Nie uciskaj obojczyka ani mostka (koSci) — pracujemy
tylko na mie$niach.

« Nie wchodz palcami pod pache.

« Nacisk lagodny — ta okolica bywa wrazliwa.

« Osoby po operacjach w obrebie klatki piersiowej lub

piersi — tylko po rozmowie z lekarzem.

Lagodniej: samo glaskanie. Najczestszy blad: garbienie sie podczas

masazu — plecy proste, oparte.
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Ciepta butelka i krazenia barkow

Partia ciata: barki i kark - Czas: 5 min - Nacisk: 1/5 - Pozycja: siedzaca
Spokojne polqgczenie ciepla i ruchu, gdy barki sq tak
spiete, ze dotyk dloniq wydaje sie za mocny.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

o Przygotuj termofor lub butelke z ciepla (nie wrzaca)
wodg, owinieta w cienki recznik.

o Usiadz na krzesle z oparciem.

KROK PO KROKU

1. Poldz owinietg butelke na karku i barkach (mozesz ja
przytrzymac recznikiem przelozonym przez szyje z
tylu). Oddychaj spokojnie przez 2 minuty.

2. Nie zdejmujac butelki, zatocz barkami 5 wolnych kotek
do tytu, a potem 5 do przodu.

3. Unie$ oba barki do uszu na wdechu, przytrzymaj 2
sekundy, opus$¢ na dtugim wydechu. 5 razy.

4. Zdejmij butelke. Pol6z prawa dlon na lewym barku i
lewa na prawym (ramiona skrzyzowane) i glaskaj w
strone ramion — 8 ruchow.

5. Opusc¢ rece i posiedz spokojnie przez 3 oddechy.

NA CO UWAZAC

« Butelka ma by¢ ciepla, nie goraca — zawsze owinieta.
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 Nie stosuj ciepla na §wiezy uraz, obrzek lub
zaczerwienienie.

« Przy zaburzeniach czucia skory cieplo tylko po
rozmowie z lekarzem.

Wariant bez butelki: cieply recznik z kaloryfera. Najczestszy blad:
zbyt goraca woda — lepiej troche chlodniej i dtuze;j.
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Plecy i okolica ledzwiowa

Plecy s3 najtrudniejsza partig do samodzielnego masazu, ale
kilka prostych pomocy — $ciana, podloga i pitka — wystarczy, by
dosiegna¢ miesni po obu stronach kregostupa. Zasada jest
jedna: pracujemy na miesniach obok kregoshupa, nigdy
na samym kregoslupie.

)
Uwaga: jesli masz ostry lub nawracajacy bol plecow, bol
promieniujacy do nogi, dretwienie, rwe kulszowa, przepukline albo
osteoporoze, zacznij od rozmowy z lekarzem lub fizjoterapeuta.
Techniki z tego rozdzialu wykonuj wtedy wylacznie najlagodniejsza
wersja albo wcale. Nie masuj okolicy nerek (tuz pod dolnymi

zebrami) mocnym uciskiem.

Pitka przy scianie — miesnie wzdtuz kregostupa

Partia ciata: plecy (obok kregostupa) - Czas: 5 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja:
stojaca

Ruch przypominajqcy opieranie sie o Sciane z pitkq, ktory
pozwala dotrzeé¢ do miesni prostownikéw grzbietu bez
uzycia sity rqk.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Stan plecami do $ciany, stopy okolo p6t kroku od niej,
kolana lekko ugiete.
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 Pilke tenisowg umie$¢ miedzy Sciang a plecami, okolo
3—4 cm od kregoshupa, na wysokosci dolnych zeber.

KROK PO KROKU

1. Przenie$ lekko ciezar na pitke i wykonaj 3 spokojne
oddechy.

2. Zginajac i prostujac kolana, toczyj pitke powoli w dot, w
strone talii. Przejdz kilkanasScie centymetrow, 1 ruch na
okolo 3 sekundy.

3. Wro¢ w gore. Powtorz 6 przejsc.

4. Zatrzymaj sie w miejscu, ktore jest wrazliwe, ale
przyjemne. Przytrzymaj ucisk przez 3 wydechy, nie
zwiekszajac nacisku.

5. Odsun pitke o 1—2 cm do boku, w strone lopatki, i
wykonaj 4 przejScia w gore i w dot.

6. Wyjmij pitke, odejdz od Sciany i pochyl sie lekko w
przod, rozluzniajgc ramiona na 3 oddechy.

7. Powtorz po drugiej stronie kregostupa.

NA CO UWAZAC

« Pilka nie moze znalez¢ sie na kregoshupie — jesli
ja tam czujesz, odsun j3.

 Nie zjezdzaj pilka ponizej linii talii na kos¢ krzyzowa.

e Mrowienie lub bdl promieniujacy — przerwij.
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Lagodniej: krok blizej do pionu, mniej ciezaru na pilce. Mocniej:
ugnij kolana glebiej, ale nie przekraczaj 3—4/5. Najczestszy blad: zbyt

mocne oparcie na poczatku — zacznij od lekkiego nacisku.

Pitka na podtodze - obok kregostupa

Partia ciata: plecy, okolica ledzwiowa - Czas: 4-5 min - Nacisk: 2-3/5 -
Pozycja: lezaca na plecach

Silniejsza wersja pracy z pitkq, bo ciezar ciala jest
wiekszy. Dla osob, ktore lubiq wyrazny, ale spokojny
ucisk.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Rozl6z mate lub zlozony koc na podlodze. Pol6z sie na
plecach, kolana zgiete, stopy plasko.

« Pilke tenisowa podl6z pod plecy, okolo 4 cm od
kregostupa, na wysokos$ci dolnych lopatek.

» Rece skrzyzuj na piersi albo zostaw wzdluz ciala.

KROK PO KROKU
1. Rozluznij plecy i pozwol ciezarowi spoczac na pilce.
Zrob 5 oddechow.
2. Wypychajac lekko stopami, przesuwaj sie o 2—3 cm w
dol i w gore, tak by pilka toczyla sie wzdluz mie$nia. 8

ruchow.
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3. Gdy czujesz mocniejsze miejsce, zatrzymaj sie i
oddychaj przez 5 wydechéw. Z kazdym wydechem
pozwol miesniowi ,zapas$¢ sie” na pilke.

4. Przesun pilke nizej, w okolice ledzwi. Utrzymaj lekki
nacisk (2/5) przez 1 minute.

5. Powtorz po drugiej stronie.

6. Wyjmij pitke i polez na plecach z kolanami
przyciggnietymi do klatki piersiowej przez 5 oddechow.

7. Wstawaj bokiem, odpychajac sie rekami.

NA CO UWAZAC

 Nie ktadz pitki bezpos$rednio pod kregostupem ani pod
dolnymi zebrami (nerki).

o Przy bolu plecow: zacznij od 1 minuty, nacisk 1—-2/5.

« Na ledzwiach nie pozwdl, by plecy mocno wyginaty sie
w tuk — kolana zgiete pomagaja.

Lagodniej: zmniejsz ciezar, podpierajac sie mocniej stopami i dlonmi.

Najczestszy blad: wstrzymywanie oddechu — jesli nie mozesz
spokojnie wydycha¢, nacisk jest za duzy.

,Orzeszek” z dwoch pitek w skarpecie

Partia ciata: plecy po obu stronach kregostupa - Czas: 4 min - Nacisk: 2-3/5 -
Pozycja: lezaca na plecach
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Duwie pitki rozstawione przez supel skarpety omijajq
kregostup i jednoczesnie pracujq na obu stronach plecow.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« W16z dwie pilki tenisowe do dlugiej skarpety i zawiaz ja
tuz za nimi, tak by pilki sie stykaly.

» Poloz sie na macie, kolana zgiete. Wsun ,,orzeszek” pod
plecy tak, by kregostup znalazl sie w zaglebieniu miedzy
pitkami.

o Zacznij od wysokosci dolnych lopatek.

KROK PO KROKU

1. Oddychaj spokojnie przez 5 oddechow, pozwalajac
plecom opas¢ na pitki.

2. Unie$ lekko biodra i przesun sie o 2 cm w dol, opuséé.
Powtarzaj, az pitki dotra do $rodka plecow. 6 ruchow.

3. Zatrzymaj sie na Srodku plecow i przez 5 wydechow
zostan w bezruchu.

4. Delikatnie pokolysz kolana na boki, bez odrywania
plecow — 6 razy.

5. Przesun ,,orzeszek” nizej, nad talie, i powtorz kroki 2—3
z 1zejszym naciskiem.

6. Wyjmij skarpete i polez plasko przez 5 oddechow.

NA CO UWAZAC

 Nie schodz do kosci krzyzowej ani pod dolne zebra.
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« Upewnij sie, ze kregoshup jest w zaglebieniu, a nie na
pilce.

e Przy bolu, mrowieniu lub zawrotach — przerwij.

Lagodniej: ul6z ,orzeszek” na miekkim kocu zamiast na twardej
podlodze. Najczestszy blad: zbyt szybkie przesuwanie — pitki maja

wolno ,uczy¢ sie” miesni.

Ledzwie dtonmi - rozcieranie i gtaskanie

Partia ciata: dolna czes¢ plecéw - Czas: 3 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja:
stojaca lub siedzaca

Cieple, rozcierajqce ruchy, ktore siegajq tam, gdzie rece
dosiegajq bez wysitku. Dobre po dlugim siedzeniu lub

staniu.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
« Stan lub usiadz prosto. Rozgrzej dlonie, pocierajac je o
siebie 10 sekund.
o Rece uloz z tyhu, na wysokosci pasa, kciuki do przodu,
palce skierowane w dol.
KROK PO KROKU
1. Pol6z nasady dloni po obu stronach kregostupa, na
wysokosci talii.
2. Na wydechu rozcieraj energicznie, ale bez nacisku, w

gbre i w dot: 15—20 szybkich ruchow (dlonie robig sie
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cieple).

3. Zwolnij. Przesuwaj dlonie w dé} i na boki, w strone
bioder, po szerokich tukach. 8 ruchow.

4. Zwin dlonie w luzne piesci i kostkami palcow wykonaj
matle kotka po bokach kregostupa, 3 cm od niego. 10
kolek w kazdym miejscu, 3 miejsca.

5. Zakoncz glaskaniem dlonmi od ledzwi w strone bioder,
6 powolnych ruchéw.

6. Pochyl sie delikatnie w przdd i poczekaj na 3 spokojne
oddechy.

NA CO UWAZAC

« Rozcieranie wykonuj po mie$niach, nie po kregostupie.

« Nie uciskaj okolicy nerek pod dolnymi zebrami.

o Przy ostrym bolu plecow zastosuj tylko cieplo dloni, bez

ruchu.

Wariant: ciepta butelka owinieta recznikiem, oparta o ledzwie w
pozycji siedzacej. Najczestszy blad: pochylanie sie za mocno do
przodu, co zmusza plecy do napiecia.

Odciazenie ledzwi — watek pod kolanami

Partia ciata: ledzwie, dolna czes¢ plecow - Czas: 5 min - Nacisk: 1/5 - Pozycja:
lezgca na plecach
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Kiedy plecy sq zmeczone i zaden nacisk nie wydaje sie
przyjemny, najlepszym masazem jest odciqzenie.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
« Zwin recznik w walek o Srednicy okoto 10 cm albo uzyj
poduszki.
 Poldz sie na plecach, walek podléz pod kolana lub
oprzyj tydki na krzesle.
KROK PO KROKU
1. Ut6z dlonie na brzuchu i oddychaj spokojnie przez 1
minute.
2. Pozwol ledzwiom stopniowo opa$¢ na podloze, nie
dociskajac ich na sile.
3. Prawa dlon poléz pod ledzwia, otwarta strong ku gorze,
i poczyj cieplo ciala. Zostan tak 1 minute.
4. Wyjmij dlon i delikatnie kotlysz kolana na boki — 8 razy,
matym zakresem.
5. Przyciagnij oba kolana do klatki piersiowej i
przytrzymaj je rekami przez 5 oddechéow.
6. Wyprostuj nogi powoli, jedna po drugiej, i polez jeszcze
1 minute.
NA CO UWAZAC
e Przy bolu rwacym lub promieniujacym do nogi nie

przyciagaj kolan — wystarczy lezenie.
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» Nie zasypiaj na podlodze — zmarzniesz.

Wariant: cieply oklad na ledZzwiach (owinieta butelka). Najczestszy
blad: poSpiech — ta technika dziala tylko wtedy, gdy sie nie spieszysz.
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Dtonie, nadgarstki i przedramiona

Dlonie pracuja caly dzien: klawiatura, telefon, mysz, zakupy,
gotowanie. Wieczorem bywaja zmeczone, sztywne i spiete. Na
szczescie to najlatwiejsza partia do automasazu — obie rece
masz zawsze przy sobie, a pozycja jest wygodna wszedzie,
nawet przy biurku.

)
Uwaga: jesli odczuwasz stale mrowienie, dretwienie palcow

(zwlaszcza w nocy), ostabienie chwytu lub ostry bol nadgarstka,
skonsultuj sie z lekarzem. Nie masuj spuchnietych,

zaczerwienionych lub bolesnych stawow ani §wiezych urazow.

Whnetrze dtoni - kciuki w ruchu

Partia ciata: dtonie - Czas: 4 min (2 min na dton) - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja:
siedzaca

Podstawowa technika na zmeczone dlonie. Wiele 0s6b
czuje po niej cieplo i lekkosé calej reki.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
» Usiadz wygodnie, oprzyj lokcie o st6t lub kolana.
o Jesdli cheesz, naléz odrobine kremu do rak.
KROK PO KROKU
1. Lewa dlon oprzyj wewnetrzng strong do gory na prawej

dloni.
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2. Kciukiem prawej reki wykonuj duze, powolne kétka na
calej powierzchni wnetrza lewej dloni. 1 kétko na okoto
2 sekundy, 10 kolek.

3. Przesuwaj kciuk od nadgarstka do nasady kazdego
palca po linii prostej, jak ,,droge”. 5 linii, po jednej do
kazdego palca.

4. Znajdz miesien klebu kciuka (miesisty wzgorek pod
kciukiem). Uciskaj go kciukiem drugiej reki, 5 uci$nie¢
po 3 sekundy.

5. Powtorz w miesistej czeSci po przeciwnej stronie (od
strony malego palca).

6. Zakoncz glaskaniem calej dloni od palcow do
nadgarstka — 5 ruchow.

7. Zmien reke.

NA CO UWAZAC

« Nie uciskaj mocno stawow i $ciegien.

 Kciuk szybko sie meczy — po kilku minutach zmien na
kostki palcow.

o Przy bolu stawow (np. choroby reumatyczne) — tylko

glaskanie.

Lagodniej: samo glaskanie z kremem. Najczestszy blad: Slizganie

kciuka po skorze zamiast poruszania skorg z mie$niami pod spodem.
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Palce - delikatne wyciaganie i obroty
Partia ciata: palce - Czas: 3 min - Nacisk: 2/5 - Pozycja: siedzaca
Dobre po pisaniu na klawiaturze i telefonie. Pomaga
rozprostowac palce i rozluznié drobne stawy.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
 SiedZ wygodnie, rece oparte o stol.
o Zdejmij pierscionki i zegarek.
KROK PO KROKU
1. Chwy¢ kciukiem i palcem wskazujacym prawej reki
lewy kciuk, tuz u nasady.
2. Przesuwaj uchwyt od nasady do czubka, delikatnie
rozciggajac i przesuwajac skore. 3 razy.
3. Na koncu lekko pociaggnij palec wzdtuz, przez 2
sekundy, bez szarpniecia.
4. Wykonaj koétko palcem w obie strony, 3 razy w kazda
strone, powoli.
5. Powtorz z kolejnymi czterema palcami lewej reki.
6. Rozl6z palce szeroko, potem zwin w pies¢. 5 razy, coraz
wolniej.
7. Zmien reke.
NA CO UWAZAC

« Nie ciagnij ani nie wyginaj palcéw na site.
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o Przy bolesnych, obrzeknietych stawach pomin
rozcigganie, wykonaj tylko glaskanie.

o Ruch ma by¢ delikatny — 2/5.

Wariant: ciepla woda w misce — 2 minuty moczenia dloni przed

masazem. Najczestszy blad: zbyt mocne pociaganie, ktére drazni
stawy.

Nadgarstek - kotka i gtaskanie

Partia ciata: nadgarstki - Czas: 3 min - Nacisk: 2/5 - Pozycja: siedzaca
Nadgarstki ptacq rachunek za godziny przy komputerze.
Ta technika jest tagodna i przynosi ulge po pracy.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Usiadz przy stole, przedramie lewej reki oprzyj na

blacie, dlonig do gory.
KROK PO KROKU

1. Obejmij prawa reka nadgarstek lewej, kciuk od
wewnatrz, palce od zewnatrz. Poczuj cieplo przez 3
oddechy.

2. Kciukiem wykonuj matle kotka na wewnetrznej stronie
nadgarstka. 10 kolek, bardzo delikatnie — tu biegnie
wiele nerwow i $ciegien.

3. Odwroc¢ reke dlonia do dotu. Keiukiem glaskaj od
grzbietu dloni do nadgarstka — 8 ruchéw.
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4. Opuszkami palcow wykonaj male kétka wokot kostki
nadgarstka. 8 razy.

5. Delikatnie zataczaj cala dlonig kétka w nadgarstku, 5 w
jedna strone i 5 w druga.

6. Zmien reke.

NA CO UWAZAC

« Nie uciskaj mocno wewnetrznej strony nadgarstka.

e Przy mrowieniu palcoOw lub nocnym dretwieniu zamiast

masazu zasiegnij porady lekarza.

Lagodniej: same glaskanie. Najczestszy blad: mocny nacisk na
wewnetrzng strone, co moze nasilaé dretwienie.

Przedramie - gtaskanie i ugniatanie

Partia ciata: przedramiona - Czas: 4 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja: siedzaca
Miesnie przedramienia poruszajq palce i nadgarstek,
wiec przy pracy z myszkq i telefonem meczq sie
najbardziej.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

o Oprzyj lewe przedramie o st6} lub kolano, dlonia do
dotu.

e Mozesz uzy¢ odrobiny kremu lub oleju.
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KROK PO KROKU

1. Prawg dlonia glaskaj od nadgarstka do tokcia po
wierzchu przedramienia. Powoli, w kierunku serca, 8

ruchow.

2. Odwro6é reke dloniag do gory i glaskaj tak samo
wewnetrzng strone przedramienia — 8 ruchow.

3. Ugniatanie: chwy¢ mie$nie przedramienia i delikatnie
Sciskaj, przesuwajac uchwyt od nadgarstka do lokcia. 3
przejscia.

4. Kciukiem ucisk punktowy wzdluz miesnia, co 2—3 cm,
po 3 sekundy. Dwa rzedy — po wierzchu i po spodzie.

5. Delikatnie potrza$nij cala reka w powietrzu przez 10
sekund.

6. Zmien reke.

NA CO UWAZAC

« Nie masuj skory z wysypka, zadrapaniami lub zylakami.

» Kierunek zawsze od nadgarstka do tokcia — do serca.

« Nie uciskaj mocno wewnetrznej strony lokcia.

Wariant: turlanie chlodnej butelki po przedramieniu przez 2 minuty.
Najczestszy blad: ucisk punktowy zbyt mocny — wystarczy 3/5.
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Pitka na stole - turlanie dtonia

Partia ciata: dtonie i przedramiona - Czas: 3 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja:
siedzaca przy stole

Wersja z pitkq tenisowq — szczegolnie wygodna przy
biurku, bo nie wymaga rozbierania sie ani kremu.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
 Poloz pitke tenisowq na stole. Usiadz tak, zeby lokie¢
byt lekko zgiety.
KROK PO KROKU
1. Pol6z prawa dlon na pilce. Turlaj ja okreznymi ruchami

po calej powierzchni dloni, 1 kétko na 2 sekundy. 10
kotek.

2. Przesun pitke pod klgb kciuka i doci$nij lekko na 3
sekundy. 5 razy.
3. Turlaj pitke po przedramieniu, od nadgarstka do

polowy przedramienia i z powrotem. 8 ruchow.
4. Rozcieraj pitka grzbiet dloni, delikatnie. 8 ruchow.
5. Zmien reke.
6. Na koniec rozluznij obie dlonie i potrza$nij nimi
swobodnie 10 sekund.
NA CO UWAZAC
 Nie dociskaj mocno pitki do kosci i stawow.

e Ruch ma by¢ plynny, bez bolu.

53



Lagodniej: miekka pitka gumowa. Najczestszy blad: zbyt mocny ucisk
na Srodek nadgarstka.

Rozciaganie nadgarstkow i okolicy tokcia

Partia ciata: przedramiona, tokcie - Czas: 3 min - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja:
siedzaca lub stojaca

Spokojne rozcigganie zamyka masaz dloni i
przedramion. Pomaga wydhuzyé miesnie, ktore caly
dzien byly w jednej pozycji.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

 Usiadz lub stan wygodnie. Plecy proste, barki
rozluznione.

KROK PO KROKU

1. Wyprostuj prawg reke przed soba, dlonig do dotu. Lewa
reka delikatnie odciggnij palce prawej w dol, az
poczujesz tagodne rozcigganie wierzchu przedramienia.
Wytrzymaj 15 sekund.

2. Odwro6é dlon do gory. Delikatnie odciagnij palce prawe;j
reki w dol (w strone podlogi), rozciagajac spod
przedramienia. 15 sekund.

3. Powtorz z lewa reka.

4. Splecione dlonie wyprostuj przed sobg, dlomi na
zewnatrz, i delikatnie przeciagnij sie do przodu. 10
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sekund.
5. Zatocz nadgarstkami po 5 kotek w kazda strone.
6. Zakoncz potrzgsaniem rekami przez 10 sekund.
NA CO UWAZAC

» Rozciagaj tylko do uczucia tagodnego napiecia — nie
bolu.

 Nie prostuj lokcia na site przy bolu stawu.

o Oddychaj spokojnie przez caly czas.

Wariant: wykonuj co godzine pracy przy komputerze. Najczestszy
blad: wstrzymywanie oddechu w rozciagnieciu.
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Nogi

Po dniu na nogach albo po wielu godzinach siedzenia tydki
bywaja ciezkie, a uda zmeczone. Automasaz nog jest przyjemny
i latwy, bo masz do nich pelny dostep. Najwazniejsza zasada:
zawsze prowadz ruch w kierunku serca — od kostki w

strone kolana, od kolana w strone biodra.

)
Uwaga: nie masuj ndg, jesli masz zylaki, a takze gdy
podejrzewasz zakrzepice — bol, obrzek, ucieplenie lub
zaczerwienienie jednej lydki to powod do pilnej konsultacji z
lekarzem, nie do masazu. Omijaj zylaki, siniaki, rany i zmiany
skorne. Nigdy nie uciskaj dotu podkolanowego (miekkie
zaglebienie z tylu kolana). Przy lekach przeciwzakrzepowych,
cukrzycy lub chorobach naczyn skonsultuj sie z lekarzem.

tydki — gtaskanie i ugniatanie w kierunku serca
Partia ciata: tydki - Czas: 5 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja: siedzaca
Najprzyjemniejszy masaz po dniu na nogach. Pomaga
rozluzni¢ tydki i odczué lekkosé nog.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

o Usiadz na krzes$le lub brzegu t6zka, prawa stope oprzyj
na stotku albo drugim krzesle, kolano lekko ugiete.
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Podl6z pod stope recznik. Odrobina oleju lub kremu na
dlonie.

KROK PO KROKU

1.

5.
6.

Obiema dlonmi obejmij tydke tuz nad kostka. Poczuj
cieplo przez 3 oddechy.

. Glaskaj od kostki w gore, w strone kolana, calymi

dlonmi. Wolno, 1 ruch na 3 sekundy. 8 ruchow. Wracaj
1zej, bez nacisku.

. Ugniatanie: chwy¢ miesien lydki obiema rekami (kciuki

z przodu, palce z tylu) i delikatnie Sciskaj, przesuwajac
sie w gore, do pol wysokosci tydki. 3 przejscia.

. Kciukami wykonaj mate kotka po obu stronach tylnej

czesci tydki, od kostki do potowy tydki. 2 przejscia.
Powtorz glaskanie: 6 wolnych ruchow.

Zmien noge.

NA CO UWAZAC

Nie siegaj w gore do dotu podkolanowego — konicz pod
kolanem.
Nie masuj zylakow, obrzekow ani bolesnych miejsc.

Nacisk 3/5 to maksimum.

Lagodniej: samo glaskanie. Mocniej: ugniatanie wolniej, bez

wiekszego nacisku. Najczestszy blad: ruch w dol, od kolana do kostki

— kierunek zawsze do serca.
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tydka na watku z recznika

Partia ciata: tydki - Czas: 4 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja: siedzaca na
podtodze

Technika, w ktorej zamiast rgk pracuje ciezar nogi.
Idealna, gdy rece sq zmeczone.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Zwin recznik w walek o Srednicy okoto 10 cm. Poldz go
na podlodze lub macie.

» Usiadz na podlodze, rece oparte z tyhu, jedna tydke uloz
na walku, druga noge zegnij.
KROK PO KROKU
1. U6z tydke na walku, tuz nad pieta. Oddychaj spokojnie
3 oddechy.

2. Unies$ lekko biodra i przesuwaj noge po walku, tak by
walek przesuwal sie w gore lydki. Zatrzymaj sie w
potowie lydki. 6 ruchow.

3. Zostan w miejscu, w ktorym czujesz przyjemne
napiecie, na 3 wydechy.

4. Delikatnie obr6¢ noge na boki, by walek dotart do
bocznej i wewnetrznej strony tydki. 4 ruchy.

5. Zmien noge.

6. Na koniec potrza$nij nogami swobodnie w powietrzu

przez 10 sekund.

58



NA CO UWAZAC

 Nie turlaj walka pod kolanem — koncz w polowie lydki.
 Nie stosuj przy zylakach i bolesnych tydkach.
 Nacisk regulujesz, odciazajac biodra rekami.

Lagodniej: miekszy walek (koc). Najczestszy blad: pozostawanie zbyt

dlugo w jednym miejscu.

Uda - rozcieranie i ugniatanie

Partia ciata: uda - Czas: 5 min - Nacisk: 3/5 (max 4) - Pozycja: siedzaca
Duze miesnie ud lubiq zdecydowany dotyk. Dobra
technika po spacerze, na rozgrzanie i po siedzqgcym dniu.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

 Usiadz na krzesle z oparciem, stopy plasko na podlodze.

« Odrobina oleju do poslizgu. Dlonie cieple.

KROK PO KROKU

1. Pol6z obie dlonie na udzie, nad kolanem, i glaskaj do
gory, w strone biodra. 8 ruchéw, 1 ruch na 3 sekundy.

2. Nasada dloni rozcieraj przednia strone uda, w kolka, od
kolana do biodra. 2 przejScia.

3. Ugniatanie: chwy¢ miesien uda calg dlonig i delikatnie
Sciskaj. Przesuwaj uchwyt od kolana do biodra. 3
przejscia.
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4. Luzna pieécig wykonuj powolne koétka wzdhuz
zewnetrznej strony uda, od kolana do biodra. 2
przejscia.

5. Delikatne oklepywanie dlonig w ,,miseczke” po calym
udzie przez 20 sekund.

6. Zakoncz glaskaniem w strone biodra. 5 ruchow. Zmien
noge.

NA CO UWAZAC

« Nie masuj pachwin ani wewnetrznej strony uda blisko
pachwiny.

« Omijaj kolano i zylaki.

 Przy siniakach lub bolesnych miejscach zmniejsz nacisk

lub pomin.

Lagodniej: samo glaskanie. Mocniej: dluzsze ugniatanie, nie powyzej
4/5. Najczestszy blad: ruch od biodra do kolana — kierunek zawsze do

serca.

Kolana - delikatne koétka wokot rzepki
Partia ciata: kolana - Czas: 3 min - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja: siedzaca

Kolana lubiq ciepto i bardzo tagodny dotyk. Ta technika
omija wrazliwy dot podkolanowy i skupia sie na bokach 1
gorze kolana.
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PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

 Usiadz, kolano lekko zgiete, stopa oparta na podlodze.

» Rece cieple, bez oleju — wystarczy sucha skora.

KROK PO KROKU
1. Obejmij kolano obiema dlonimi i poczuj cieplo przez 3
oddechy.

2. Opuszkami palcow wykonaj mate kotka wokot rzepki:
zacznij od zewnetrznej strony, przejdz gorg i wroc
wewnetrzna. 8 okrazen, bardzo wolno.

3. Glaskaj boki kolana od dotu do gory — 6 ruchow.

4. Prosto nad kolanem ($ciegno nad rzepka) wykonaj
opuszkami 6 kolek.

5. Delikatnie wyprostuyj i zegnij noge kilka razy — 6
powolnych ruchéw, bez obcigzenia.

6. Zmien noge.

NA CO UWAZAC

o Omijaj calkowicie d6l podkolanowy z tytu kolana.

» Nie masuj spuchnietego, goracego lub bolesnego

kolana.

« Nie uciskaj rzepki.

Wariant: ciepla, owinieta butelka przylozona do kolana przez 5
minut. Najczestszy blad: nacisk na tyl kolana.
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Lekkos¢ nog - lezenie z uniesionymi stopami i
gtaskanie

Partia ciata: cate nogi - Czas: 6 min - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja: lezaca na
plecach

Zakonczenie dnia na nogach: unies nogi, daj im odpoczqé
1 wykonaj bardzo tagodne gtaskanie w kierunku serca.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
» Poloz sie na plecach, nogi oprzyj o Sciane lub poléz na
krzesle, tak by pod biodrami bylo miekko.
o Rece wzdhuz ciala.
KROK PO KROKU
1. Oddychaj spokojnie przez 2 minuty, nogi oparte o
Sciane, kolana lekko ugiete.
2. Opus¢ prawa noge, zegnij kolano i stope oprzyj na
podlodze. Glaskaj dlorimi od stopy do kolana, a potem
do biodra. 6 ruchéw.

3. Powtorz z lewa noga.

4. Z powrotem unie$ nogi i poruszaj stopami: zgiecie i
wyprost, 10 razy.

5. Zatocz stopami kotka w obie strony, po 5.

6. Opus$c¢ nogi, przeciagnij sie i polez jeszcze minute.
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NA CO UWAZAC

« Jesli czujesz mrowienie lub dretwienie nog — opusc¢ je
na podloge.

« Wstawaj powoli, najpierw usiadz.

o Przy chorobach serca lub naczyn skonsultuj to

¢éwiczenie z lekarzem.

Wariant: chlodna butelka z woda przytozona na chwile do tydek.
Najczestszy blad: zbyt szybkie wstawanie.
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Stopy

Stopy dzwigaja caly dzien twdj ciezar. Kilka minut uwagi

poswieconych im wieczorem to jedna z najprzyjemniejszych

form automasazu. Wystarcza kciuki, pitka tenisowa i miska z

ciepla woda.

"

Uwaga — cukrzyca: jesli masz cukrzyce, zwlaszcza z neuropatia
lub ostabionym czuciem w stopach, nie stosuj cieplej kapieli,
cieplych okladow ani mocnego ucisku bez zgody lekarza. Mozesz
nie poczuc oparzenia, otarcia czy zranienia. Sprawdzaj stopy
codziennie wzrokiem. Nie masuj stop z ranami, grzybica,
pecherzami, modzelami z zapaleniem, obrzekiem lub zakrzepica.

Oleju nie wcieraj miedzy palce.

Podeszwa kciukami - ,,droga” od piety do palcow
Partia ciata: podeszwa stopy - Czas: 5 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja: siedzaca

Podstawowy masaz stop. Prosty, a przynosi wyrazne

uczucie ciepla i rozluznienia.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Usiadz na krzesle lub 16zku, prawa stope uléz na lewym
kolanie albo na reczniku na udzie.

e Odrobina kremu do stop (nie miedzy palce).
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KROK PO KROKU
1. Obejmij stope obiema dlofimi i poczuj jej cieplo przez 3
oddechy.

2. Glaskaj cala stope od palcéw do piety i z powrotem. 6
ruchéw.

3. Oboma kciukami naprzemiennie glaskaj podeszwe od
piety do palcow, wzdhiz trzech ,,drég”: wewnetrznej,
Srodkowej i zewnetrznej. Po 2 przej$cia kazda.

4. Kciukiem wykonaj male koltka na pietce, a potem na
Srodstopiu. 10 kétek w kazdym miejscu.

5. Luzna piescig przesuwaj po podeszwie od piety do
palcow, w ruchu rozcierajacym. 6 ruchow.

6. Zakoncz obejmujacym usciskiem stopy — 3 oddechy.
Zmien stope.

NA CO UWAZAC

« Nie masuj stopy laskoczacym musnieciem — lepszy jest
pewny, spokojny dotyk.

« Przy bolu piety rano (ostroga) zacznij od
najdelikatniejszego nacisku.

o Po masazu z olejem wytrzyj stopy, zanim staniesz na

podlodze.
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Lagodniej: glaskanie calg dlonig. Mocniej: kostki palcow zamiast
kciukéw (nie przekraczaj 3—4/5). Najczestszy blad: §lizganie sie po

skorze zamiast przesuwania skory razem z mie$niami.

Pitka pod stopa

Partia ciata: podeszwa stopy - Czas: 4 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja: siedzaca
(lub stojaca przy Scianie)

Najprostszy sposéb na zmeczone stopy — dostownie
wystarczy pitka i krzesto.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
» Usiadz na krzesle, bose stopy na podlodze (najlepiej na
macie, zeby pilka sie nie §lizgata).
« Pilke tenisowa umie$¢ pod prawg stopa.
KROK PO KROKU
1. Przyl6z do pilki Srodek stopy i delikatnie obcigz, na tyle,
by czu¢ przyjemny nacisk.
2. Toczyj pitke od piety do palcow i z powrotem. 1 ruch na
okolo 3 sekundy. 10 przejsc.
3. Toczyj pitke wzdluz zewnetrznej, a potem wewnetrznej
krawedzi stopy. Po 5 ruchéw.
4. Zatrzymaj pitke pod miejscem wrazliwym, ale
przyjemnym, i doci$nij przez 3 wydechy.
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5. Kolysz stopa na pilce w male kétka — 10 wjedngiiow
druga strone.

6. Zmien stope.

NA CO UWAZAC

» Nie stawaj calym ciezarem na pilce.

« Nie toczysz pitki po kostkach i pod kostka wewnetrzna.
o Cukrzyca: tylko za zgoda lekarza i z bardzo matym

naciskiem.

Wariant: chlodna butelka zamiast pilki, na ukojenie po upalnym
dniu. Najczestszy blad: nacisk za duzy — stopa napina sie zamiast sie

rozluzniaé.

Palce stop - rozciaganie i obroty

Partia ciata: palce stép - Czas: 3 min - Nacisk: 2/5 - Pozycja: siedzaca
Palce stop rzadko majq okazje sie rozprostowacé. Ta
technika poprawia ich ruchomosé i uczucie lekkosci.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Usiadz i oprzyj stope na kolanie przeciwnej nogi.
KROK PO KROKU

1. Chwy¢ duzy palec prawej stopy miedzy kciuk i palec

wskazujacy.
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2. Delikatnie pociagnij go wzdluz przez 2 sekundy, bez
szarpniecia.

3. Wykonaj powolne kétko palcem — 3 w jedng i 3 w druga
strone.

4. Powtorz z pozostalymi palcami.

5. Przesun palce wskazujacy i Srodkowy miedzy palce
stopy i delikatnie rozsun je na boki. Przytrzymaj 5

sekund. Powtorz w kazdej przestrzeni.

6. Zegnij wszystkie palce w dot jak pazury, potem

wyprostuj i rozt6z szeroko. 6 razy.
7. Zmien stope.
NA CO UWAZAC
 Nie przeciagaj palcoOw na site.
e Przy grzybicy miedzy palcami lub rankach pomin ten

masaz.

 Przy skurczach stopy zakoncz ruch i po prostu

poglaszcz stope.

Lagodniej: same obroty bez rozsuwania. Najczestszy blad: wyginanie

palcéw za bardzo w tyl.

Ciepta kapiel stop z krotkim masazem

Partia ciata: stopy i kostki - Czas: 10 min - Nacisk: 2/5 - Pozycja: siedzaca

68



Wieczorny rytual, ktéry tqczy cieptq wode i delikatny

masaz. Dobry po dniu na nogach i przed snem.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Wlej do miski ciepla wode (okolo 36—38 °C, taka, jaka
lubisz w kapieli) tak, by przykryta kostki.

e Przygotuj recznik i krem. Mozesz doda¢ szczypte soli
morskKiej.

KROK PO KROKU

1. Zanurz stopy i posiedz spokojnie przez 5 minut,
oddychajac powoli.

2. Wyjmij prawa stope, pol6z ja na reczniku na kolanie i
0SUSZ.

3. Nal6z krem i wykonaj glaskanie podeszwy od piety do
palcow — 8 ruchow.

4. Kciukiem rozetrzyj miejsca pod palcami — 10 kolek.

5. Poglaszez kostki i gore stopy w strone tydki. 6 ruchow.

6. Powtorz z lewa stopa. W10z cieple skarpetki, jesli
chcesz.

NA CO UWAZAC

o Sprawdz temperature wody tokciem — ma by¢
przyjemnie ciepla, nie goraca.

o Cukrzyca i zaburzenia czucia: bez kapieli bez zgody
lekarza.
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o Dokladnie osusz przestrzenie miedzy palcami.

« Nie stosuj przy zylakach, owrzodzeniach, ranach.

Wariant letni: letnia woda z kilkoma kostkami lodu przez 2 minuty.

Najczestszy blad: zbyt goraca woda.

Kostki i pieta — kotka i ugniatanie

Partia ciata: kostki, piety, sciegno Achillesa - Czas: 3 min - Nacisk: 2/5 -
Pozycja: siedzaca

Okolice kostek czesto obrzmiewajq po dtugim siedzeniu

lub stania. Lagodny masaz poprawia komfort i lekkosé.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Usiadz, stope oprzyj na przeciwnym kolanie.

KROK PO KROKU

1. Obejmij piete dlonia i poczuj jej cieplo przez 2 oddechy.

2. Opuszkami kciukow wykonaj matle kotka wokol kostki
zewnetrznej, a potem wewnetrznej. 8 koltek wokol
kazde;j.

3. Palcami chwy¢ Sciegno Achillesa (z tylu, nad pietq) i
delikatnie $ciskaj od piety w gore, na 5 cm. 4 razy.

4. Glaskaj od stopy wzdluz kostki do tydki. 6 ruchow.

5. Zatocz stopg 5 kotek w kazda strone.

6. Zmien stope.
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NA CO UWAZAC
 Nie uciskaj $ciegna Achillesa mocno.

o Przy obrzeku jednej nogi, bolu lub zaczerwienieniu —

nie masuj, skontaktuj sie z lekarzem.

« Nie masuj skreconej, Swiezo zranionej kostki.

Lagodniej: samo glaskanie. Najczestszy blad: zbyt mocny nacisk na
kostki.
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Gotowe rytuaty automasazu

Rytual to krotki, ultozony z gory przebieg: wiesz, co robié
minuta po minucie, i nie musisz sie zastanawia¢. Ustaw
minutnik w telefonie (najlepiej z tagodnym dzwiekiem), wlacz
spokojng muzyke albo cisze i zacznij. Kazdy rytual korzysta z
technik opisanych w rozdzialach 4—9, a czasy poszczegolnych
krokéw sumuja sie dokladnie do podanej dlugosci.

(
Uwaga: przed kazdym rytualem sprawdz zasady z rozdziatlu 2.

Omijaj przod szyi, kregostup, dot podkolanowy, zylaki i bolesne
miejsca. Przy sygnalach ,,stop” przerwij. Nacisk trzymaj w
granicach 2—3/5.

Poranne przebudzenie

Partia ciata: dtonie, gtowa, kark, barki - Czas: 5 min - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja:
siedzaca na brzegu t6zka

Pieé¢ minut, ktére delikatnie budzq ciato. Bez pospiechu,

jeszcze przed pierwszq kawaq.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Usigdz na brzegu l6zka, stopy na podlodze, plecy

proste.

e Ustaw minutnik na 5 minut.
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KROK PO KROKU

1. 0:00—0:30 — zrob 3 glebokie oddechy: wdech nosem
na 4 sekundy, wydech na 6. Rozciagnij sie w gore.

2. 0:30—1:30 — rozcieraj dlonie o siebie do ciepla, potem
wykonaj kciukami kotka na wnetrzu kazdej dloni (po 30
sekund na dlon).

3.1:30—2:30 — opuszkami palcéw wykonaj kolka na
skorze glowy, od czola do karku, 1 kétko na 2 sekundy.

4. 2:30—3:30 — obiema dlonmi glaskaj i delikatnie
ugniataj tyl karku, od czaszki w d6t do barkow.

5. 3:30—4:30 — oklep delikatnie barki i ramiona dlonig w
smiseczke” (po 30 sekund na strone), potem zatocz
barkami kotka do tytu.

6. 4:30—5:00 — wyprostuj sie, weciggnij powietrze i
przeciagnij rece w gore. Wstawaj powoli.

NA CO UWAZAC

» Nie wstawaj gwaltownie, zwlaszcza gdy masz niskie
ci$nienie.

 Nie naciskaj mocno — poranek to lagodna rozgrzewka.

Wariant zimowy: cieply recznik z kaloryfera na kark na czas kroku 1.
Najczestszy blad: pomijanie oddech6w — to od nich zalezy caly rytual.
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Przerwa przy biurku

Partia ciata: kark, barki, dtonie, nadgarstki - Czas: 5 min - Nacisk: 2/5 -
Pozycja: siedzaca przy biurku

Pie¢ minut na krzesle, bez rozbierania sie i bez
przyboréw. Dla osob, ktore wiekszosé dnia spedzajq przy
komputerze.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

o Odsun krzeslo od biurka, stopy ptasko na podlodze.

o Telefon odl6z na bok, ustaw minutnik na 5 minut.

KROK PO KROKU

1. 0:00—0:30 — 3 spokojne oddechy, barki opuszczone,
wzrok oderwany od ekranu.

2. 0:30—1:30 — obiema dlonmi glaskaj i ugniataj kark,
od czaszki w strone barkow.

3.1:30—2:30 — prawa dlonig ugniataj lewy bark przez
ramie (30 sekund), potem zmien strone.

4. 2:30—3:30 — kciukiem wykonaj kétka na wnetrzu
dloni (30 sekund na dlon).

5. 3:30—4:30 — glaskaj przedramie od nadgarstka do
lokcia (30 sekund na reke), potem zatocz nadgarstkami
kolka.

6. 4:30—5:00 — rozciagnij rece nad glowa, spojrz w dal
przez okno i wez 2 glebokie oddechy.
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NA CO UWAZAC
 Nie pochylaj glowy gwaltownie w przéd i w tyl.
o Przy mrowieniu palcow zrezygnuj z nacisku na

nadgarstkach.

Wariant: powtarzaj raz na 2—3 godziny pracy. Najczestszy blad: zbyt
rzadkie przerwy — pie¢ minut co jaki$ czas wystarcza lepiej niz

godzina raz w tygodniu.

Ulga dla zmeczonych dtoni

Partia ciata: dtonie, nadgarstki, przedramiona - Czas: 7 min - Nacisk: 2-3/5 -
Pozycja: siedzaca przy stole

Po dniu z klawiaturgq, telefonem, szyciem czy
gotowaniem. Siedem minut tylko dla twoich rqk.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
« Usiadz przy stole, rece oparte na blacie.
o Przygotuj krem do rak i recznik. Zdejmij pierscionki i
zegarek.
KROK PO KROKU
1. 0:00—0:30 — naléz krem na dlonie, rozgrzej je i zrob 3
spokojne oddechy.
2. 0:30—2:00 — kciukiem wykonuj duze kotka na
wnetrzu dloni i uciskaj kiab kciuka (po 45 sekund na
dlon).
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3. 2:00—3:00 — delikatnie wyciggaj i obracaj kazdy
palec, od kciuka do malego (po 30 sekund na dlon).

4. 3:00—4:00 — male koétka kciukiem na nadgarstku i
wokot kostki nadgarstka (po 30 sekund na reke).

5. 4:00—6:00 — glaskaj i ugniataj przedramie od
nadgarstka do lokcia, po wierzchu i po spodzie (po 1
minucie na reke).

6. 6:00—7:00 — rozciagnij nadgarstki (po 15 sekund w
kazda strone, na kazdej rece) i potrzas$nij dlonmi.

NA CO UWAZAC
 Nie uciskaj mocno wewnetrznej strony nadgarstka.

e Przy bolu stawow lub obrzeku — tylko delikatne
glaskanie.

Wariant: miska cieplej wody na 2 minuty przed rytualem (nie przy
zaburzeniach czucia). Najczestszy blad: praca samym kciukiem —

zmieniaj kciuk na kostki palcow, gdy sie meczy.

Po dniu na nogach
Partia ciata: tydki, uda, stopy - Czas: 10 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja: siedzaca

Dziesie¢ minut dla nég, ktoére caly dzien niosty ciebie i
torby z zakupami. Doskonaty po pracy na stojqco lub
dtugim spacerze.
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PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
o Usiadz na krzes$le lub brzegu l6zka. Nogi oprzyj na
stotku albo podlt6z pod nie recznik.
» Przygotuj olejek lub krem oraz piltke tenisowg. Ustaw
minutnik na 10 minut.
KROK PO KROKU
1. 0:00—1:00 — oddychaj spokojnie, ruszaj stopami:
zgiecie i wyprost, kolka.
2. 1:00—3:00 — prawa tydka: glaskaj od kostki do kolana
(1 minuta), potem delikatnie ugniataj (1 minuta).
3. 3:00—5:00 — lewa lydka: tak samo, 1 minuta glaskania
11 minuta ugniatania.
4. 5:00—7:00 — uda: po 1 minucie na noge, glaskanie i
ugniatanie od kolana do biodra.
5.7:00—8:30 — pilka pod stopa: 45 sekund na stope,
toczenie od piety do palcow.
6. 8:30—9:30 — glaskanie stop kciukami i dlonmi, 30
sekund na stope.
7. 9:30—10:00 — obejmij obie stopy dlonmi, oddychaj
spokojnie, 0dl6z nogi do odpoczynku.
NA CO UWAZAC
o Omijaj d6t podkolanowy, zylaki i pachwiny; kierunek

zawsze do serca.
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» BOl, obrzek jednej tydki lub zaczerwienienie — przerwij i
skontaktuyj sie z lekarzem.

e Po uzyciu oleju wytrzyj stopy, zanim wstaniesz.

Wariant: po rytuale polez 5 minut z nogami uniesionymi na

poduszce. Najczestszy blad: ruch w d6l nogi zamiast w gore.

Wieczorne wyciszenie przed snem

Partia ciata: kark, gtowa, twarz, barki, dtonie, stopy - Czas: 15 min - Nacisk: 1-
2/5 - Pozycja: siedzaca, potem lezaca

Spokojny, powolny rytual na koniec dnia. Bez posSpiechu,
z przyciemnionym Swiatlem, na zakoriczenie dnia przed
snem.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
 Przyciemnij Swiatlo, wycisz telefon. W pokoju ma by¢
cieplo (22—24 °C).
« Siadasz na l6zku lub kanapie z poduszka pod plecami.
Ustaw lagodny budzik na 15 minut.
KROK PO KROKU
1. 0:00—1:00 — 6 wolnych oddechoéw: wdech na 4
sekundy, wydech na 6.
2. 1:00—3:00 — kark: glaskanie i ugniatanie tylnej czesci
karku, od czaszki do barkow.
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3. 3:00—5:00 — skora glowy: powolne kétka opuszkami
od czola do karku i za uszami.

4. 5:00—6:00 — skronie i czolo: bardzo wolne kolka,
nacisk 1/5.

5. 6:00—7:00 — szczeka: kotka przed uszami, delikatne
otwieranie ust.
6.7:00—9:00 — barki: ugniatanie dlonig przez ramie (po
1 minucie na strone).
7. 9:00—11:00 — dlonie: kciukiem kolka i glaskanie (po 1
minucie na dlon).
8. 11:00—13:00 — stopy: glaskanie i kciukiem kotka na
podeszwie (po 1 minucie na stope).
9.13:00—14:00 — polodz sie, walek lub poduszka pod
kolana, dlonie na brzuchu, gleboki oddech.
10. 14:00—15:00 — lez spokojnie, bez ruchu, z uwaga na
oddechu. Gdy zadzwoni budzik, wygas Swiatlo.
NA CO UWAZAC
 Ciepla butelka, jesli jej uzywasz, zawsze owinieta i bez
zasypiania z nig.
 Nie masuj przodu szyi; przy zawrotach glowy przerwij.

 Nie uzywaj olejkow eterycznych na twarz.

Wariant: wykonuj ten rytuatl o stalej porze — organizm szybko uczy

sie, ze to sygnal do snu. Najczestszy blad: ekran w reku w trakcie
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masazu.

Weekendowy rytuat od stop do gtow

Partia ciata: cate ciato - Czas: 20 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja: siedzaca i
lezaca

Dtuzszy rytuat na spokojne sobotnie popotudnie lub
niedzielny wieczor. Prowadzi od stop w gore, az po
glowe.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
o Rozl6z mate lub koc, przygotuj piltke tenisowa, recznik,
olejek i szklanke wody.
« Pokoj cieply (22—24 °C), telefon wyciszony. Ustaw
minutnik na 20 minut.
KROK PO KROKU
1. 0:00—1:00 — lezac lub siedzac, zréb 6 wolnych
oddechéw.
2. 1:00—4:00 — stopy: kciukami po podeszwie i pitka (po
1,5 minuty na stope).
3. 4:00—7:00 - lydki i uda: glaskanie i ugniatanie w
kierunku serca (po 1,5 minuty na noge).
4.7:00—10:00 — plecy: pilka przy $cianie obok
kregostupa (po 1,5 minuty na strone).
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5.10:00—12:00 — dlonie i przedramiona (po 1 minucie
na reke).

6. 12:00—14:00 — barki: ugniatanie dlonia i recznik (po 1
minucie na strone).

7.14:00—17:00 — kark: glaskanie, kolka, podstawa
czaszki (3 minuty).

8. 17:00—19:00 — skora glowy, skronie i czolo (po 1
minucie).

9.19:00—20:00 — lez spokojnie, dlonie na brzuchu,
oddychaj. Napij sie wody.

NA CO UWAZAC

o Pilka tylko obok kregostupa; nie na kregostupie i nie
pod zebrami.

« Zylaki, siniaki, rany — omijaj. D61 podkolanowy i przod
SZyl Zawsze omijaj.
« Po rytuale wstawaj powoli.
Wariant: podziel rytual na dwie czesci (stopy—plecy i dlonie—glowa)

w réznych porach dnia. Najczestszy blad: zbyt mocny nacisk na

poczatku — rozgrzewaj cialo powoli.
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Plan na 14 dni i dziennik

Jeden automasaz daje chwile przyjemnosci. Regularny —
pozwala lepiej pozna¢ wlasne cialo i zauwazy¢, co naprawde ci
stuzy. Ponizszy plan na 14 dni jest tagodny: wiekszo$¢ dni to 5—
10 minut, a dluzsze rytualy pojawiaja sie w weekendy. Nie
musisz go trzymac idealnie. Jesli opuscisz dzien, wréé

nastepnego i zacznij od miejsca, w ktorym jestes.

Plan: dzien — rytuat — czas

Rytualy znajdziesz w rozdziale 10. Pojedyncze techniki — w
rozdzialach 4—9.

1 Wieczorne wyciszenie przed snem (zapoznawczo, bez 15 min
pospiechu)
2 Poranne przebudzenie 5 min
3 Przerwa przy biurku (raz lub dwa razy w ciggu dnia) 5 min
4 Po dniu na nogach 10 min
5 Poranne przebudzenie 5 min
6 Ulga dla zmeczonych dfoni 7 min
7 Weekendowy rytuat od stop do gtéw 20 min
8 Dzien odpoczynku — tylko 3 spokojne oddechy i ciepte 2 min

dtonie na karku
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9 Przerwa przy biurku 5 min
10 Wieczorne wyciszenie przed snem 15 min
11 Po dniu na nogach 10 min
12 Ulga dla zmeczonych dfoni 7 min
13 Poranne przebudzenie + wieczorem kapiel stop (rozdziat 5+10
9) min
14 Weekendowy rytuat od stép do gtow 20 min

Wskazowka: jesli nie lubisz planow z gory, wybierz jeden rytual i
powtarzaj go przez 14 dni. Jedna prosta rzecz, wykonywana
regularnie, czesto daje wiecej niz wiele réznych, robionych od

Swieta.

Dziennik samopoczucia

Przed i po kazdym rytuale zapisz krotka ocene. Uzyj skali 1—5,
gdzie 1 oznacza ,bardzo duze napiecie”, a 5 — ,,pelne
rozluznienie”. Wystarczy kilka stow: co czujesz, gdzie, jak

minela noc. Dziennik mozesz przepisa¢ do zeszytu albo

wydrukowac.
Rytuat Gdzie czuje Uwagi (nacisk, sen,
napiecie nastréj)
1
2

83



Rytuat Gdzie czuje Uwagi (nacisk, sen,
napiecie nastréj)
3

4

10
11
12
13

14

Podsumowanie po 14 dniach
Po dwéch tygodniach odpowiedz sobie na kilka pytan:

o Ktoéry rytual lubisz najbardziej i o jakiej porze dnia?

« Ktoéra partia ciala najczesciej prosila o uwage — kark, barki,
dlonie, nogi czy stopy?

o Czy wida¢ roéznice w tym, jak zasypiasz i jak czujesz sie po
pracy?
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Jaki nacisk jest dla mnie najprzyjemniejszy?
Czy ktoéras technika wymaga mojego dostosowania (inna
pozycja, delikatniejszy nacisk)?

Jesli przez dluzszy czas tego samego miejsca nic nie rozluznia,

a bdl sie utrzymuje lub nasila, nie zmuszaj sie do kolejnych

sesji — zglo$ sie do lekarza lub fizjoterapeuty.

Jak utrzymac nawyk

1.

3.

4.

Przypnij rytual do czego$, co juz robisz. Poranne
przebudzenie — tuz po obudzeniu. Przerwa przy biurku — po
kazdym wyslanym waznym mailu. Wieczorne wyciszenie —

po umyciu zebow.

. Zacznij od pieciu minut. Kroétki rytual latwiej powtorzy¢.

Dhuzsze zostaw na weekend.

Przygotuj miejsce. Trzymaj pilke, recznik i krem w
jednym koszyku, widocznym i pod reka.

Ustaw przypomnienie. Cichy alarm w telefonie lub

kartka na lustrze.

. Nie karz sie za przerwy. Opuszczony dzien nie

przekresla planu. Wr6¢ do niego nastepnego dnia.

. Zauwazaj przyjemnos$¢. Nawyk trzyma sie dluzej, gdy

kojarzy sie z odpoczynkiem, a nie z obowigzkiem.
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7. Dbaj o siebie bez presji. To nie jest wyzwanie ani wyscig.

To kilka minut dla ciebie.

Na zakonczenie

Dziekuje za czas spedzony z ta ksigzka. Mam nadzieje, ze
automasaz stanie sie twoim malym, codziennym ukojeniem —
czyms§, co zawsze mozesz zrobi¢ dla siebie samodzielnie, bez
niczyjej pomocy. Gdy przyjdzie ochota na masaz z bliska osoba,
zajrzyj do Tomu 3, po$wieconego masazowi we dwoje.

Aleksandra Lis
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