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Jak korzystac z kart rytuatow

Kazda karta to jeden rytual z ksigzek w wersji skroconej: czas,
kroki z minutami i trzy przypomnienia. Pelne opisy i zasady
bezpieczenstwa znajdziesz w tomach ,,Automasaz” (6 rytuatow)
i ,Masaz we dwoje” (9 rytualéw).

Jak wydrukowa¢

o Format Aj5: drukuj kazda karte na osobnej kartce A5

(jedna karta = jedna strona).

o Dwie na arkuszu A4: w ustawieniach drukarki wybierz ,,2

strony na arkusz”, a potem przetnij kartki na pol.

Jak uzywac

1. Wybierz karte wedlug czasu, ktory masz, i partii ciala, ktora
potrzebuje uwagi.

2. Poloz karte obok, na wysokosci oczu, i ustaw minutnik z
lagodnym dzwiekiem.

3. Idz po kolei w dot tabeli; kolumna ,,Czas” podaje minuty
danego kroku.

4. Kolumna ,Nacisk” to skala 1—5: 1 = mus$niecie, 3 =

przyjemny, wyrazny, 5 = za mocno. Masaz nie ma bole¢.



Uwaga: karty sg skrotem. Przed pierwszym uzyciem przeczytaj
rozdzial o bezpieczenstwie w ksigzce. Omijaj przod szyi, kregoshup,
dot podkolanowy, zylaki i bolesne miejsca. Przy bolu, dretwieniu

lub zawrotach glowy przerwij. Dla dwojga: ustalcie sygnal ,,stop”.



Poranne przebudzenie

Automasaz - Czas: 5 min - Pozycja: siedzaca na brzegu t6zka - Nacisk: 1-2/5 -
Przygotuj: minutnik na 5 minut

N )

0:00- 3 gtebokie oddechy (wdech 4 s, wydech 6 s), przeciagnij sie = —
0:30 w gore.

0:30- Rozetrzyj dtonie do ciepta, kciukiem kotka na wnetrzu dtoni = 1-2/5
1:30 (30 s na dton).

1:30- Opuszkami kdtka na skorze gtowy, od czota do karku (1 1-2/5
2:30 kotko na 2 s).

2:30- Obiema dtonmi gtaskaj i delikatnie ugniataj tyt karku, od 1-2/5
3:30 czaszki do barkow.

3:30- Delikatnie oklep barki i ramiona dtonig w ,miseczke” (30 s 1-2/5
4:30 na strone), potem kétka barkami do tytu.

4:30- Wyprostuj sie, wciagnij powietrze, przeciagnij rece w géore.  —
5:00 Wstawaj powoli.

Pamietaj:

» Nie wstawaj gwaltownie, zwlaszcza przy niskim ci$nieniu.

o Poranek to lagodna rozgrzewka: nie naciskaj mocno.

e Nie pomijaj oddechow, od nich zalezy caly rytual.



Przerwa przy biurku

Automasaz - Czas: 5 min - Pozycja: siedzaca przy biurku - Nacisk: 2/5 - Przygotuj:
krzesto odsuniete od biurka, minutnik na 5 minut

o e

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

0:30- Obiema dtonmi gtaskaj i ugniataj kark, od czaszki w strone = 2/5
1:30 barkéw.

1:30- Prawa dtonia ugniataj lewy bark przez ramie (30 s), potem 2/5
2:30 zmien strone.

2:30- Kciukiem kotka na wnetrzu dtoni (30 s na dton). 2/5
3:30

3:30- Gtaskaj przedramie od nadgarstka do tokcia (30 s na reke),  2/5
4:30 potem koétka nadgarstkami.

4:30- Rozciagnij rece nad gtowa, spdjrz w dal przez okno, 2 =

5:00 gtebokie oddechy.

Pamietaj:

 Nie pochylaj glowy gwaltownie w przdd i w tyt.

e Przy mrowieniu palcow zrezygnuj z nacisku na
nadgarstkach.

» Powtarzaj raz na 2—3 godziny pracy: krotkie przerwy
dzialaja lepiej niz jedna dluga.



Ulga dla zmeczonych dtoni

Automasaz - Czas: 7 min - Pozycja: siedzgca przy stole - Nacisk: 2-3/5 - Przygotu;j:
krem do rak, recznik, minutnik na 7 minut; zdejmij pierscionki i zegarek

oo T

0:00- Nat6z krem, rozgrzej dtonie, 3 spokojne oddechy. 1-2/5
0:30

0:30- Kciukiem duze kotka na wnetrzu dioni, uciskaj ktgb kciuka 2-3/5
2:00 (45 s na dton).

2:00- Delikatnie wyciagaj i obracaj kazdy palec, od kciuka do 2/5
3:00 matego (30 s na dton).

3:00- Mate koétka kciukiem na nadgarstku i wokot kostki 2/5
4:00 nadgarstka (30 s na reke).

4:00- Gtaskaj i ugniataj przedramie od nadgarstka do tokcia, po 2-3/5
6:00 wierzchu i po spodzie (1 min na reke).

6:00- Rozciagnij nadgarstki (15 s w kazda strone, na kazdej rece), = 1-2/5
7:00 potrzasnij dtonmi.

Pamietaj:

 Nie uciskaj mocno wewnetrznej strony nadgarstka.

o Przy bolu stawéw lub obrzeku tylko delikatne glaskanie.

e Gdy kciuk sie meczy, zmien go na kostki palcow.



Po dniu na nogach

Automasaz - Czas: 10 min - Pozycja: siedzaca, nogi oparte na stotku - Nacisk: 2-3/5
- Przygotuj: olejek lub krem, pitka tenisowa, minutnik na 10 minut

T )

0:00- Oddychaj spokojnie, ruszaj stopami: zgiecie i wyprost, -
1:00 kotka.

1:00- Prawa tydka: gtaskaj od kostki do kolana (1 min), potem 2-3/5
3:00 delikatnie ugniataj (1 min).

3:00- Lewa tydka: tak samo, 1 min gtaskania i 1 min ugniatania.  2-3/5
5:00

5:00- Uda: po 1 min na noge, gtaskanie i ugniatanie od kolana 2-3/5
7:00 do biodra.

7:00- Pitka pod stopa: toczenie od piety do palcow (45 s na 2-3/5
8:30 stope).

8:30- Gtaskanie stop kciukami i dtonmi (30 s na stope). 2/5
9:30

9:30- Obejmij obie stopy dtonmi, oddychaj, odtdz nogi do 1/5

10:00 odpoczynku.

Pamietaj:

« Kierunek zawsze do serca. Omijaj do6t podkolanowy, zylaki i
pachwiny.

o BOl, obrzek jednej ltydki lub zaczerwienienie: przerwij i
skontaktuj sie z lekarzem.

« Po uzyciu oleju wytrzyj stopy, zanim wstaniesz.

10



Wieczorne wyciszenie przed snem

Automasaz - Czas: 15 min - Pozycja: siedzaca, potem lezaca - Nacisk: 1-2/5 -
Przygotuj: przyciemnione swiatto, pokdj 22-24 °C, wyciszony telefon, tagodny
budzik na 15 minut

o o e

0:00-1:00 6 wolnych oddechéw: wdech 4 s, wydech 6 s. -

1:00-3:00  Kark: gtaskanie i ugniatanie tylnej czesci karku, od 1-2/5
czaszki do barkéw.

3:00-5:00  Skora gtowy: powolne kdtka opuszkami, od czota do 1-2/5
karku i za uszami.

5:00-6:00 Skronie i czoto: bardzo wolne koétka. 1/5

6:00-7:00  Szczeka: kotka przed uszami, delikatne otwieranie ust. 1-2/5

7:00-9:00 = Barki: ugniatanie dtoniag przez ramie (1 min na strone). 1-2/5

9:00- Dtonie: kciukiem kotka i gtaskanie (1 min na dion). 1-2/5
11:00
11:00- Stopy: gtaskanie i kotka kciukiem na podeszwie (1 min 1-2/5
13:00 na stope).
13:00- Potdz sie, watek lub poduszka pod kolana, dtonie na -
14:00 brzuchu, gteboki oddech.
14:00- Lez spokojnie, uwaga na oddechu. Gdy zadzwoni budzik, -
15:00 wygas Swiatto.

Pamietaj:

« Nie masuj przodu szyi; przy zawrotach glowy przerwij.

 Ciepla butelka zawsze owinieta i nigdy do zasypiania z nia.

11



o Bez ekranu w reku i bez olejkow eterycznych na twarz.

12



Weekendowy rytuat od stop do
gtow

Automasaz - Czas: 20 min - Pozycja: siedzaca i lezaca - Nacisk: 2-3/5 - Przygotuj:
mata lub koc, pitka tenisowa, recznik, olejek, szklanka wody, pokéj 22-24 °C,
minutnik na 20 minut

N

0:00-1:00  Lezac lub siedzac, 6 wolnych oddechdw. -
1:00-4:00  Stopy: kciukami po podeszwie i pitka (1,5 min na stope).  2-3/5

4:00-7:00  tydkii uda: gtaskanie i ugniatanie w kierunku serca (1,5 = 2-3/5
min na noge).

7:00- Plecy: pitka przy scianie obok kregostupa (1,5 min na 2-3/5
10:00 strone).
10:00- Dfonie i przedramiona (1 min na reke). 2-3/5
12:00
12:00- Barki: ugniatanie dtonia i recznik (1 min na strone). 2-3/5
14:00
14:00- Kark: gtaskanie, kétka, podstawa czaszki. 2/5
17:00
17:00- Skéra gtowy, skronie i czoto (po 1 min). 1-2/5
19:00
19:00- Lez spokojnie, dtonie na brzuchu, oddychaj. Napij sie -
20:00 wody.

Pamietaj:

o Pilka tylko obok kregostupa, nigdy na nim ani pod zebrami.

13



« Omijaj zylaki, siniaki, rany, dot podkolanowy i przéd szyi.
» Rozgrzewaj cialo powoli, nie zaczynaj od mocnego nacisku.
Wstawaj powoli.

14



Koniec dnia: kark i barki

Dla dwojga - Czas: 10 min - Pozycja: siedzaca (osoba masowana na krzesle, ty z
tytu) - Nacisk: 2-3/5 - Przygotuj: recznik na ramiona, ciepte suche dfonie, ustalony
sygnat ,stop”

o Lcom o

0:00- Dtonie ptasko na barkach, bez ruchu, 3 oddechy. 1/5
1:00 Popros o opuszczenie barkdw.

1:00- Gtaskanie cata dtonia od podstawy karku przez barki 2/5

3:00 do stawow barkowych i z powrotem (1 ruch na 2-3 s).

3:00- Ugniatanie barkow: obejmij miesien u nasady szyi, 3/5
5:00 Sciskaj i puszczaj ku zewnetrzu barku.

5:00- Kark: jedna dton z tytu karku, druga na czole jako 2/5

7:00 podparcie; gtaskaj w gore po miesniach obok
kregostupa. Zmien rece w potowie.

7:00- Okolice topatek: mate kétka opuszkami nad topatkamii =~ 2-3/5

8:30 wzdtuz ich krawedzi. Zapytaj o numer w skali.
8:30- Domkniecie: 3 bardzo wolne gtaskania od karku po malejacy
10:00 barki, dtonie na barkach na 3 oddechy. Powiedz: do 1/5
.Gotowe”.
Pamietaj:

e Przodu szyi nie dotykaj; kark tylko z tylu i z bokow.
» Napiete barki mimo masazu to znak, ze nacisk jest za
mocny: zejdz o stopien.

» Zawroty glowy, mrowienie w rekach lub bol: stop.

15



Dtonie na kanapie

Dla dwojga - Czas: 10 min - Pozycja: pdtlezaca na kanapie - Nacisk: 2-3/5 -
Przygotuj: ztozony recznik na twoich kolanach, olejek lub krem do rak

o e

0:00- Prawa dfon w twoich dtoniach, 3 oddechy; gtaskaj od 1-2/5
1:00 tokcia do czubkéw palcéw.
1:00- Whnetrze dtoni: kciukami naprzemienne poétokregi od 2-3/5
2:30 nadgarstka do palcéw.
2:30- Palce: kazdy osobno od nasady do czubka (ok. 20 s na 2/5
4:30 palec), na koncu delikatnie pociagnij bez szarpania.
4:30- Przejscie do lewej reki: obie dtonie gtaszcza prawa od 1-2/5
5:00 palcow do tokcia; jedna dton caty czas dotyka.
5:00- Lewa dton: gtaskanie od tokcia po palce, wnetrze dtoni 2-3/5
6:30 kciukami. Zapytaj o nacisk w skali 1-5.
6:30- Lewa dton, palce po kolei; grzbiet dtoni kciukami w strone  2/5
8:30 nadgarstka, miedzy sciegnami.
8:30- Domkniecie: obejmij obie dtonie na 3 oddechy, 3 wolne 1/5
10:00 gtaskania od przedramion po palce, powoli pusc.

Pamietaj:

» Nie wykrecaj palcéw ani nadgarstka, nie ,strzelaj” stawami.

e Zaczerwienienie, obrzek lub bol stawu: nie masuj tego
miejsca.

« Srodek dloni jest wrazliwy: bez mocnego ucisku.

16



Stopy przed snem

Dla dwojga - Czas: 10 min - Pozycja: lezaca na plecach lub pétlezaca - Nacisk: 2-3/5
- Przygotuj: watek z recznika pod kolana, koc, lekko ogrzany olejek, przygaszone
Swiatto

o o e

0:00- Prawa stopa: obejmij obiema dtonmi na 3 oddechy, 1-2/5
1:00 natéz olejek, gtaszcz od palcow ku kostce.
1:00- Podeszwa: kciukami naprzemiennie od palcéw do 3/5

2:30 piety. Zapytaj o nacisk w skali 1-5.

2:30- Palce po kolei od nasady do czubka, kciukiem 2/5
4:00 gtaskanie miedzy palcami, mate kdtka po zewnetrznej
stronie stopy.

4:00- Kostka: obejmij obiema dtonmi, gtaszcz w gore tydki 2/5
5:00 do potowy, wré¢ Izej. Przykryj stope kocem.

5:00- Lewa stopa: obejmij na 3 oddechy, rozprowadz olejek 1-2/5

6:00 od palcéw do kostki.

6:00- Lewa podeszwa: kciukami od palcéw do piety. 3/5

7:30

7:30- Lewe palce po kolei, kotka po zewnetrznej stronie 2/5

9:00 stopy, obejmowanie kostki.

9:00- Przykryj obie stopy, dtonie na kocu na 3-5 oddechéw.  malejacy

10:00 Powiedz: ,Gotowe, $pij dobrze”. do 1/5
Pamietaj:

» Cukrzyca z neuropatig, zakrzepica, rany i grzybica stop: nie
masuj albo tylko po rozmowie z lekarzem.

17



» Bolace lub spuchniete tydki to powod do lekarza, nie do
masazu.
» Laskotki? Uzyj calej dloni zamiast opuszkow i zwieksz

nacisk.

18



Plecy i kark

Dla dwojga - Czas: 20 min - Pozycja: lezgca na brzuchu - Nacisk: 2-3/5 - Przygotuj:
recznik pod kostki, koc, ciepty olejek (1-2 tyzki), ustalony sygnat ,stop”

N [

0:00- Dionie ptasko na plecach na 3 oddechy, rozprowadz 1-2/5
2:00 olejek szerokim gtaskaniem od bioder do barkéw.

2:00- Dtugie gtaskanie po obu stronach kregostupa (nie na 2/5
6:00 nim): od talii ku barkom, rozsun dtonie nad topatkami,

zsun po bokach. Ok. 1 ruch na 3 s.

6:00- Ugniatanie miesni obok kregostupa nasadami dfoni 3/5
10:00 lub kciukami, od talii do topatki, po jednej stronie,
potem po drugiej.

10:00- topatki i boki: mate kotka opuszkami wokét topatki i 2-3/5
13:00 wzdtuz jej krawedzi, gtaskanie po bokach plecow ku
gorze. Obie strony.

13:00- Przejscie plecy — kark: dtugie gtaskanie z dotu plecéw  2/5
14:00 do karku, obrys topatek, kciuki przy linii wiosow.

14:00- Kark i barki: kciukami i palcami po bokach karku w 2-3/5
18:00 gore, potem ugniatanie barkow cata dtonia ku
stawom. Zapytaj o nacisk w skali 1-5.

18:00- Domkniecie: 3 bardzo wolne gtaskania gory plecow, malejacy
20:00 koc, dtonie na 3-5 oddechow. Szklanka wody. do 1/5
Pamietaj:

« Nigdy nie uciskaj samego kregostupa: pracuj obok, na

mie$niach.

19



« Zylaki, siniaki, zmiany skérne: omin to miejsce. Przodu szyi
nie dotykaj.

« Bol, mrowienie, zawroty glowy: natychmiast przerwij.
Najczestszy blad to zbyt szybkie tempo.

20



Nogi i stopy po dtugim dniu

Dla dwojga - Czas: 20 min - Pozycja: lezgca na plecach - Nacisk: 2-3/5 - Przygotuj:
recznik pod kolana, poduszka pod gtowe, koc, ciepty olejek

N

0:00- Prawa noga, powitanie: obejmij stope na 3 oddechy, 1-2/5
2:00 rozprowadz olejek od kostki ku kolanu, potem po

udzie.
2:00- tydka i udo: dtugie gtaskanie ku sercu na przemianz ~ 2-3/5
6:00 ugniataniem catg dtonia (1 ruch na 2-3 s). Dot

podkolanowy omijaj.
6:00- Stopa: kciukami po podeszwie od palcéw do piety, 2-3/5
8:00 palce po kolei, kétka wokot kostki. Przykryj noge

kocem.
8:00- Lewa noga, powitanie: odston ja, rozprowadz olejek 1-2/5

10:00 od kostki ku udowi.

10:00- Lewa tydka i udo: jak w kroku 2:00-6:00. Zapytaj o 2-3/5

14:00 nacisk w skali 1-5.

14:00- Lewa stopa: jak w kroku 6:00-8:00. 2-3/5

16:00

16:00- Obie stopy razem: po jednej dtoni na podeszwie, 2/5

18:00 gtaszcz od palcow do piet, potem obejmij kostki.

18:00- Dombkniecie: nogi pod koc, dtonie na stopach na 3-5 malejacy

20:00 oddechoéw. Szklanka wody, wstawanie powoli. do 1/5
Pamietaj:

21



Bol, obrzek i ucieplenie jednej tydki moga oznaczaé
zakrzepice: nie masuj, skontaktuj sie z lekarzem.

Nigdy nie uciskaj dotu podkolanowego ani pachwin. Zylaki,
rany, siniaki: omijaj.

Zawsze od stop ku sercu, z powrotem lekko.
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Na krzesle - bez rozbierania

Dla dwojga - Czas: 20 min - Pozycja: siedzaca okrakiem na krzesle, ramiona i czoto
na poduszce - Nacisk: 2-3/5 - Przygotuj: poduszka na oparciu, cienka bluzka, bez

olejku

oo oo T

0:00- Dtonie ptasko na plecach, 3 oddechy; dtugie gtaskanie

2:00 z dotu plecdw ku barkom i na boki.

2:00- Plecy: nasadami dtoni powolne kétka na miesniach

6:00 obok kregostupa, od talii do topatek. Zapytaj o nacisk
w skali 1-5.

6:00- topatki i barki: kciukami wzdtuz krawedzi topatek,

10:00 ugniatanie barkéw od karku ku stawom, wolne
gtaskanie na koniec.

10:00- Kark i podstawa czaszki: dton na czole jako podparcie,

14:00 druga z tytu karku; gtaskaj w gore po bokach.
Zmieniaj dfonie.

14:00- Ramiona i dtonie: gtaszcz od barku do tokcia,

17:00 przedramie do nadgarstka, kciukami rozetrzyj dton.
Obie rece.

17:00- Skoéra gtowy: mate koétka opuszkami od karku ku

18:30 czubkowi, skronie i czoto bardzo lekko. Twarzy nie
masuj.

18:30- Domkniecie: 3 wolne gtaskania od karku po barki,

20:00 dtonie na barkach na 3-5 oddechéw. Chwila ciszy z
zamknietymi oczami.

Pamietaj:
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« Nie naciskaj na kregostup ani na przod szyi. Rozgrzej zimne

dlonie przed dotknieciem.
o Bluzka thumi dotyk: naciskaj powoli, nie sila.

o Zawroty glowy, nudnos$ci, mrowienie w rekach: przerwij i

posiedzZcie spokojnie.
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Caly tyt ciata

Dla dwojga - Czas: 30 min - Pozycja: lezgca na brzuchu - Nacisk: 2-3/5 - Przygotuj:
recznik pod kostki, koc, ciepty olejek (ok. 2 tyzek), woda obok, wyciszony telefon

T T

0:00- Dionie ptasko na plecach, 3 oddechy; rozprowadz 1-2/5

3:00 olejek dtugimi gtaskaniami od bioder do barkow.

3:00- Plecy: gtaskanie (2 min), ugniatanie miesni obok 3/5 przy
9:00 kregostupa (3 min), znéw gtaskanie (1 min). ugniataniu
9:00- topatki i barki: kotka opuszkami wokét fopatek, 2-3/5
13:00 ugniatanie barkdéw cata dtonia ku stawom. Zapytaj

o nacisk w skali 1-5.

13:00- Kark: obrys topatek, kciuki po bokach karku, wolne ~ 2/5
16:00 gtaskanie w gore do linii wiosoéw, na koniec kark —
ramiona.

16:00- Przejscie plecy — nogi: plecy pod koc, jedna dton 1-2/5
17:00 na dole plecéw, druga po bokach bioder (przez
recznik) na tyt uda.

17:00- Tyt ud i tydki: po 3 min na noge, gtaskanie i 2-3/5
23:00 ugniatanie od kostki ku gérze.

23:00- Przejscie nogi — stopy: obejmij kostke i przesun 2/5
24:00 dtonie po stopie do palcéw.

24:00- Stopy: kciukami po podeszwie od palcow do piety, 2-3/5
27:00 palce po kolei (1,5 min na stope).

27:00- Domkniecie: cate ciato pod koc, 3 bardzo wolne malejacy do
30:00 gtaskania po kocu od stop do plecéw, dtonie na 1/5
plecach na 3-5 oddechdéw.
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Pamietaj:

« Kregoshupa, dolu podkolanowego i pachwin nie uciskaj;
posladkéw nie masuj.

« Bo0l, obrzek i ucieplenie lydki: nie masuj, idz do lekarza.
Odkrywaj tylko masowang partie.

26



Plecy, barki i glowa

Dla dwojga - Czas: 30 min - Pozycja: lezgca na brzuchu, potem na plecach - Nacisk:
2-3/5 - Przygotuj: koc, poduszka pod gtowe, olejek tylko na plecy, suche dtonie do

gtowy

o o

0:00- Dionie ptasko na plecach, 3 oddechy; rozprowadz

3:00 olejek od bioder do barkéw.

3:00- Plecy: gtaskanie (2 min), ugniatanie miesni obok

10:00 kregostupa nasadami dtoni (4 min), gtaskanie (1
min).

10:00- topatki i barki: kotka wokot topatek (2 min),

15:00 ugniatanie barkéw (2 min), gtaskanie od karku do
ramion (1 min). Zapytaj o nacisk w skali 1-5.

15:00- Kark: kciuki i palce po bokach karku w gore, na

20:00 zmiane z lekkim ugniataniem; dton na czole.
Ostatnia minuta: kark — ramiona.

20:00- Gtowa: osoba obraca sie na plecy, koc na ciato;

25:00 kotka opuszkami na skdrze gtowy, skronie bardzo
lekko, gtaskanie czota od srodka na boki.

25:00- Ramiona: gtaskaj od barkéw do dtoni, po 1 min na

27:00 ramie.

27:00- Domkniecie: koc, dtonie na ramionach lub barkach

30:00 na 3-5 oddechéw, minuta ciszy. Powiedz: ,Gotowe,
lez, jak dtugo chcesz".

Pamietaj:
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 Nie ciggnij wloséw. Na plecy obraca sie sama osoba

masowana, powoli.

« Na skroniach wystarczy musniecie. Bez olejkow eterycznych,

twarzy poza czolem i skroniami nie masuj.

o Zawroty glowy, nudno$ci lub mrowienie: przerwij. Rany i

Swieze urazy glowy: omin.
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Weekendowy rytuat: dtonie, nogi,
stopy i gtowa

Dla dwojga - Czas: 30 min - Pozycja: potlezaca lub lezaca na plecach - Nacisk: 2-3/5
- Przygotuj: watek z recznika pod kolana, poduszka, koc, ciepty olejek do rak i nég

N

0:00- Dfonie na dtoniach, 3 oddechy; gtaskanie rak od

2:00 ramion do palcéw.

2:00- Dfonie: wnetrze kciukami, palce po kolei, grzbiet

7:00 gtaskaniem (2,5 min na dton).

7:00- Przejscie do nég: jedna dton caty czas na ciele,

8:00 przesun sie do stép, gtaskanie wzdtuz ciata bez
uciskania.

8:00- Nogi (4 min na noge): gtaskanie ku sercu od kostki

16:00 do uda, ugniatanie tydki i uda cata dtonia.

16:00- Przejscie nogi — stopy: obejmij kostki, przesun dtonie

17:00 po stopach do palcow.

17:00- Stopy: kciukami po podeszwie, palce po kolei, kotka

23:00 wokot kostki (3 min na stope). Zapytaj o nacisk w
skali 1-5.

23:00- Gtowa: mate kotka opuszkami na skorze gtowy,

28:00 skronie i czoto bardzo lekko, gtaskanie czota od
srodka na boki.

28:00- Dombkniecie: koc, dtonie na ramionach lub stopach na

30:00 3-5 oddechéw. Szklanka wody, spokojne wstawanie.

Pamietaj:
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« Stawy dloni i nadgarstkoéw nie lubig szarpania ani
wykrecania.

« Dol podkolanowy, pachwiny, zylaki i siniaki omijaj. Bol i
obrzek jednej lydki: nie masuj, idz do lekarza.

o Cukrzyca z neuropatia: tylko za zgoda lekarza i bardzo
delikatnie. Ostatnie minuty prowadz najwolnie;j.
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