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Zacznij tutaj

Dzien dobry! Ten krotki poradnik powstal po to, zeby nie
trzeba bylo zastanawia¢ sie, od czego zacza¢. Kolekcje pisze z
my$la o osobach poczatkujacych, a wszystkie wskazowki
wyrosly z wielu spokojnych sesji w zwyklym domu, przy
kanapie, kocu i kubku herbaty. Wystarcza dwie minuty lektury
tej strony i tydzien krotkich ¢wiczen, zeby sibdmego dnia

przeprowadzi¢ pierwszy pelny rytual. — Aleksandra Lis

Co znajdziesz w kolekgji

Czesc O czym jest Kiedy po nia
siegnac

Tom 1 «Masaz Podstawy: przygotowanie miejscai  Zawsze na

bez tajemnic» olejkow, podstawowe chwyty poczatku — to
(gtaskanie, rozcieranie, ugniatanie, ~ fundament
wibracja, ucisk) i petna lista pozostatych
przeciwwskazan. tomow.

Tom 2 Masaz samodzielny réznych partii Gdy masujesz

«Automasaz. ciata z pomoca prostych siebie, bez niczyjej

Niezbedny domowych przedmiotéw oraz pomocy.

przewodnik» krotkie rytuaty na co dzien.

Tom 3 «Masaz we Masaz drugiej osoby: techniki dla Gdy chcesz

dwoje. Gotowe poszczegolnych partii ciata, masowac partnera,

rytuaty» komunikacja i gotowe rytuaty partnerke lub inna
minuta po minucie. bliska osobe.



Czesc O czym jest Kiedy po nia
siegnac

Bonus 2 «Karty Rytuaty w skrécie, do Gdy znasz juz

rytuatéow do wydrukowania i potozenia obok chwyty i chcesz

wydruku» koca. miec plan pod
reka.

Co czytac¢ najpierw — wedtug celu

« Tylko dla siebie: Tom 1 (bezpieczenstwo i podstawowe
chwyty) — Tom 2 — Karty rytuatow.

« We dwoje: Tom 1 (bezpieczenstwo, chwyty, przygotowanie
miejsca) — Tom 3 — Karty rytualow.

o Jedno i drugie: Tom 1 — Tom 2 (najpierw poczuj chwyty
na sobie) — Tom 3 — Karty rytuatow.

Jak korzystac z tego poradnika

1. Wydrukuj albo zapisz rozdzialy 02 i 03 — liste kontrolng i
skale nacisku. Przydaja sie przy kazdym masazu.

2. Przejdz plan na 77 dni (rozdzial 04): jedna krétka sesja
dziennie, 10—15 minut, a sioddmego dnia 20 minut.

3. Rozdzial 05 to Scigga z 10 zasadami — warto powiesi¢ ja na
lodowce.



Masaz opisany w kolekeji to masaz relaksacyjny, domowy. Nie

zastepuje porady lekarza ani fizjoterapeuty.



Lista kontrolna bezpieczenstwa

Przejdz te liste przed kazdym masazem — swoim i cudzym.
Zajmuje minute. Pelne omowienie przeciwwskazan znajdziesz

w Tomie 1.

Przed masazem: tak czy nie?

Jesli na ktorekolwiek pytanie odpowiedz brzmi ,,tak”, nie
masuj (albo pomin dana partie ciala) i w razie watpliwosci

porozmawiaj z lekarzem.

e e

Czy jest goraczka, infekcja albo ogolne zte samopoczucie? O O

Czy tydka boli, jest obrzeknieta, ciepta lub zaczerwieniona O O
(mozliwa zakrzepica — tylko lekarz, nie masowac)?

Czy jest choroba nowotworowa, powazna choroba serca lub O O
problemy z ci$nieniem?

Czy przyjmowane sg leki przeciwzakrzepowe?

Czy jest zaawansowana osteoporoza?

Czy jest cukrzyca z zaburzeniami czucia (szczegdlnie stopy)?
Czy jest cigza (masaz tylko po rozmowie z lekarzem)?

Czy byt niedawno zabieg, operacja albo Swiezy uraz?

O o o o o o
o o o o o o

Czy w miejscu masazu sg rany, siniaki, zylaki, zmiany skérne lub
obrzek niewiadomego pochodzenia?



e

Czy byt wypity alkohol? O |

Czy olejek byt sprawdzony proba uczuleniowa (kropla na zgieciu O O
tokcia, 24 h)? Tu potrzebne jest ,tak”.

Czy dionie sa czyste i ciepte, paznokcie krotkie, pierscionki zdjete? O O
Tu potrzebne jest ,tak”

Miejsca, ktorych nie masujemy

Przod szyi (przebiegaja tam tetnice).

Kregostup bezposrednio — masujemy tylko mie$nie po obu
jego stronach.

Dot podkolanowy (miejsce za kolanem).

Pachwiny.

Brzuch z sila — co najwyzej bardzo delikatne glaskanie.

Zylaki, siniaki, rany, zmiany skorne, Swieze urazy, obrzeki.

Sygnaty , stop”

Przerwij od razu, gdy pojawi sie:

bol (masaz nie ma bole¢),
dretwienie lub mrowienie,
zawroty glowy,

silne zaczerwienienie skory,

nudno$ci.



Uwaga: Przy masazu we dwoje ustalcie wcze$niej prosty sygnal do
przerwania, np. stowo ,stop” albo uniesienie dloni. Osoba
masowana zawsze decyduje — moze przerwac¢ w kazdej chwili, bez

tlumaczenia sie.
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Skala nacisku 1-5

Sila nacisku to najczestszy powod nieporozumien przy masazu.

Wspolna skala od 1 do 5 pozwala méwi¢ o niej w prosty sposob:

»,moze by¢ trojka?”, ,teraz dwodjka”. W tym tygodniu pracujesz

w zakresie 1—3, najwyzej chwilami 4.

Stopien Co sie czuje Dla jakich partii ciata | Jak to
powiedzie¢

musniecie

— lekki

3 -

przyjemny,
wyrazny

4 — mocny

Lekki dotyk, jakby
przesuniecie
piorkiem; skéra sie
nie przesuwa.

Wyrazne ciepto,
skora delikatnie
przesuwa sie pod
dtonia, miesnie
pozostaja nietkniete.

Czuc prace na
miesniu, ale oddech
jest spokojny, a ciato
sie rozluznia.

Na granicy
przyjemnosci; trzeba

Swiadomie oddychac.

Tylko krétko i tylko

na duzych miesniach.

Twarz, czoto, dtonie na
poczatek, brzuch
(tylko gtaskanie),
kazde rozpoczecie i
zakonhczenie masazu.

Ramiona,
przedramiona, tydki,
skéra gtowy, gtaskanie
plecow.

Plecy obok
kregostupa, gérna
czes¢ ramion, uda,
stopy, dtonie.

Duze migsnie plecéw i
ud — chwilami, nigdy
na start.
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.Bardzo
delikatnie,
ledwo
dotykaj.”

.T1ak jest
dobrze,
delikatnie.”

Jldealnie,
wiasnie tak.”

.Na granicy,
nie mocniej.” /
.Troche lze).”



Co sie czuje Dla jakich partii ciata | Jak to
powiedzie¢

5-za Ciato sie napina, Zadnych - nie .Za mocno!” /
mocno wstrzymuje sie stosujemy. .Stop.”
oddech, pojawia sie
bél. To znak, zeby od
razu zmniejszy¢
nacisk.

Jak rozmawiac¢ o nacisku

« Na poczatku pytaj co 1—2 minuty: ,Jaki to numer?”. Potem
wystarczy raz na nowa partie ciala.

 Pytaj krotko i spokojnym glosem. Dobre pytania: ,Lzej czy
mocniej?”, ,Zostac tu dluzej?”.

» Osoba masowana moze odpowiada¢ samymi cyframi albo

pokazac je palcami — nie musi wybijaé sie z relaksu.

» Przy automasazu zadawaj sobie to samo pytanie. Jesli

zaciskasz zeby albo wstrzymujesz oddech, to juz piatka.

Wskazowka: Nacisk zwiekszaj stopniowo — zawsze zaczynaj od
1—2, a po kilku ruchach przechodz do 3. Nacisk daje ciezar ciala
pochylonego nad dlonmi, a nie sila samych palcow: dzieki temu

dlonie mniej sie meczg.

Uwaga: Masaz nie ma bole¢. Bol, dretwienie albo mrowienie to
sygnal ,stop”, a nie ,jeszcze troche”.
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Plan na 7 dni

Jedna kroétka sesja dziennie. Przez pierwsze trzy dni poznajesz
chwyty na wlasnym ciele, przez kolejne trzy ¢wiczysz je na
drugiej osobie, partia po partii, a sibdmego dnia laczysz
wszystko w pierwszy pelny rytual. Jesli masujesz tylko siebie,
dni 4-6 zastgp powtorka dni 1—3, a w 7. dniu wybierz rytuat
automasazu z Tomu 2.

Co przygotowac na caty tydzien

« Cieply pokoj (ok. 22—24 °C), przyciemnione $wiatlo, telefon
wyciszony.
2 reczniki, koc, poduszka; jeden recznik zwiniety w watek.

 Olejek: olej ze stodkich migdaléw, olej z pestek winogron
albo oliwka — po probie uczuleniowej (24 h). Na sesje

wystarczy ok. 1 lyzeczka na partie ciala.
o Pilka tenisowa (dzien 3).

« Wydrukowana lista kontrolna (rozdzial 02) i skala nacisku
(rozdzial 03).
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Dni 1-3: automasaz i chwyty podstawowe

[

Dzien 1. Glaskanie i rozcieranie: dionie i
przedramiona

Partia ciata: dtonie i przedramiona - Czas: 10 min - Nacisk: 1-3/5 - Pozycja:
siedzaca przy stole

Pierwsza sesja uczy dwoéch podstawowych chwytéow —
glaskania i rozcierania — na partii ciala, ktérq widzisz i
dobrze czujesz. To najlepsze miejsce, zeby wyczué réznice

miedzy naciskiem 1, 21 3.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

o Usiadz wygodnie, przedramie poléz na zlozonym
reczniku na stole, wnetrzem dloni do dotu.

o Umyj i ogrzej dlonie, rozetrzyj w nich ok. 1/2 lyzeczki
olejku.

KROK PO KROKU

1. Poloz calg dloni na nadgarstku drugiej reki i przesuwaj
ja powoli w strone lokcia (w kierunku serca), nacisk 1.
Wracaj lekko po bokach. 10 powtorzen, ok. 1 ruch na 2—
3 sekundy.

2. Powtorz to samo glaskanie z naciskiem 2, a potem 3 —

po 5 razy. Zauwaz, jak zmienia sie uczucie.

3. Odwro¢ przedramie wnetrzem do gory i wykonaj 10

glaskan od nadgarstka do lokcia z naciskiem 2.
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4. Rozcieranie: opuszkami palcéw rob mate kotka na
przedramieniu, przesuwajac sie od nadgarstka do
lokcia. 3 przejscia, nacisk 2—3.

5. Wnetrze dloni: kciukiem rozcieraj matymi kotkami calg
powierzchnie, od nasady dtoni ku palcom. Ok. 1
minuta.

6. Kazdy palec obejmij kciukiem i palcem wskazujacym i
przesun od nasady do czubka, lekko go rozcierajac. Po 2
razy na palec.

7. Zakoncz 5 wolnymi glaskaniami calego przedramienia z
naciskiem 1.

8. Zmien reke i powtorz kroki 1-7.
NA CO UWAZAC
« Omijaj siniaki, ranki i zmiany skorne.

« Nie zaginaj palcéw ani nadgarstka na sile.

Wariant lagodniejszy: bez olejku, przez rekaw cienkiej bluzki — tylko
glaskanie. Najczestszy blad: zbyt szybkie ruchy. Licz w myslach do
trzech przy kazdym przesunieciu.

Dzien 2. Ugniatanie i ucisk: automasaz karku i
barkow

Partia ciata: tyt karku i gorna czes¢ barkéw - Czas: 12 min - Nacisk: 2-3/5 -
Pozycja: siedzaca, plecy oparte

15



Barki i tyt karku to miejsca, w ktorych wiele 0osob czuje
napiecie po dniu przy komputerze. Dzi$ poznajesz
ugniatanie 1 ucisk — dwa chwyty, ktoére pojawiajq sie w

kazdym rytuale.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Usiadz na krzesle, stopy ptasko na podlodze, plecy
oparte, lokcie moga spoczywac na poduszce na
kolanach.

o Olejek jest opcjonalny — mozna masowac przez cienka
koszulke.

KROK PO KROKU

1. Rozgrzewka: prawa dlonia glaszcz lewy bark od
podstawy karku w strone ramienia. 10 razy, nacisk 2.

2. Ugniatanie: chwy¢ miesien na gorze lewego barku
miedzy kciuk a pozostale palce, delikatnie unies, Sci$nij
i pu$¢ — jak przy wyrabianiu ciasta. Przesuwaj sie od
karku do ramienia. 3 przejscia, nacisk 2—3.

3. Ucisk: opuszkami 2—3 palcow przyci$nij punkt na gorze
barku, przytrzymaj 5 sekund, wykonujac spokojny
wydech, i pus¢. 5 punktow od karku do ramienia.

4. Zakoncz ten bark 5 glaskaniami i powto6rz kroki 1—3 po

prawej stronie.

5. Tyt karku: sple¢ dlonie na karku i opuszkami palcow

rob mate kotka po obu stronach (nie na samym
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kregostupie), od podstawy czaszki w d6t do barkow. 3
przejscia, nacisk 2.

6. Opusc glowe lekko do przodu i powtorz koétka jeszeze
raz, bardzo powoli.

7. Zakoncz: obie dlonie pol6z na barkach, zréb 3 glebokie
oddechy i przy kazdym wydechu pozwol barkom opas¢.

NA CO UWAZAC

« Nigdy nie masuj przodu szyi.

 Nie uciskaj bezposrednio kregoshupa — tylko miesnie
obok niego.

o Przy zawrotach glowy, dretwieniu lub mrowieniu ragk
przerwij.

Wariant lagodniejszy: samo glaskanie i kétka, bez ugniatania.
Najczestszy blad: szczypanie samymi czubkami palcow — chwytaj
miesien calymi palcami i nasadg kciuka.

Dzien 3. Stopy: rozcieranie, ucisk kciukami i pitka
tenisowa

Partia ciata: stopy - Czas: 12 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja: siedzaca
Masaz stop to dla wielu os6b najprzyjemniejsza czesé
masazu. Dzi$ éwiczysz prace kciukami — przyda sie w
kazdym rytuale we dwoje.
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PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Umyj i osusz stopy. Usiadz na kanapie, jedng stope
pol6z na udzie drugiej nogi, pod nia recznik.

« Pilke tenisowa potdz na podlodze przy krzesle.

KROK PO KROKU

1. Obejmij stope obiema dlonmi i glaszcz ja od palcow w
strone kostki. 10 razy, nacisk 2.

2. Kciukami rozcieraj podeszwe malymi kétkami: od piety
do nasady palcow, w 3 pasach (wewnetrzny, Srodkowy,
zewnetrzny). Nacisk 2—3.

3. Ucisk: kciukiem przyci$nij Srodek podeszwy,
przytrzymaj 5 sekund i pu$¢. Powtorz w 5 punktach
wzdluz huku stopy.

4. Kazdy palec stopy delikatnie rozetrzyj i lekko pociggnij
od nasady do czubka.

5. Zakoncz 5 glaskaniami catej stopy i powtorz kroki 1—4
na drugiej stopie.

6. Usiadz na krzesle, postaw jedna stope na pilce i powoli
tocz ja od piety do palcow przez 1 minute. Ciezar nogi
dawkuj tak, zeby nacisk nie przekraczal 3. Zmien stope.

NA CO UWAZAC

o Przy cukrzycy z zaburzeniami czucia w stopach — nie

masuj stop bez zgody lekarza.
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« Omijaj odciski, pecherze, ranki i zmiany grzybicze.

« Cwiczenie z pilka rob na siedzaco — na stojaco tatwo
straci¢ rownowage.

Wariant mocniejszy: w kroku 2 rozcieraj nasada dloni zamiast

kciukiem (nacisk do 3). Najczestszy blad: zbyt mocne wciskanie

kciuka w tuk stopy — stopa ma sie rozluznia¢, a nie podkurczac.

Dni 4-6: masaz we dwoje, partia po partii

Przed kazda sesja przejdzcie razem liste kontrolna (rozdzial 02)
i ustalcie sygnal ,,stop”. Wiecej o tych technikach znajdziesz w
Tomie 3; podstawowe chwyty omawia Tom 1, rozdzial
,Podstawowe chwyty”.

Dzien 4. Dtonie i przedramiona drugiej osoby

Partia ciata: dtonie i przedramiona - Czas: 12 min - Nacisk: 1-3/5 - Pozycja:
siedzaca, naprzeciwko siebie

Bezpieczny, lagodny poczqtek masazu we dwoje.
Powtarzasz chwyty z dnia 1, ale tym razem uczysz sie

pytaé o nacisk i stuchaé odpowiedzi.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
 UsiadZzcie naprzeciwko siebie przy stole; przedramie
osoby masowanej lezy na ztozonym reczniku.

o Ogrzej dlonie i rozetrzyj w nich ok. 1/2 lyzeczki olejku.
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KROK PO KROKU

1. Pol6z obie dlonie na dloni osoby masowanej i zatrzymaj
je na 3 spokojne oddechy — to sygnal, ze masaz sie
zaczyna.

2. Glaszcz przedramie calymi dlorimi od nadgarstka do
lokcia, wracajac lekko po bokach. 10 razy. Zapytaj:
~Jaki to numer?” i dopasuj nacisk do 2—3.

3. Rozcieranie: opuszkami palcow rob mate kotka od
nadgarstka do lokcia. 3 przejscia.

4. Odwro6¢ dlon wnetrzem do gory. Oboma kciukami
rozcieraj wnetrze dloni malymi koétkami, od nasady
dloni ku palcom. Ok. 1 minuta.

5. Kazdy palec obejmij i przesun od nasady do czubka,
lekko go rozcierajac. Po 2 razy na palec.

6. Zamknij dloni osoby masowanej miedzy swoimi dlonmi
na 10 sekund.

7. Zakoncz 5 wolnymi glaskaniami z naciskiem 11 przejdz
do drugiej reki.

NA CO UWAZAC

« Nie wyginaj palcow ani nadgarstka — tylko glaszcz i
rozcieraj.

 Pytaj o nacisk przy kazdym nowym chwycie.
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Po sesji zamiencie sie rolami — to najlepszy sposob, zeby poczué, jak
dziala dany nacisk. Najczestszy blad: milczenie przez caly masaz, a

potem ,,bylo troche za mocno”.

Dzien 5. Kark i barki na siedzaco

Partia ciata: tyt karku i barki - Czas: 12 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja: osoba
masowana siedzi, masujesz na stojgco, od tytu

Kroétki masaz karku i barkéw mozna zrobié wszedzie,
nawet bez olejku. Cwiczysz ugniatanie i ucisk z dnia 2,
tym razem na drugiej osobie.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Osoba masowana siedzi okrakiem na krzesle, przodem
do oparcia, na ktorym lezy poduszka, albo prosto przy
stole z czolem opartym na zlozonych rekach.

 Stan z tylu w lekkim rozkroku, tak zeby nie trzeba bylo
sie garbic.

KROK PO KROKU

1. Pol6z dlonie na barkach na 3 wspolne oddechy.

2. Glaszcz oba barki jednocze$nie, od podstawy karku na
zewnatrz w strone ramion. 10 razy, nacisk 2.

3. Ugniatanie: chwy¢ mie$nie na gorze barkow miedzy
kciuki a palce, unies, $ci$nij i pusc. Przesuwaj sie od
karku do ramion. 3 przejscia; zapytaj o nacisk i

utrzymuj 3.
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4. Ucisk: kciukami przyci$nij kolejno 5 punktow na gorze
barkéw od karku na zewnatrz, po 5 sekund, razem z
wydechem osoby masowane;.

5. Kciukami rozcieraj matymi kétkami mie$nie po obu
stronach kregoshipa, miedzy lopatkami, od gory w dok.
2 przejscia, nacisk 2—3.

6. Tyl karku: jedna dlonig podtrzymuj czolo, druga réb
opuszkami kotka po bokach karku, od podstawy czaszki
w dot. 3 przejscia, nacisk 2.

7. Zakoncz 5 wolnymi glaskaniami barkow i zatrzymaj
dlonie na 10 sekund.

NA CO UWAZAC

« Nigdy przod szyi; nie uciskaj samego kregoshupa.

 Nie skrecaj ani nie wyginaj glowy osoby masowane;j.

o Zawroty glowy, mrowienie ragk — natychmiast przerwij.

Wariant lagodniejszy: tylko kroki 1, 2 i 7, wykonywane dluze;.
Najczestszy blad: praca samymi palcami i szybkie zmeczenie dloni —

opieraj nacisk na ciezarze ciala.

Dzien 6. Plecy na lezaco: gtaskanie i rozcieranie

Partia ciata: plecy - Czas: 15 min - Nacisk: 1-3/5 - Pozycja: osoba masowana
lezy na brzuchu
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Plecy to serce wiekszoSci rytuatow. Dzis éwiczysz dlugie,
plynne glaskania i rozcieranie miesni obok kregostupa —
jutro bedq gtownym punktem rytuatu.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Osoba masowana lezy na brzuchu na 16zku lub na kocu
na podlodze; pod czolem zlozony recznik, pod kostkami
watlek z recznika. Nogi przykryte kocem.

 Kleknij lub usiadz z boku, tak zeby siega¢ do caltych
plecow bez napinania wlasnego kregostupa.

« Ogrzej w dloniach ok. 1 lyzeczke olejku.

KROK PO KROKU

1. Poldz obie dlonie na Srodku plecow i zatrzymaj je na 3
oddechy.

2. Rozprowadz olejek: dlonie obok kregoshupa przesuwaj
od ledzwi do barkow, na gorze rozsun na boki i wracaj
po bokach tulowia w doél. 10 razy, nacisk 1—2.

3. Powtorz to samo glaskanie z naciskiem 3 — 6 razy, dajac
ciezar ciala przez nasade dloni.

4. Rozcieranie: opuszkami palcéw obu dloni réb male
kotka w pasie mies$ni po jednej stronie kregostupa, od
dotu do gory. 2 przejscia, potem druga strona.

5. Lopatki: calg dlonig obrysowuj powoli kontur lopatki
(bez wciskania palcow pod nig). 5 razy po kazdej
stronie.
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6. Ucisk calg dlonia: pol6z dlonie ptasko po obu stronach
kregostupa i przy kazdym wydechu osoby masowane;j
lekko doci$nij przez 3 sekundy. Przesuwaj sie od dohu
do gory w 5 krokach.

7. Zakoncz 5 bardzo wolnymi glaskaniami z naciskiem 1 i
przykryj plecy recznikiem.

NA CO UWAZAC

 Nie naciskaj na kregostup ani na zebra — tylko na
miesnie obok kregoshupa.

e Okolica ledzwi: nacisk najwyzej 2.

« Pilnuj, zeby osobie masowanej nie bylo zimno.

Wariant lagodniejszy: same kroki 1, 2 i 7 przez 10 minut. Najczestszy

blad: odrywanie dloni od skory przy kazdym ruchu — utrzymuj staty
kontakt przynajmniej jedna dlonia.

Dzien 7: pierwszy rytuat

[

Dzien 7. Pierwszy rytuat: plecy, kark i ramiona (20
minut)

Partia ciata: plecy, kark, barki, ramiona i dtonie - Czas: 20 min - Nacisk: 1-3/5 -
Pozycja: osoba masowana lezy na brzuchu

Lqczysz wszystko, czego nauczyl cie ten tydzien, w jeden
spokojny rytuat. Nie chodzi o perfekcje, tylko o plynnosé i
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cieplo. Gotowe rytuaty na kolejne tygodnie znajdziesz w

Tomie 3 i w Kartach rytuatéow.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Lista kontrolna przejrzana, sygnat ,stop” ustalony.

o Pokdj ok. 22—24 °C, przyciemnione $wiatlo, cicha
muzyka.

» Ulozenie jak w dniu 6: recznik pod czotem, walek pod
kostkami, koc na nogach; olejek i recznik pod reka.

KROK PO KROKU

1. 0:00—2:00 — Ogrzej olejek w dloniach, poldz je na
srodku plecow i oddychajcie razem przez 3—4 spokojne
oddechy. Zapytaj, czy wszystko jest wygodnie.

2. 2:00—5:00 — Dlugie glaskanie calych plecow od
ledZzwi do barkéw i w doét po bokach, nacisk 1—2, potem
3. Rozprowadz olejek.

3. 5:00—8:00 — Rozcieranie opuszkami malymi kétkami
w pasie mie$ni po obu stronach kregostupa, od dotu do
gbry, oraz obrysowywanie topatek. Zapytaj o nacisk.

4. 8:00—11:00 — Ugniatanie gornej czesci barkow od
karku do ramion, potem ucisk kciukami w 5 punktach
na kazdym barku, razem z wydechem.

5.11:00—13:00 — Tyt karku: opuszkami mate koétka po

obu stronach karku, od podstawy czaszki w dél, nacisk
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2. Bez nacisku na kregostup i bez dotykania przodu

SZy1.

.13:00—16:00 — Ramiona i dlonie (po 1,5 minuty na

strone): glaskanie od nadgarstka w strone barku, kotka

kciukami we wnetrzu dloni, rozcieranie palcow.

.16:00—18:00 — Ucisk cala dlonig po obu stronach

kregostupa w 5 krokach od dotu do gory, z wydechem
osoby masowanej, a nastepnie delikatna wibracja:
plaska dlon na Srodku plecow drzy lekko przez 20-30
sekund.

.18:00—20:00 — Zakonczenie: coraz wolniejsze

glaskania z naciskiem 1, potem dlonie nieruchomo na
topatkach przez 30 sekund. Przykryj plecy recznikiem
lub kocem i pozwdl osobie masowanej poleze¢ jeszcze

chwile.

NA CO UWAZAC

Sygnaly ,stop” (bol, dretwienie, mrowienie, zawroty

glowy, zaczerwienienie, nudnosci) — przerwij od razu.
Nie wychodz ponad nacisk 3; masaz nie ma bolec.

Po masazu podaj szklanke wody i pomé6z wstaé powoli
— najpierw na bok, potem do siadu.

26



Wariant krétszy (13 min): pomin kroki 5—7. Najczestszy blad:
pospiech na koncu. Ostatnie 2 minuty sa tak samo wazne jak

pierwsze — to one zostaja w pamieci.

Wskazowka: Po tygodniu zapisz, ktére chwyty sprawily najwiecej
przyjemnosci i jaki nacisk byt najlepszy. To gotowa ,,mapa” na
kolejne rytualy.
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Sciaga: 10 ztotych zasad domowego
masazu

Wydrukuj te strone i powie$ ja tam, gdzie masujesz.

1.

Najpierw lista kontrolna. Przejrzyj ja przed kazdym

masazem; przy watpliwos$ciach zapytaj lekarza.

. Masaz nie ma bole¢. Zostan w zakresie nacisku 1—3,

chwilami 4. Bol, dretwienie, mrowienie, zawroty glowy,

zaczerwienienie lub nudno$ci oznaczaja ,,stop”.

. Pytaj i sluchaj. Ustalcie sygnal przerwania. Osoba

masowana decyduje o wszystkim.

. Omijaj miejsca zakazane: przod szyi, sam kregostup, dot

podkolanowy, pachwiny, zylaki, siniaki, rany i zmiany

skorne.

. Cieplo i spokadj. Pokdj ok. 22—24 °C, cieple dlonie, krotkie

paznokcie, bez pier§cionkow, wyciszony telefon.

. Olejek po proébie. Kropla na zgieciu tokcia i 24 godziny

czekania. Olejki eteryczne tylko rozcienczone (1—2 krople na
lyzke oleju bazowego).

. Powoli. Ok. 1 ruch na 2—3 sekundy, od dotu do gory, w

kierunku serca.

. Staly kontakt. Zaczynaj i koncz ruch lagodnie, nie odrywaj

dloni nagle od skory.
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9. Oddychaj razem. Ucisk wykonuj na wydechu, a ciezar
ciala zamiast sily palcow oszczedzi dlonie.

0. Krétko, ale regularnie. Dziesie¢ spokojnych minut kilka
razy w tygodniu daje wiecej przyjemnosci niz jeden dugi,

meczacy masaz.

Ta kolekcja dotyczy masazu relaksacyjnego, domowego. Nie
zastepuje porady lekarza ani fizjoterapeuty.
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