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Od autorki

Ta ksigzka powstala z bardzo prostej obserwacji: wiekszo$¢ z nas
lubi, gdy kto$ rozmasuje nam zmeczone barki, ale niewiele os6b
wie, jak sie do tego zabra¢. Boimy sie, zZe zrobimy co$ Zle, ze
naci$niemy za mocno albo ze ,to nie dla nas, bo nie mamy
wprawy”. Tymczasem domowy masaz relaksacyjny nie wymaga
dyplomu ani specjalnego stolu. Wymaga uwazno$ci, cieplych

dloni i kilku dobrze opanowanych ruchow.

Pisze dla osob, ktore zaczynaja od zera. Ten poradnik narodzit sie
z wielu domowych sesji — wieczoréw na kanapie, rozmoéw o tym,
co jest przyjemne, a co juz nie, i z setek drobnych poprawek: tu
poduszka wyzej, tam wolniejszy rytm, tu mniej oleju. Wszystko,
co tutaj znajdziesz, mozesz wyprobowa¢ w zwyklym mieszkaniu,

z recznikiem, kocem i olejem kupionym w najblizszym sklepie.

Jak korzystac z tej ksiazki

e Zacznij od bezpieczenstwa. Rozdzial 2 to najwazniejsze
strony w calym poradniku. Przeczytaj go, zanim polozysz
dlonie na czyichs plecach.

« Przygotuj miejsce i cialo. Rozdzialy 3 i 4 pokazuja, jak
urzadzi¢ kat do masazu i jak ulozy¢ osobe masowang oraz
siebie, zeby nikogo nic nie bolalo.



« Naucz sie nacisku i podstawowych chwytéw. Rozdziaty
516 to fundament. Gdy je opanujesz, kazda kolejna technika
okaze sie wariacja tego, co juz umiesz.

» Przejdz do konkretnych partii ciala. Plecy, kark i barki,
rece i dlonie, nogi i stopy — kazda technika ma opis krok po
kroku, czas, poziom nacisku i liste rzeczy, na ktore trzeba
uwazac.

» Polacz wszystko w calosé. W rozdziale 11 czeka
przykladowa sesja calego ciala z rozpisanym czasem, a w
rozdziale 12 — najczestsze bledy i odpowiedzi na pytania, ktore

slysze najczescie;j.

To jest masaz relaksacyjny, domowy. Nie zastepuje fizjoterapii
ani wizyty u lekarza i nie ma niczego leczy¢. Ma pomoc sie
rozluzni¢, poczu¢ przyjemne cieplo i spedzi¢ razem spokojny
czas. Jesli co$ boli — przerywamy. Ta zasada bedzie wraca¢ na

wielu stronach, bo jest najwazniejsza ze wszystkich.
Zycze ci spokojnych dloni i wielu dobrych wieczoréw.

Aleksandra Lis



Bezpieczenstwo przede wszystkim

Domowy masaz relaksacyjny jest dla wiekszo$ci zdrowych
dorostych przyjemny i bezpieczny — pod warunkiem, ze znasz
kilka granic. Ten rozdzial nie ma cie wystraszy¢. Ma dac¢ ci
spokoj: gdy wiesz, czego nie robi¢, mozesz z duzo wieksza
swoboda robic calg reszte.

)
Uwaga: Ten poradnik dotyczy masazu relaksacyjnego dla zdrowych
dorostych. Nie zastepuje porady lekarza ani fizjoterapeuty. Jesli

osoba masowana choruje przewlekle, przyjmuje leki na stale albo ma

jakiekolwiek watpliwosci — przed masazem powinna zapytac¢ lekarza.

Kiedy nie masujemy wcale (przeciwwskazania)

Jesli ktorykolwiek z ponizszych punktoéw dotyczy osoby
masowanej, odt6z masaz i — w razie potrzeby — skontaktujcie sie

z lekarzem:

» Goraczka, infekcja, przeziebienie, grypa — organizm
walczy z chorobg, masaz nie jest teraz dobrym pomystem.

« Podejrzenie zakrzepicy — bdl, obrzek, ucieplenie lub
zaczerwienienie lydki (zwykle po jednej stronie). Nie masuj,
tylko jak najszybciej skontaktujcie sie z lekarzem.

o Choroba nowotworowa (w trakcie leczenia lub po nim) —

wylacznie po zgodzie lekarza prowadzacego.



« Powazne choroby serca i ukladu krazenia,
niewyrownane nadci$nienie, niedawny zawal lub udar — tylko
po konsultacji z lekarzem.

o Zaawansowana osteoporoza — ko$ci sa kruche; nawet
umiarkowany nacisk moze by¢ ryzykowny.

» Leki przeciwzakrzepowe (rozrzedzajace krew) — tatwo o
siniaki i wylewy podskorne; tylko po rozmowie z lekarzem i
wylacznie bardzo delikatnie.

o Cukrzyca z neuropatia — zaburzone czucie, zwlaszcza w
stopach. Osoba masowana moze nie poczué, ze nacisk jest za
mocny. Stopy i podudzia — tylko po zgodzie lekarza.

« Cigza — wylacznie po zgodzie lekarza prowadzacego. Ta
ksiagzka nie opisuje technik dla kobiet w ciazy.

» Okres po operacji — dopoki lekarz nie pozwoli, nie
masujemy, a okolicy blizny i rany nie dotykamy wcale.

o Alkohol lub srodki odurzajace — zaburzaja odczuwanie
bolu i krazenie. Masaz przesun na inny dzien.

« Swiezy uraz (skrecenie, stluczenie, naciagniecie) — w

pierwszych dniach po urazie nie masujemy tego miejsca.

Miejsca, ktorych nie masujemy

Nawet u zupelnie zdrowej osoby niektére okolice ciala omijamy

ZawWsZzZe:



Przod szyi — biegna tam tetnice szyjne i nerwy. Szyje
masujemy wylacznie z tytu i z boku, nigdy z przodu.
Kregoshup bezposrednio — nie naciskamy na wyrostki
kolczyste (wyczuwalne ,guzki” wzdluz srodka plecow).
Pracujemy na mie$niach po obu stronach kregostupa, ok. 2—3
cm od jego Srodka.

D6l podkolanowy (tyt kolana) — przebiegaja tam naczynia i
nerwy; przechodzimy przez niego tylko bardzo lekkim
glaskaniem lub omijamy go.

Pachwiny i pachy — wezly chlonne i duze naczynia.
Brzuch - nigdy z sila. Jesli w ogole, to tylko bardzo delikatne
glaskanie zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

Zylaki i widoczne, poszerzone naczynia — nie masujemy ich
ani nie uciskamy.

Siniaki, rany, otarcia, oparzenia (takze sloneczne).
Zmiany skérne — wysypka, egzema, huszczyca w
zaostrzeniu, opryszczka, grzybica, brodawki, znamiona o
niepokojacym wygladzie.

Obrzek niewiadomego pochodzenia — opuchlizna, ktorej

przyczyny nie znacie, to sprawa dla lekarza.



Tabela: mozna / ostroznie / nie masuj

S N S )

Zmeczone, napiete barki u v nacisk 2—
zdrowej osoby 3/5
Plecy po dniu przy biurku v obok
kregostupa
Osoba starsza, bez chordb Vv nacisk 1-2/5,
przewlektych krocej
Sktonnos¢ do siniakow v tylko gtaskanie,
nacisk 1-2/5
Bardzo faskotliwa osoba v pewny, wolny
ruch catg dtonia
Bél gtowy po dniu w napieciu v delikatnie kark i
barki; jesli bol jest
silny, nagty lub
nietypowy — lekarz
Zakwasy po treningu (1-2 v lekkie gtaskanie,
dni) bez ugniatania
Przéd szyi X nigdy
Kregostup (srodek plecdw) X tylko
miesnie
obok
Zylaki, siniaki, rany, wysypka X
omijamy
Bl i obrzek tydki X lekarz
Goraczka, infekcja X przetéz
masaz
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N T N T

Po alkoholu X przetéz
masaz
Swiezy uraz, okolica po X do
operagji zgody
lekarza
Ciaza, nowotwor, choroby X bez
serca, leki zgody
przeciwzakrzepowe, cukrzyca lekarza

z neuropatia

Sygnaty ,stop”

Przerwij masaz od razu, jesli osoba masowana mowi o

ktorymkolwiek z tych odczué albo je zauwazysz:
« bl - ostry, ktujacy, promieniujacy albo po prostu ,to juz
boli”,
» dretwienie lub uczucie ,zdretwialej” reki czy nogi,
 mrowienie, ,prad”, klucie wzdluz konczyny,
o zawroty glowy, uczucie stabo$ci, mroczki przed oczami,
o nudnosci,

 silne zaczerwienienie skory, pieczenie, swedzenie,

wysypka (mozliwa reakcja na olej),

» nagle napiecie calego ciala, wstrzymywanie oddechu,
cofanie sie spod dloni.

11



Po przerwaniu: zdejmij dlonie, przykryj osobe kocem, pozwdl jej

spokojnie poleze¢, podaj wode. Przy objawach skornych zmyj olej

letniag wodg z lagodnym mydlem. Jesli objawy nie mijaja w ciagu

kilku minut albo sa niepokojace — zadzwoncie do lekarza.

Kiedy i$¢ do lekarza zamiast masowac¢

bol trwa dluzej niz kilka dni albo sie nasila,

bol pojawit sie po upadku, wypadku lub urazie,

bol promieniuje do reki lub nogi, towarzyszy mu dretwienie
albo oslabienie sily,

bol plecow pojawia sie razem z goraczka, problemami z
oddawaniem moczu lub niewyja$niong utratg masy ciala,

jedna tydka jest bolesna, obrzeknieta, cieplejsza lub
zaczerwieniona,

pojawit sie nagly, bardzo silny b6l glowy albo bél w klatce
piersiowej — wtedy dzwonimy po pomoc (numer alarmowy
112), a nie masujemy.

Rozmowa i zgoda

Najwazniejsza zasada domowego masazu jest to, ze osoba

masowana decyduje. Ty proponujesz, ona mowi, co jej

odpowiada.

Przed masazem zapytaj o samopoczucie, bolesne miejsca,

choroby, leki i to, czego dana osoba nie lubi (np. dotyku stop
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albo glowy).

o Umowcie sie na prosty sygnal przerwania — stlowo ,,stop” albo
uniesienie dloni. Dziala zawsze, bez ttumaczenia sie.

 Pytaj o nacisk na poczatku i co kilka minut (szczegoly w
rozdziale 5).

» Zakrywaj recznikiem to, czego akurat nie masujesz — cieplo i
poczucie komfortu sg cze$cia masazu.

Wskazowka: Zasada ,masaz nie ma bole¢” obowigzuje zawsze.
Przyjemne uczucie ciepla i rozluznienia — tak. Zaciskanie zebow —
nie.

Olejki i alergie w skrocie

Kazdy nowy olej sprawdz préba uczuleniowa (kropla na zgieciu
lokcia, odczekaj 24 godziny). Olejki eteryczne stosuj wylacznie
rozcienczone (maksymalnie 1—2 krople na lyzke oleju bazowego),
nigdy na twarz ani w poblizu oczu, nigdy u dzieci i w cigzy. Wiecej

o olejach znajdziesz w rozdziale 3.

13



Przygotowanie miejsca i siebie

Dobry masaz zaczyna sie na dlugo przed pierwszym ruchem

dloni. Cieply pokoj, miekkie podloze, reczniki pod reka i olej w

zasiegu — dzieki temu nie przerywasz w polowie, zeby czego$

szuka¢, a osoba masowana moze sie naprawde rozluznic.

Przygotowanie zajmuje 10—15 minut i warto je potraktowac jako

cze$¢ rytuahu.

Pokéj

Temperatura: ok. 22—24 °C. Osoba lezaca bez ruchu,
cze$ciowo odkryta i posmarowana olejem, szybko marznie.
Zima wlacz grzejnik wezeéniej, latem zamknij okno, zZeby nie
byto przeciagu.

Swiatlo: przygaszone i cieple — lampka nocna, $wiatlo z
korytarza, kilka Swiec w bezpiecznym miejscu (z dala od
zaston i recznikow). Gorne, ostre Swiatlo Swieci prosto w oczy

osobie lezacej na plecach.

Cisza: wycisz telefony. Jesli lubicie muzyke — spokojna, bez
stow, cicho.

Miejsce na ruch: potrzebujesz swobodnego dostepu z co
najmniej jednej strony, a najlepiej z dwoch. Odsun stolik,

krzesla, kosz na pranie.

14



Podtoze i akcesoria

Lo6zko — wygodne dla osoby masowanej, ale zwykle niskie i
miekkie, wiec obcigza twoje plecy (o ergonomii w rozdziale 4).
Mata na podlodze — materac do jogi zlozony podwojnie,
koldra lub gruby koc. Stabilna i twarda, pozwala dobrze

pracowac ciezarem ciala.

2—3 duze reczniki — jeden pod osobe masowana (chroni
posciel przed olejem), jeden lub dwa do przykrywania czesci
ciala, ktorych akurat nie masujesz.

Koc — na koniec sesji i dla zmarzluchéw.

Poduszki i walki — zwykle poduszki oraz walek zrobiony z
ciasno zwinietego recznika (o Srednicy ok. 10—15 cm). Gdzie je
ukladaé¢ — w rozdziale 4.

Maly recznik lub chusteczki — do wytarcia dloni i
nadmiaru oleju.

Szklanka wody - dla osoby masowanej po sesji.
Opcjonalnie: butelka z ciepla woda owinieta recznikiem —

do ogrzania stép lub dloni oleju.

Olejki do masazu

Olej sprawia, ze dlonie sung po skoérze plynnie, bez szarpania i

tarcia. Nie potrzebujesz drogich specjalow — wiele dobrych

olejoéw kupisz w zwyklym supermarkecie, drogerii lub aptece.

15



Olej ze stodkich
migdatéw

Olej z pestek
winogron

Oliwka
(kosmetyczna,
np. dla dzieci)

Olej
stonecznikowy
(rafinowany)

Oliwa z oliwek

Olej kokosowy

Balsam lub krem
do ciata

drogeria, apteka

supermarket
(dziat z olejami),
drogeria

drogeria,
supermarket

kazdy sklep
spozywczy

kazdy sklep
spozywczy

supermarket,
drogeria

drogeria

Préba uczuleniowa

uniwersalny, do
wiekszosci
typdw skory
skora normalna

i ttusta

skora normalna
i sucha

skéra normalna

skora bardzo
sucha

skora sucha

krotkie masaze
dtoni i stép

klasyczny wybor do
masazu; nie stosuj przy
alergii na orzechy

lekki, szybko sie
wchtania — trzeba go
doktadac czesciej

tatwo dostepna i
niedroga; wybieraj bez
silnego zapachu

tani zamiennik ,na
start”; ma lekki zapach,
przechowuj w chtodzie

gesta, wyraznie pachnie;
dobra na stopy i tokcie,
mniej na cate ciato

w temperaturze ponizej
ok. 24 °C twardnieje —
rozgrzej stoiczek w
dtoniach; moze
zapychad pory

szybko sie wchtania; do
dtuzszego masazu za
mato poslizgu

1. Naloz krople oleju na skore po wewnetrznej stronie zgiecia

lokcia.

2. Nie zmywaj, odczekaj 24 godziny.
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3. Jesli pojawi sie zaczerwienienie, swedzenie, pieczenie lub
wysypka — ten olej nie jest dla tej osoby.

Prébe rob przy kazdym nowym oleju i u kazdej nowej osoby. Przy

znanej alergii na orzechy omijaj olej migdalowy i inne oleje

orzechowe.

Olejki eteryczne

Nie s3 potrzebne, ale wiele 0s6b lubi delikatny zapach. Jesli ich
uzywasz:

» wylacznie rozcienczone: maksymalnie 1—2 krople na tyzke
(ok. 15 ml) oleju bazowego,

 nigdy na twarz ani w poblizu oczu,

« nigdy u dzieci i w cigzy,

» zawsze z proba uczuleniowg gotowej mieszanki.

lle oleju?
Mniej, niz sie wydaje. Za duzo oleju to Sliska skora, po ktorej
dlonie ,uciekaja”, i zniszczona poSciel.
o Plecy: ok. 1lyzeczka na start, potem dokladaj po pot tyzeczki.
« Jedna noga: ok. pot lyzeczki do lyzeczki.
« Reka lub stopa: kilka kropli do pét tyzeczki.
« Caly masaz ciala: zwykle 2—3 lyzki (30—45 ml).

Nigdy nie lej oleju prosto na skore — jest zimny i zaskakuje. Wlej

go na swoja dlon, rozetrzyj miedzy dlonmi przez kilka sekund i

17



dopiero wtedy poltoz dlonie na ciele. Butelke trzymaj w zasiegu

reki, np. w misce przy macie, zeby sie nie przewrocita.

Ty: higiena i rozgrzanie dtoni

« Paznokcie krotkie i gladkie — bez zadzioréw. Dlugie
paznokcie drapig i uniemozliwiaja prace opuszkami.

« Bez piersScionkéw, obraczki, zegarka i bransoletek —
zaczepiaja o skore i moga zadrapac.

o Umyj dlonie ciepla woda z mydlem.

« Rozgrzej dlonie: potrzyj je energicznie o siebie przez 20—30
sekund, przytrzymaj chwile pod ciepla woda albo na butelce z
ciepla woda. Zimne dlonie na plecach to najszybszy sposob,
zeby zepsué pierwsze wrazenie.

» Rozluznij siebie: kilka krazen barkami, potrza$nij dtonmi,
wez 3 spokojne, glebokie oddechy. Napiecie przenosi sie przez
dlonie.

 Wygodny stroj — luzne ubranie z krotkim rekawem lub
podwinietymi rekawami, zZeby nie pobrudzi¢ go olejem.

Lista kontrolna przed masazem

o [ Pokdj ogrzany do ok. 22—24 °C, bez przeciagu
« [ Swiatlo przygaszone, telefony wyciszone
« [ Podloze przygotowane, recznik roztozony

o [ 1-2 reczniki do przykrycia i koc pod reka

18



O Poduszki i watek z recznika gotowe

O Olej sprawdzony proba uczuleniowa, butelka w zasiegu
[0 Chusteczki lub maly recznik do dloni

[0 Szklanka wody na koniec

0 Paznokcie krotkie, bizuteria zdjeta, dlonie umyte i cieple
0 Rozmowa: samopoczucie, przeciwwskazania (rozdzial 2),
miejsca do ominiecia, sygnat ,stop”

[ Ustalony czas sesji (np. 20, 30 lub 60 minut)
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Utozenie ciata

Nawet najlepsza technika nie zadziala, jesli osoba masowana lezy
krzywo, ma wykrecona szyje albo wygiete w tuk ledzwie. I
odwrotnie: dobrze podparte cialo rozluznia sie samo, zanim
jeszcze zaczniesz. ROwnie wazne jest twoje ulozenie — jesli po 20
minutach bolg cie plecy i nadgarstki, masaz nie sprawi

przyjemnosci zadnej ze stron.

Osoba masowana

Na brzuchu
Najlepsza pozycja do masazu plecow, tylu nog i stop.

« Glowa: na boku, na plaskiej poduszce lub zlozonym reczniku.
Co 10—15 minut zaproponuj obrocenie glowy na drugg strone,
zeby szyja nie zdretwiala. Alternatywa: czolo oparte na
zlozonych dloniach lub na zwinietym w podkowe reczniku —
wtedy szyja jest prosta.

» Rece: swobodnie wzdtuz ciala albo zgiete, z dlohmi pod
czolem. Nie wysoko nad glowa — to napina barki.

e Pod brzuchem: przy wrazliwym odcinku ledzwiowym —
plaska poduszka pod brzuch (na wysokosci pepka), zeby
ledZwie nie wyginaly sie w tuk.
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o Pod stopami: walek z recznika pod kostkami (ok. 10—15 cm).
Stopy nie sa wtedy wygiete, a kolana lekko sie zginaja — to
bardzo odciaza dolne plecy.

U kobiet z wiekszym biustem pomaga ptaska poduszka pod
klatke piersiowa.

Na plecach

Dobra do masazu przodu nég, stop, rak i dloni oraz karku (od
tylu, z dlorimi pod glowa).
» Glowa: niska poduszka lub zlozony recznik, tak zeby broda
nie opadala na klatke piersiowa ani nie zadzierala sie do gory.
« Pod kolanami: walek lub zwinieta poduszka — kolana lekko
zgiete, ledZzwie leza plasko i nie bolg.
« Rece: wzdluz ciala, dlonie luzno.
o Przykryj klatke piersiowa recznikiem — osoby lezace na
plecach szybciej marzna.

Na boku

Wygodna dla oséb, ktérym trudno leze¢ na brzuchu, oraz do

masazu boku plecow, barku i biodra.

» Glowa: poduszka na tyle wysoka, zeby szyja byla
przedluzeniem kregostupa (nie opadala ani nie zadzierala sie).

» Nogi: dolna prosta lub lekko zgieta, gérna zgieta w kolanie i

oparta na poduszce — miednica sie nie przechyla.
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Rece: dolna przed sobg, gbrna przytula poduszke lub zwiniety

koc — bark nie opada do przodu.

Za plecami mozesz podlozy¢ zwiniety koc, zeby osoba czula sie

stabilnie.

Na siedzaco na krzesle

Idealna do szybkiego masazu karku, barkéw i gbrnej czeSci

plecow — takze w ubraniu, bez oleju.

Krzeslo stabilne, bez kotek. Osoba siedzi przodem do oparcia
(,okrakiem™) albo przy stole.

Na oparciu lub na stole lezy poduszka; osoba opiera o nig
przedramiona i czoto.

Stopy plasko na podlodze, kolana mniej wiecej na wysokosci
bioder.

Plecy lekko pochylone do przodu, szyja prosta — broda nie
przycis$nieta do klatki.

Gdzie dac¢ poduszki i watki — podsumowanie

T T

ptaska poduszka, gtowa ptaska poduszka pod watek pod

brzuchu na boku lub czoto na brzuch (opcjonalnie) kostkami
dtoniach

Na niska poduszka — watek pod

plecach kolanami
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N T [N

Na boku = wyzsza poduszka poduszka do poduszka
Jprzytulenia”, koc za miedzy
plecami kolanami

Na czoto na poduszce przedramiona na stopy ptasko

krzesle poduszce na podtodze

Osoba masujaca - czyli ty

tozko
» Lobzko jest zwykle za niskie. Zamiast pochylac¢ sie z prostymi
nogami, ukleknij na }6zku obok osoby masowanej (na
poduszce pod kolana) albo ukleknij na podlodze przy krawedzi
t6zka.
o Miekki materac ,ucieka” pod naciskiem — przy 16zku najlepiej
sprawdzaja sie techniki lekkie i §rednie (nacisk 1—3/5).

o Przy masazu plecow popro$ osobe masowana, zeby przesunela

sie blizej krawedzi 16zka, po twojej stronie.

Kanapa

« Dobra do masazu stop, dloni i karku na siedzaco. Do plecow

zwykle za waska i za miekka.

o Masaz stop: osoba masowana lezy z nogami na twoich udach,
ty siedzisz na drugim koncu, z poduszka pod tokciami.
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Mata na podtodze

Najlepsza opcja do masazu calego ciala: twarde podloze,
swobodny dostep z kazdej strony.

Klecz na poduszce lub zlozonym reczniku — nigdy na golej
podlodze.

Przy masazu plecow mozesz klecze¢ z boku albo w rozkroku
nad udami osoby masowanej (nie siadajac na niej) — tylko jesli
obojgu jest to wygodne.

Ergonomia kolan i plecow

Plecy proste, pochylenie z bioder, a nie z ,garbienia sie”.
Jesli czujesz, ze zaokraglasz plecy — podejdz blize;.

Kolana: zawsze miekkie podloze. Co kilka minut zmieniaj
pozycje: klek na obu kolanach, klek jednonéz (jedna stopa na
podlodze), siad na pietach.

Barki nisko, z dala od uszu. Lokcie lekko ugiete, nie
zablokowane na sztywno.

Nadgarstki mozliwie proste. Nie wyginaj dloni mocno do
tytu przy nacisku nasada.

Kciuki oszczedzaj — pracuja duzo przy rozcieraniu.
Zmieniaj techniki, zeby kciuki odpoczywaly.

Oddychaj spokojnie. Wstrzymany oddech to znak, ze
pracujesz za duzg sila.
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Ciezar ciatla, nie sita rak

To jedna z najwazniejszych zasad, ktore oddzielaja meczacy
masaz od przyjemnego — dla obu stron.

 Nacisk bierze sie z pochylenia calego tulowia w strone

osoby masowanej, a nie z zaciskania mie$ni ramion.

o Chcesz mocniej? Przesun biodra blizej i przenie$ ciezar do
przodu. Chcesz 1zej? Cofnij sie.

» Ramiona dzialajg jak ,przewdd”, przez ktory ciezar sptywa do
dloni. Dlonie pozostaja miekkie i dopasowuja sie do ksztaltu
ciala.

« Dlugie ruchy (np. wzdluz plecow) wykonuj calym cialem —
przesuwaj sie razem z dlonmi, zamiast siega¢ samymi
rekami.

Wskazowka: Sprawdz to na sobie: poléz dlon na stole i naciénij nig
samgq sila ramienia, a potem — nie napinajac ramienia — po prostu

pochyl sie nad nig. Drugi nacisk jest rowniejszy, spokojniejszy i duzo

mniej meczacy. Tak wladnie pracujesz w masazu.
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Nacisk bez zgadywania

»~Mocniej czy 1zej?” — to pytanie, ktére pada w kazdym domowym

masazu. Problem w tym, ze ,mocno” dla jednej osoby to ,ledwo

czuje” dla innej. Dlatego w tej ksigzce uzywamy prostej skali od 1

do 5. Dzieki niej rozmawiacie tym samym jezykiem, a ty nie

musisz zgadywac.

Skala nacisku 1-5

Jak to wyglada Co czuje osoba Kiedy
masowana

1/5 -
musniecie

2/5 - lekki

3/5 -

przyjemny,
wyrazny

4/5 — mocny

dton lezy na skorze
wiasnym ciezarem,
bez dociskania

dton lekko
docisnieta, skéra
przesuwa sie razem
Z nig

pochylasz sie lekko
ciezarem ciata;
czujesz miesien pod
dtonia

wyrazne
przeniesienie
ciezaru ciata do
przodu

ciepto, delikatny poczatek i koniec

dotyk masazu, osoby
wrazliwe, okolice
kosci

przyjemny, rozgrzewanie, rece,

wyrazny, ale lekki  dtonie, stopy, osoby

dotyk starsze

.0, tak, whasnie tu”  gtéwna czesé

—wyrazny, ale masazu plecéw,
catkowicie barkéw, ud
komfortowy

intensywnie, na tylko duze miesnie
granicy ,jeszcze (posladki, uda,
przyjemnie” topatki), tylko na

prosbe, krotko
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Jak to wyglada Co czuje osoba Kiedy
masowana

5/5 - za dociskanie sitg, bdl, napinanie sie,  nigdy - to sygnat,
mocno zaci$niete dtonie wstrzymany zeby od razu
oddech odpuscic

Uwaga: Na poczatku nauki pracuj w zakresie 1—3/5. Poziom 4/5
stosuj dopiero wtedy, gdy podstawowe chwyty wychodza ci pewnie,
wylacznie na duzych mieéniach i tylko na wyrazng pro$be osoby
masowanej. Masaz nie ma bole¢.

Jak pytac o nacisk

Na poczatku: ,,Powiedz mi w skali od 1 do 5, jak to czujesz.
Chce, zeby bylo na 3 — przyjemnie i wyraznie”.

Przy zmianie partii ciala: , Teraz lopatki. Taki nacisk jest
dobry?”

Co kilka minut, krotko: ,,Dobrze?” — wystarczy. Nie zasypuj

pytaniami, bo osoba masowana nie zdota sie rozluznic.

Pytania zamkniete i proste: ,Mocniej, 1zej czy tak zostac?”

zamiast ,Jak sie czujesz?”.

Zache¢ do mowienia bez skrepowania: ,Jesli co$ bedzie za

mocno, po prostu powiedz »lzej« — nie musisz nic thumaczy¢”.

27



Sygnaly ciata - czytaj bez stow

Wiele os6b nie powie, ze jest za mocno, bo ,nie chce

przeszkadza¢”. Obserwuj:

SLEN Co zwykle oznacza

Spokojny, coraz wolniejszy
oddech, gtebokie westchnienie

Miesnie pod dtonig miekna

Wstrzymany oddech,
zacisniete dtonie lub szczeka

Miesien ,twardnieje” i odpycha
dton

Cofanie sie, unoszenie barku,
drgniecie

Gesia skorka, drzenie

Silne zaczerwienienie skéry,
swedzenie

Tempo i rytm

rozluznienie

nacisk jest dobry

za mocno albo
nieprzyjemnie

obrona przed bélem

za mocno, taskotki albo
nieprzyjemne miejsce

zimno

podraznienie, mozliwa
reakcja na olej

kontynuuj w tym
samym rytmie

kontynuuj

zmniejsz nacisk o 1
stopien, zapytaj

wroc¢ do gtaskania,
potem lzej

zmien miejsce lub
technike

przykryj recznikiem,
ogrzej dtonie

przerwij (rozdziat 2)

« Wolno znaczy dobrze. Podstawowe tempo: ok. 1 ruch na

2—3 sekundy. Po$piech dziala pobudzajaco, a nie relaksujaco.

o Réwny rytm jest wazniejszy od sily. Cialo rozluznia sie, gdy

wie, czego sie spodziewac.

« Staly kontakt. Staraj sie nie odrywac obu dloni naraz —

jedna dlon zawsze lezy na ciele. Nagle oderwanie i ponowne
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dotkniecie wybija z relaksu.

e Od lekkiego do mocniejszego i z powrotem. Kazda
partie ciala zaczynaj od glaskania (1—2/5), w §rodku pracuj na

2—3/5, koncz znowu glaskaniem.

o W kierunku serca. Na rekach i nogach gléwne, mocniejsze
ruchy prowadzisz od dotu do géry (od dloni do barku, od stopy
do biodra). Ruch powrotny jest zawsze lekki.

lle powtorzen?

« Glaskanie na rozpoczecie: 5—8 powtorzen lub 1—2 minuty.

« Rozcieranie, ugniatanie: 3—5 przej$¢ po jednym obszarze
albo 2—4 minuty na partie ciala.

» Ucisk staly: 5-10 sekund na jeden punkt, maksymalnie 3
razy w tym samym miejscu.

« Oklepywanie, wibracja: krotko — 20—40 sekund na obszar.

» Glaskanie na zakonczenie: 3—5 powolnych powtérzen.

Lepiej mniej i dokladnie niz dlugo i byle jak. Jeéli jakie$ miejsce
wymaga ,jeszcze troche”, wro¢ do niego pozniej, po krotkim
glaskaniu.
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Tabela: nacisk < technika < partia ciata

Partia ciata Rozcieranie | Ugniatanie | Oklepywanie | Ucisk
/ wibracja statly

Plecy (miesnie 2-3 (4 na

obok prosbe)

kregostupa,

topatki)

Kark (tyt i 1-2 1-2 2 nie 1-2

boki) (delikatnie)

Barki (miesien  1-3 2-3 2-3 (4 na 1-2 2-3

czworoboczny) prosbe)

Rece i dtonie 1-2 1-2 2 1 1-2

Uda i posladki  2-3 2-3 2-3 (4 na 1-2 2-3
prosbe)

tydki 1-2 1-2 2 1 1-2

Stopy 2 2-3 2 1 2-3

Warto$ci to poziomy nacisku w skali 1—5. ,Nie” oznacza, ze tej techniki na
danej partii nie stosujemy.

)
Wskazowka: Zanim zaczniesz masowac kogo$ innego, ,,skalibruj”
dlonie na wlasnym udzie: poléz dlon i sprobuj wyczu¢ réznice miedzy
1, 21 3. Potem popros$ osobe masowana, zeby przez pierwsze dwie

minuty moéwila ci liczby — szybko zlapiesz wyczucie.
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Podstawowe chwyty

Prawie kazdy masaz klasyczny sklada sie z kilku prostych
ruchow, ktore laczysz ze soba w roznej kolejnosci. Osiem
chwytow z tego rozdzialu to twoj podstawowy alfabet. W
kolejnych rozdzialach bedziemy do nich wraca¢, wiec poswie¢ im
czas: wyprobuj kazdy najpierw na wlasnym udzie lub

przedramieniu, a dopiero potem na drugiej osobie.

)
Czasy i poziomy nacisku (skala 1—5, rozdzial 5) podane w opisach to

propozycje dla jednej partii ciala, np. plecow. Zawsze dostosuj je do
osoby masowane;j.

Glaskanie cata dtonia

Partia ciata: plecy, nogi, rece - Czas: 1-2 min - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja: lezaca na
brzuchu lub na plecach

Podstawowy ruch, od ktoérego zaczynasz i na ktorym
konczysz kazdq partie ciala. Pozwala oswoi¢ skore z
dotykiem, rozprowadza olej i daje ci pierwszq informacje o
napieciu miesni.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Osoba masowana lezy wygodnie, zakryta recznikiem poza

masowang partia.
o Ogrzej dlonie i rozprowadz niewielka ilo$¢ oleju miedzy

nimi.
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« Stan lub ukleknij tak, zeby dlonie mogly swobodnie sung¢
wzdluz calej partii bez siegania.

KROK PO KROKU

1. Pol6z obie dlonie plasko na skorze, palce razem, lekko
rozluznione.

2. Poczekaj sekunde — niech osoba poczuje ciepto dloni.

3. Prowadz dlonie powoli w kierunku serca (np. od dolnej
czesci plecow ku barkom), cala powierzchnig dloni.

4. Tempo: ok. 1 ruch na 2—3 sekundy. Dlonie dopasowuja
sie do ksztaltu ciala.

5. Na barkach rozsun dlonie na boki i wr6¢ po zewnetrznej
stronie plecoéw jeszcze 1zej, prawie muskajac skore.

6. Powtorz 8—10 razy, stopniowo zwiekszajac nacisk do 2/5,
a przy koncu wracajac do 1/5.

NA CO UWAZAC

» Nie przesuwaj dloni bezposrednio po kregostupie —
prowadz je po bokach, na mie$niach.

 Nie odrywaj dloni nagle; ruch ma by¢ ciagly.

« Na konczynach prowadz ruch od dotu do géry (od stopy
ku biodru, od dloni ku barkowi).

Wariant tagodniejszy: sam ciezar dloni, bez dociskania (1/5).
Najczestszy blad: zbyt szybki ruch i ,spychanie” skory zamiast suniecia
po niej.
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Gtaskanie naprzemienne

Partia ciata: plecy, uda, ramiona - Czas: 1-2 min - Nacisk: 2/5 - Pozycja: lezaca na
brzuchu

Dlugie, ptynne ruchy jednq dloniq po drugiej tworzq fale,
ktéra daje wrazenie cigglosci. Swietny ,klej” miedzy innymi
technikami.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
« Stan z boku osoby masowanej, nogi w lekkim rozkroku,
biodra blizej ciala.

o Dlonie z odrobing oleju, plecy proste.

KROK PO KROKU

1. Pol6z prawa dlon plasko na dolnej czesci plecow, obok
kregoshupa.

2. Poprowadz ja ku gorze, a gdy dochodzi do polowy drogi,
zacznij prowadzi¢ druga dlon od dotu.

3. Gdy jedna dlon konczy ruch na barku, druga jest w
polowie plecéw — ruch nigdy sie nie zatrzymuje.

4. Pracuj jedna strona plecéw, potem przejdz na druga, tak
samo.

5. Ruch w gore (ku sercu) z lekkim naciskiem 2/5, powro6t
dloni po boku — jeszcze 1zej, 1/5.

6. Wykonaj po 6—8 powtorzen na kazdej stronie, potem

zwolnij.
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NA CO UWAZAC

o Utrzymuj rowny rytm — jedna dlon ,,wchodzi”, druga
~wychodzi”.

 Nie naciskaj na zebra; dlonie opieraja sie na miesniach,
nie na koSciach.

« Zmieniaj ulozenie ciala razem z dlonmi — nie siegaj

samymi ramionami.

Wariant tagodniejszy: dlonie tylko sungce (1/5). Najczestszy blad:
rwany rytm, w ktorym dlonie , przeskakujg” po skorze.

Rozcieranie opuszkami palcow

Partia ciata: plecy, kark, skéra gtowy, stopy - Czas: 2-3 min - Nacisk: 2-3/5 -
Pozycja: lezgca lub siedzaca

Mate, okrezne ruchy opuszkami rozgrzewajq skore i
miesnie tuz pod nig. Dobre w miejscach, gdzie dlon jest za
duza — wokét lopatek, na karku, na stopach.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Paznokcie krétkie i gladkie.

« Skora lekko natluszczona; jesli opuszki ,,zahaczaja”, dodaj
troche oleju.

« Jedna dlonig mozesz stabilizowac¢ ciato osoby, druga

pracowac.

34



KROK PO KROKU

1. Ul6z opuszki 3—4 palcow (bez kciuka) plasko na skorze,
palce lekko zgiete.

2. Rysuj male koétka o $§rednicy 2—3 cm, przesuwajac skore
razem z palcami.

3. Kazde kolko wykonuj powoli: 1 pelny obrot na 2—3
sekundy.

4. Po 3—4 obrotach przesun palce o szeroko$¢ opuszki i
powtorz.

5. Poruszaj sie wzdluz mie$ni po obu stronach kregostupa
(nie po nim!), od dotu ku gorze.

6. Po calym przejsciu wré¢ lekkim glaskaniem i powtérz 2—3
razy.

NA CO UWAZAC

» Nie wbijaj konicowek palcéw — to ma by¢ miekki dotyk
poduszeczek.

o Przy kosci (lopatka, grzebien biodrowy) zmniejsz nacisk
do 1—2/5.

« Jesli palce sie mecza, zmien na rozcieranie nasada dloni.

Wariant tagodniejszy: sam ciezar palcow, bez ruchu skory. Najczestszy
blad: zbyt mate i zbyt szybkie kolka, ktore taskocza zamiast rozluzniac.
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Rozcieranie kciukami

Partia ciata: wzdtuz kregostupa, barki, dtonie, stopy - Czas: 2-3 min - Nacisk: 2—
3/5 - Pozycja: lezaca na brzuchu lub na plecach

Kciuki pozwalajq pracowac¢ precyzyjnie i doktadnie wyczué
napiete pasma miesni. Uzywaj ich z umiarem, bo szybko sie
meczq.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Pozostale palce opieraj na ciele jako stabilng podpore.

» Kciuki lekko wygiete w stawie, nie cofniete do tytu.

» Olej w niewielkiej iloéci — keiuki maja trzymac skore, ale

nie szarpac jej.
KROK PO KROKU

1. Pol6z oba kciuki obok siebie, poduszeczkami na skorze,
ok. 2—3 c¢m od kregostupa.

2. Przesuwaj kciuki powoli w gore, naprzemiennie, krotkimi

odcinkami po 2—-3 cm.

3. Gdy wyczujesz bardziej napiete miejsce, zatrzymaj sie i
zrob 3—4 male kolka.

4. Ciezar przekazuj z pochylenia ciala, a nie z sily samych
kciukow.

5. Po dojsciu do topatki wroé¢ lekkim glaskaniem calg dlonia.

6. Powtorz 3—4 przejscia po kazdej stronie.

NA CO UWAZAC

 Nie naciskaj bezpos$rednio na kregostup ani na kosci.
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o Gdy czujesz zmeczenie kciukdéw, zrob przerwe lub zmien
na nasade dloni.

« Nacisk: jesli osoba wstrzymuje oddech — zmniejsz o

stopien.

Wariant tagodniejszy: rozcieranie opuszkami palcow. Najczestszy blad:

whbijanie kciukéw pionowo w cialo zamiast suniecia pod katem.

Ugniatanie

Partia ciata: barki, uda, posladki, tydki, ramiona - Czas: 2-3 min - Nacisk: 2-3/5 -
Pozycja: lezgca lub siedzaca

Chwytanie, delikatne unoszenie i ,wyciskanie” miesnia jak

miekkiego ciasta. Przynosi wiele przyjemnego ciepla i

dobrze sprawdza sie na duzych, miesistych partiach.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Miesien powinien by¢ rozgrzany wcze$niej glaskaniem
(1—2 minuty).

o Miej dos¢ oleju, ale nie za duzo — skora ma by¢
~chwytna”.

» Ulbz dlonie tak, zeby kciuk byl po jednej stronie miesnia,
a cztery palce po drugiej.

KROK PO KROKU

1. Obejmij miesien kciukiem i resztg palcéw tak, jakby miat
sie delikatnie unies$¢.
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2. Unie$ lekko miesien i $ci$nij go bez szczypania — tylko
miekkim uchwytem calej dloni.

3. Pus¢ powoli, przesun dlon o 2—3 cm i powtorz.

4. Pracuj obiema dlonimi naprzemiennie: jedna chwyta,
druga puszcza.

5. Na barkach prowadz ugniatanie od szyi ku ramieniu,
wzdluz mie$nia czworobocznego.

6. Na udach i tydkach — od dotu ku gorze.

7. Po 1—2 minutach wr6¢ do glaskania, a potem powtorz
serie.

NA CO UWAZAC

 Nie szczypij skory opuszkami — chwyt jest szeroki i
miekki.

 Nie ugniataj zylakow, siniakow ani tydki przy podejrzeniu
zakrzepicy.

o Tempo: 1 chwyt na 2—3 sekundy.

Wariant tagodniejszy: samo delikatne unoszenie i puszczanie (nacisk 1—
2/5). Najczestszy blad: zbyt mocne $ciskanie lub szczypanie skory.

Delikatne oklepywanie

Partia ciata: plecy (dolne i srodkowe), uda, posladki - Czas: 30-40 s - Nacisk: 1-
2/5 - Pozycja: lezaca na brzuchu

Rytmiczne, miekkie uderzenia lekko zgietymi dtonmi budzq

yre 1 dajg uczucie ,,orzezwienia”. Uzywaj Htko,
skoreida czucie ,orzezwienia’. Uzywaj go krotko
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najczesciej pod koniec sesji lub miedzy ciezkimi technikami.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Skora rozgrzana wczesniej glaskaniem.

« Stan stabilnie, nadgarstki luzne.

o Dlonie zlozone w ,}6dki” — palce zgiete, kciuk przy
palcach, w Srodku powietrze.

KROK PO KROKU

1. Unie$ obie dlonie nad plecami osoby masowanej,
nadgarstki rozluznione.

2. Uderzaj naprzemiennie, jedna dlon po drugiej, boczna
krawedzia lub ,}6dka”.

3. Uderzenia maja by¢ miekkie i rytmiczne, ok. 2—3 na
sekunde.

4. Przesuwaj dlonie powoli po mie$niach, z dala od
kregostupa i nerek (okolica pod dolnymi zebrami).

5. Po 20—30 sekundach zakoncz glaskaniem calg dlonia.
NA CO UWAZAC
 Nie oklepuj kregoshupa, nerek, karku ani kosci.

o Jesli sltycha¢ glo$ne klaskanie lub osoba sie krzywi — za
mocno.

» Unikaj tej techniki u os6b starszych, z osteoporoza i po

urazach.
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Wariant tagodniejszy: opuszki palcow ,deszczyk” lub pominiecie
techniki. Najczestszy blad: sztywny nadgarstek i uderzenia ,jak
mlotkiem”.

Wibracja

Partia ciata: plecy, tydki, uda, stopy - Czas: 20-30 s - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja:
lezaca

Drobne drzenie dtoni lub palcow przenosi sie na miesnie i
daje wrazenie ukojenia. Dobra jako krotkie zwienczenie
partii ciata.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
« Dlon polozona plasko na mie$niu, ramie rozluznione.
» Skéra moze by¢ lekko natluszczona, ale nie §lizgajaca.
KROK PO KROKU
1. Pol6z calg dlon lub same opuszki na mies$niu.
2. Napnij na chwile mie$nie przedramienia i wprowadz
drobne, szybkie drgania dloni (jak ,trzesienie”).
3. Utrzymuj dlon w jednym miejscu przez ok. 5 sekund.
4. Powoli przesun dlon o kilka centymetréw i powtorz.
5. Zakoncz powolnym glaskaniem w kierunku serca.
NA CO UWAZAC
o Technika meczy przedramie — nie wykonuj jej dluzej niz
pol minuty.
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 Nie stosuj na brzuchu, karku od przodu ani na bolacym
miejscu.

« Drgania maja by¢ delikatne — to nie wstrzgsanie.

Wariant lagodniejszy: delikatne kolysanie calej dloni z boku na bok.
Najczestszy blad: napinanie calego ramienia i barku zamiast samego

przedramienia.

Ucisk staty (,,trzymanie”)

Partia ciata: barki, topatki, posladki, stopy - Czas: 5-10 s na punkt - Nacisk: 2—
3/5 - Pozycja: lezaca na brzuchu lub siedzaca

Powolny, staty nacisk bez ruchu. Pomaga ,,zmiekczy¢”
napiete miejsce — wiele 0sob opisuje to jako przyjemny,
gleboki ucisk, ktéry powoli puszcza.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
» Miejsce wczesniej rozgrzane glaskaniem i rozcieraniem.
« Skoéra moze by¢ sucha lub z odrobing oleju.

» Wskaz palcem punkt i zapytaj o zgode, zanim naci$niesz.

KROK PO KROKU

1. Pol6z kciuk, klykcie ztozonej dloni lub nasade dloni na

wybranym punkcie.
2. Powoli zwiekszaj nacisk, pochylajac sie calym cialem, w
ciggu ok. 3 sekund.

3. Wytrzymaj nacisk przez 5—10 sekund, spokojnie
oddychajac.
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4. Pytaj: ,Jest dobrze?” — jesli kto$§ wstrzymuje oddech,
zmniejsz nacisk.

5. Zwolnij powoli, w ciggu 3 sekund — nie zabieraj dloni
gwaltownie.

6. Przytrzymaj chwile dlon w tym miejscu bez nacisku, a
potem wyglaskaj okolice.

7. Maksymalnie 3 powtdrzenia na ten sam punkt.

NA CO UWAZAC
 Nie uciskaj kosci, kregostupa, przodu szyi, brzucha ani
miejsc bolesnych.

» Nacisk ma by¢ przyjemny (maks. 3/5), nigdy ,,do bolu”.

 Nie stosuj u 0sob z osteoporoza, na lekach
przeciwzakrzepowych ani przy sklonnoéci do siniakdw.

Wariant tagodniejszy: ucisk cala dlonig zamiast kciukiem. Najczestszy
blad: zbyt szybkie wejscie w nacisk i zbyt szybkie zwolnienie.

Jak taczy¢ chwyty

Dobra kolejno$¢ dla kazdej partii ciala: glaskanie —
rozcieranie — ugniatanie lub ucisk — glaskanie.
Oklepywanie i wibracje dodawaj rzadko, jako krotka przerywke.
W kolejnych rozdzialach znajdziesz gotowe techniki dla
konkretnych partii ciala — w gruncie rzeczy to te same chwyty,

ulozone w sensowny plan.
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Plecy

Plecy to najwieksza i najbardziej wdzieczna partia do masazu.
Przy biurku, w kuchni, za kierownicg — to wlasnie tutaj wiele
osOb gromadzi napiecie. Pamietaj o zasadzie z rozdzialu 2: nigdy
bezposrednio po kregostupie — pracujesz na mie$niach po
obu jego stronach, w odleglosci ok. 2—3 ¢cm od $rodka plecow.

Wszystkie techniki wykonuj na osobie lezacej na brzuchu
(rozdzial 4), z olejem rozprowadzonym na dloniach. Zaczynaj od
technik lekkich, a mocniejsze zostaw na $rodek sesji.

Powitanie plecow - dlugie gtaskanie

Partia ciata: cate plecy - Czas: 3—-4 min - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja: lezaca na
brzuchu

Pierwszy kontakt z plecami. Rozgrzewa skore,
rozprowadza olej i mowi osobie masowanej: ,,teraz mozesz
odpoczqé”.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
» Plecy odsloniete, reszta ciala przykryta recznikiem.
o Ukleknij przy glowie lub z boku, tak zeby dosiegnaé
dolnej czesci plecéw i barkow bez siegania.

« 1lyzeczka oleju rozetrze¢ w dloniach.
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KROK PO KROKU
1. Poloz obie dlonie ptasko na dolnej czesci plecow, po obu
stronach kregoshupa (nie na nim).

2. Poprowadz je powoli ku gorze, wzdhiz miesni, az do
barkéw — 3 sekundy na ruch.

3. Na barkach rozsun dlonie na boki, obejmij ramiona.

4. Wracaj lekko po bokach tulowia, w strone bioder, prawie
muskajac skore.

5. Powtorz 8—10 razy.

6. Za kazdym razem nieco bardziej dociskaj w ruchu ku
gorze — do 2/5.

7. Zakoncz jedna wolna, dluga petla dlonimi przez cale plecy.

NA CO UWAZAC

« Nie zblizaj dloni do kregostupa — zostaw wolny pas ok. 2—
3 cm.

« Omijaj zebra przy nacisku; dlonie opieraja sie na
mies$niach.
o Utrzymuj rowny rytm i staly kontakt dloni ze skora.

Wariant tagodniejszy: tylko ciezar dloni (1/5). Najczestszy blad: zbyt
szybkie tempo na poczatku, ktoére nie pozwala osobie sie ,wyciszy¢”.

Kotka wzdtuz kregostupa

Partia ciata: miesnie obok kregostupa - Czas: 4-5 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja:
lezgca na brzuchu
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Mate, okrezne ruchy opuszkami palcéw po obu stronach

kregostupa. Pomaga rozgrzaé¢ miesnie, ktore czesto sq

najbardziej zmeczone po calym dniu.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

o Usiadz lub ukleknij z boku, tak zeby obiema dlonmi
dosiegnac jednej strony plecow.

o Paznokcie krotkie, dlonie cieple.

» Nal6z odrobine oleju, ale tyle, zeby skora nie byta zbyt
Sliska.

KROK PO KROKU

1. Ul6z opuszki trzech palcow (wskazujacy, srodkowy,
serdeczny) ok. 2—3 cm od kregoshupa, na wysokosci talii.

2. Rysuj male okregi (ok. 2 cm), przesuwajac skore razem z
palcami.

3. Jeden obro6t na 2—3 sekundy, nacisk 2/5.

4. Po 3 obrotach przesun palce o szerokos¢ opuszki ku
gorze.

5. Pracuj od talii do podstawy lopatek.

6. Powtorz na drugiej stronie kregostupa.

7. Wykonaj 2 przejscia po kazdej stronie, a miedzy nimi
wygladz plecy glaskaniem.

NA CO UWAZAC

» Nie naciskaj bezpos$rednio na kregoshup ani na zebra.
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o Jesli czujesz ,,guzek” (napiety wezel mie$niowy), nie
wciskaj go — zréb kilka lekkich kotek.

» Ponizej linii dolnych zeber omijaj nerki — nacisk nie
wiekszy niz 2/5.

Wariant mocniejszy: kotka kciukami (3/5). Najczestszy blad: szybkie,
drobne kotka ,na skorze”, bez wplywu na miesient pod spodem.

Rozcieranie wokot topatek

Partia ciata: topatki i gorna czes¢ plecéw - Czas: 3-4 min - Nacisk: 2-3/5 -
Pozycja: lezaca na brzuchu

Okolica lopatek jest u wielu 0sé6b wyjqgtkowo
Lzapracowana” — po komputerze, telefonie, pracy recznej.
Delikatne rozcieranie wokoét kosci przynosi duzo ulgi.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
» Reka osoby masowanej wzdluz ciala, dlon zwrécona ku
gorze — lopatka opada i odslania sie.
» Alternatywa: reka zgieta, dlon pod czolem.

« Stan po tej stronie, ktdra masujesz.

KROK PO KROKU
1. Wygladz okolice lopatki calg dlonig (3 razy).
2. Poloz kciuk lub opuszki palcow przy wewnetrznym brzegu
topatki (od strony kregostupa).
3. Rozcieraj malymi kétkami, przesuwajac sie od gory ku
dotowi wzdluz brzegu, 2/5.
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4. Przejdz na gérna krawedz topatki, ku barkowi — kotka
opuszkami palcow.

5. Na koncu obejdz lopatke od zewnatrz, lekkim glaskaniem.

6. Powtorz cala sekwencje 2 razy, nastepnie druga strone.

NA CO UWAZAC

» Pracuj na mie$niach przy kosci; nie dociskaj samej koSci.

» Zmniejsz nacisk, gdy osoba méwi o kluciu, mrowieniu lub
promieniowaniu do reki.

o Obserwuj oddech — wstrzymany oznacza zbyt duzy
nacisk.

Wariant lagodniejszy: samo glaskanie wokot topatki. Najczestszy blad:
wciskanie kciuka pod lopatke — pracuj przy jej brzegu, nie pod nig.

Ugniatanie bokow plecow

Partia ciata: boki tutowia, talia - Czas: 2-3 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja: lezaca
na brzuchu lub na boku

Miekkie, rozluzniajqce ugniatanie bocznych partii miesni.
Daje wrazenie ciepla i ,,rozciggniecia” po obu stronach
tutowia.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Stan po jednej stronie osoby lezacej na brzuchu.

o Skora rozgrzana wcze$niej gtaskaniem.
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KROK PO KROKU
1. Pol6z obie dlonie na przeciwleglym boku tulowia,
kciukami ku kregostupowi, palcami ku sobie.

2. Delikatnie chwy¢ fald mieSniowo-skérny na boku (nad
talig, pod zebrami).

3. Przesuwaj chwyt dlonimi ku sobie, pracujac

naprzemiennie: jedna dlon chwyta, druga puszcza.

4. Poruszaj sie powoli od talii ku podpachowej okolicy, ok. 1
chwyt na 2—3 sekundy.

5. Powto6rz 4—5 razy, potem wyglaskaj bok calg dlonia.

6. Zmien strone.

NA CO UWAZAC

 Nie szczypij skory — chwyt jest szeroki i miekki.

» Osoby laskotliwe moga nie lubi¢ tego miejsca; w razie
dyskomfortu zrezygnuj.

» Omijaj okolice nerek mocnym naciskiem (maks. 2/5).

Wariant lagodniejszy: przesuwanie plaskiej dloni po boku tulowia.
Najczestszy blad: szczypanie skory opuszkami palcow zamiast
szerokiego chwytu.

Nasada dtoni wzdtuz plecow

Partia ciata: dolna i srodkowa czes¢ plecéw - Czas: 3—4 min - Nacisk: 3/5 -
Pozycja: lezaca na brzuchu
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Dla 0s6b, ktore lubiqg wyrazniejszy nacisk. Nasada dtoni
daje szerszy, stabilniejszy ucisk niz palce i pozwala
pracowaé ciezarem ciala.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
e Pod brzuchem osoby masowanej ptaska poduszka (jesli
ledzwie sa wrazliwe).
« Ukleknij blisko, plecy proste, ciezar ciala nad dlonmi.
o Woczesniej rozgrzej plecy glaskaniem i rozcieraniem.
KROK PO KROKU
1. Pol6z nasade jednej dloni po jednej stronie kregoshupa,
ok. 2—3 cm od niego, w dolnej czesci plecow.
2. Druga dlon lezy obok lub na pierwszej jako wsparcie.

3. Pochyl sie powoli, przenoszac ciezar do przodu — nacisk
ros$nie do 3/5.

4. Przesuwaj dlon powoli ku gorze, wzdluz miesnia, w
tempie ok. 1 cm na sekunde.

5. Gdy dojdziesz do lopatek, zmniejsz nacisk i wréé lekko
glaskaniem.

6. Powtorz 3 razy po kazdej stronie.
NA CO UWAZAC

» Nigdy nie naciskaj na kregostup, zebra ani nerki (ponizej
ostatnich zeber — tylko 1—2/5).

« Pytaj o nacisk na poczatku kazdego przejscia.
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» Osoby z osteoporoza, po urazach kregostupa lub na

lekach przeciwzakrzepowych — nie stosuj tej techniki.

Wariant tagodniejszy: ruch cala dlonia i nacisk 2/5. Najczestszy blad:
nacisk silg ramion zamiast ciezaru ciala.

Zakonczenie masazu plecow - kotysanie i gtaskanie

Partia ciata: cate plecy - Czas: 2-3 min - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja: lezaca na
brzuchu

Spokojne zamkniecie sesji. Pozwala ciatu ,,zapamieta¢”
rozluznienie, a osobie masowanej — wrécié¢ do réwnego
oddechu.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

e Zmniejsz tempo i ton glosu (lub zamilknij).

» Miej pod reka koc lub duzy recznik.

KROK PO KROKU

1. Pol6z obie dlonie plasko na dolnej czesci plecow i
przytrzymaj przez 5 sekund, bez ruchu.

2. Poprowadz dlonie bardzo powoli ku gorze, az do barkow
— 5 sekund na jedno przejscie.

3. Powtorz 3 razy, z coraz mniejszym naciskiem (od 2/5 do
1/5).

4. Pol6z jedna dlon na dolnej czesci plecow, druga na karku
(od tylu) i delikatnie przytrzymaj przez 10 sekund.
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5. Delikatnie pokolysz cialem na boki, ktadac dlonie na
biodrach lub zebrach — ruch o amplitudzie 1—2 c¢m, przez
ok. 20 sekund.

6. Zdejmij dlonie powoli, jedna po drugie;.

7. Przykryj plecy recznikiem i zostaw osobe w spokoju na
minute.

NA CO UWAZAC

 Nie zdejmuj obu dloni jednocze$nie i gwaltownie.

 Nie zaczynaj rozmowy od razu — daj chwile ciszy.

» Zapytaj spokojnie o samopoczucie przed wstaniem,;

wstawanie powinno by¢ powolne.

Wariant: pomin kolysanie, jesli osoba nie lubi, gdy sie ja porusza.
Najczestszy blad: pos$piech i nagle zakonczenie.
.

)
Wskazowka: Jesli masz tylko 10 minut, wykonaj samo powitanie

plecow, kotka wzdhuz kregostupa i zakoniczenie. To trzy techniki,

ktore razem daja pelne, spokojne do§wiadczenie.
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Kark i barki

Kark i barki to miejsca, w ktorych zbiera sie napiecie po dniu
przy komputerze, po jezdzie samochodem czy po stresie.
Jednocze$nie to okolica delikatna, wiec obowigzuja tu szczegodlne

zasady.

(

Uwaga: Kark masujemy wylacznie z tyhlu i z boku. Nigdy nie
dotykamy ani nie uciskamy przodu szyi (tetnice szyjne, tarczyca,
tchawica). Nie wykonuj skretow, wyciggania ani ,strzelania” karkiem.
Przy zawrotach glowy, dretwieniu reki, mrowieniu, nagtym silnym
bolu glowy lub po urazie — przerwij i skontaktuj sie z lekarzem.
Nacisk na kark nie przekracza 2—3/5.

Gtaskanie karku i barkow - rozgrzewka

Partia ciata: kark (tyt), barki - Czas: 2-3 min - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja: siedzaca na
krzesle lub lezaca na brzuchu

Lagodne przejscie od plecow do karku. Rozgrzewa skore i
przygotowuje miesnie do dalszej pracy.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
o Osoba siedzi na krzesle z poduszka na oparciu albo lezy
na brzuchu z czotem na dloniach.
 Stan za osobg siedzaca lub po stronie glowy osoby lezace;.
« Cieple dlonie, niewielka ilos¢ oleju (tylko na barkach — w

okolicy wlosow olej omijaj).
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KROK PO KROKU
1. Pol6z dlonie ptasko na barkach, palcami ku przodowi, i
przytrzymaj 3 sekundy.
2. Poprowadz dlonie od zewnetrznych krawedzi barkow ku
szyl, po gornej cze$ci mie$nia czworobocznego.
3. U podstawy karku zr6b poét obrotu dtoni i poprowadz je

wzdhuz bokow karku ku podstawie czaszki — tylko tyt i
boki.

4. Odwroc¢ kierunek i wro¢ lekko ku barkom po bokach
karku.

5. Powtorz 8—10 razy, ok. 1 ruch na 3 sekundy.

6. Zakoncz obejmujac barki i przytrzymujac je przez kilka
sekund.

NA CO UWAZAC

» Nigdy nie przeno$ dloni na przéd szyi ani nie obejmuj szyi
palcami z przodu.

 Nie naciskaj na wyrostki kregow szyjnych (guzki w §rodku
karku).

« Jesli osoba sie spina, zmniejsz nacisk do 1/5.

Wariant lagodniejszy: same dlonie na barkach, bez ruchu. Najczestszy
blad: zbyt szybkie ruchy i dociskanie palcow w kierunku szyi.
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Ugniatanie barkow (miesien czworoboczny)

Partia ciata: barki, gérna czes¢ plecéw - Czas: 3—4 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja:
siedzaca na krzesle

Klasyk na ,,spiete barki”. Wiele 0s6b odczuwa po nim
przyjemngq lekko$é i cieplo.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Osoba siedzi wyprostowana, ale rozluzniona, rece na
kolanach lub na poduszce.

« Bark odsloniety lub okryty cienka bluzka.

« Stan za plecami, stopy w lekkim rozkroku.

KROK PO KROKU

1. Pol6z obie dlonie na barkach, keiuki z tytu, palce z przodu
na gornej krawedzi barku (nie przy szyi).

2. Chwy¢ miesien miedzy kciuk a palce, unie$ go lekko i
Sci$nij miekko.

3. Pué¢ powoli i przesun dlonie o 2 cm ku ramieniu lub ku
SZyl.

4. Pracuj naprzemiennie: jedna reka chwyta, druga puszcza.

5. Wykonaj 5—6 przejs$¢ od szyi ku ramieniu na jednym
barku, potem na drugim.

6. Co jakis czas wygladz bark calg dlonia i zapytaj o nacisk.

NA CO UWAZAC
 Nie Sciskaj przy samej szyi — to wrazliwa okolica; pracuj

na $rodku barku.
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 Nie szczypij skory — chwyt jest miekki, szeroki.
» Gdy pojawi sie mrowienie w rece, natychmiast przerwij.

Wariant lagodniejszy: ugniatanie jedna dlonia, 2/5. Najczestszy blad:

szczypanie opuszkami i podcigganie barkow do uszu.

Podstawa czaszki — delikatne kotka

Partia ciata: tyt karku, podstawa czaszki - Czas: 2-3 min - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja:
siedzaca lub lezaca na plecach

Miejsce, gdzie miesnie karku lqczq sie z czaszkq. Napiecie
tutaj bywa jednq z przyczyn uczucia ,,obreczy” wokot
glowy.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

o Wariant 1: osoba siedzi, glowa lekko pochylona do
przodu, czolo oparte na poduszce.

« Wariant 2: osoba lezy na plecach, ty siedzisz za jej glowa,
dlonie pod karkiem.

» Bez oleju lub z minimalng ilo$cig — okolica wlosow.

KROK PO KROKU

1. Pol6z opuszki palcow po obu stronach karku, tuz pod
kos$cia potyliczng (twardy brzeg czaszki z tytu).

2. Rysuj male kotka, bardzo delikatnie, 1—2/5.
3. Jeden obrot na 3 sekundy.
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4. Przesuwaj palce wzdhuz linii czaszki, od §rodka ku uszom,
w odstepach 1—2 cm.
5. Po 2 minutach zatrzymaj palce w jednym miejscu na 10

sekund z lekkim, stalym naciskiem.

6. Zakoncz glaskaniem bokéw karku ku barkom.

NA CO UWAZAC

 Nie uciskaj miejsca za uchem (wyrostek sutkowaty) ani
przodu szyi.

« Przy zawrotach glowy, nudnos$ciach lub bélu glowy o
nietypowym charakterze — przerwij.

 Nie zginaj ani nie skrecaj glowy na sile.

Wariant tagodniejszy: tylko ciezar dloni pod karkiem. Najczestszy blad:
zbyt silny nacisk kciukami na kark.

Boki karku - gtaskanie i ugniatanie

Partia ciata: boki karku - Czas: 2—-3 min - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja: siedzaca lub
lezgca na boku

Delikatna praca z miesniami po bokach szyi, widocznymi
jako pasma od ucha ku barkowi. Pomaga po dtugim dniu z

glowq pochylong nad telefonem.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
» Osoba siedzi z lekko pochylong gtowa lub lezy na boku z
glowa na poduszce.
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 Pracuj tylko na bocznej i tylnej powierzchni szyi; przod
szyi zostaje nietkniety.

KROK PO KROKU

1. Pol6z jedna dlon na czole osoby masowanej jako
delikatne wsparcie.

2. Druga dlonia obejmij kark od tylu — kciuk po jednej
stronie, palce po drugiej (od tyhu, nie od przodu).

3. Poprowadz dton od podstawy czaszki ku barkom, lekkim
glaskaniem 3 razy.

4. Delikatnie $ci$nij pasma mie$niowe po bokach i pusc,
przesuwajac dlon w dot.

5. Wykonaj 4—5 przej$¢, nastepnie zmien reke na druga
strone.

6. Zakoncz glaskaniem od ucha ku barkowi.

NA CO UWAZAC

o Nigdy nie uciskaj miekkiej czesci z przodu szyi.

 Nie $ciskaj mocno — ucisk na karku nie powinien
przekraczac 2/5.

o Przy bolu, mrowieniu, zawrotach glowy — natychmiast

przerwij.

Wariant tagodniejszy: samo glaskanie. Najczestszy blad: obejmowanie
szyi z przodu — zawsze pracuj od tyhu.
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Ucisk staty na barkach - technika , ciezkich dtoni”

Partia ciata: gérna krawedz barkéw - Czas: 2-3 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja:
siedzaca na krzesle

Powolny nacisk ciezarem ciala daje glebokie rozluznienie
bez ugniatania i bez oleju — mozna go wykona¢ nawet
przez ubranie.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Osoba siedzi z rekami na kolanach lub na poduszce, plecy

lekko pochylone ku przodowi.
« Stan za plecami, stabilnie, kolana lekko ugiete.
KROK PO KROKU
1. Pol6z nasady dloni na gornych krawedziach barkow, w
polowie odleglo$ci miedzy szyja a ramieniem.
2. Popro$ o spokojny wdech.

3. Przy wydechu powoli opus¢ ciezar ciala przez ramiona w
dlonie (nacisk do 3/5).

4. Wytrzymaj 5—8 sekund, oddychajac razem z osoba

masowana.
5. Zwolnij powoli w ciagu 3 sekund.

6. Przesun dlonie 0 2—3 cm ku ramieniu i powtorz.
7. Wykonaj 4—5 uci$nie¢ na kazdym barku.

NA CO UWAZAC

 Nie naciskaj przy szyi ani na obojczykach.
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» Nacisk ma i$¢ w dol, nie do przodu.
« Pomin technike u 0s6b z osteoporozg i sklonnos$cia do

siniakow.

Wariant lagodniejszy: nacisk 1—2/5, krocej. Najczestszy blad: nagle

puszczenie nacisku.

Wskazowka: Dwie minuty tej sekwencji — glaskanie, ugniatanie
barkow i ucisk staly — to doskonala ,,przerwa na kawe” w ciaggu dnia.

Dziala nawet przez ubranie, bez oleju.
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Rece i dionie

Dlonie pracuja caly dzien: klawiatura, telefon, zakupy,

gotowanie. Masaz rak jest krotki, nie wymaga rozbierania sie i

zwykle bardzo sie podoba — to dobry pierwszy krok dla oséb

nieSmialych albo wrazliwych na dotyk.

(

Przy bolu stawow, obrzeku, zaczerwienieniu, ranach, zmianach
skornych lub po urazie nadgarstka — nie masuj tej okolicy. Gléwne

ruchy prowadz od dloni ku barkowi, w kierunku serca.

Gtlaskanie reki od dtoni ku barkowi

Partia ciata: cata reka - Czas: 2-3 min - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja: siedzaca lub
lezaca na plecach

Dtlugie, ptynne ruchy wzdtuz catej reki. Rozgrzewajq,
rozprowadzajq olej i przygotowujq do dalszych technik.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Reka osoby masowanej spoczywa na twoim udzie lub na
poduszce, lekko zgieta w tokciu.

» Niewielka ilo$¢ oleju na dloniach.
« Siedz z boku, blisko masowanej reki.

KROK PO KROKU

1. Obejmij nadgarstek obiema dlonmi, kciuki na

wewnetrznej stronie.
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2. Poprowadz obie dlonie powoli wzdluz przedramienia ku

lokciu.

3. Przy lokciu zwolnij, obejmij go lekko i kontynuuj ku

barkowi po zewnetrznej stronie ramienia.

4. Na barku rozsun dlonie i wr6¢ do nadgarstka bardzo
lekko, prawie muskajac skore.

5. Powto6rz 6—8 razy, tempo 1 ruch na 3 sekundy.

6. Nacisk 1—2/5, w strone serca nieco mocniej niz w
powrocie.

NA CO UWAZAC

 Nie naciskaj na wewnetrzna strone lokcia i okolice pachy.

o Zwro6c¢ uwage na zyly — nie uciskaj ich, glaszcz plasko.

« Jesli osoba ma sktonno$¢ do taskotek, zwieksz pewnos¢
ruchu (wolniej, pelna dlonia).

Wariant tagodniejszy: sam odcinek przedramienia. Najczestszy blad:
zbyt lekki, ,Yaskoczacy” dotyk.

Ugniatanie przedramienia

Partia ciata: przedramie - Czas: 2-3 min - Nacisk: 2/5 - Pozycja: siedzaca
Przedramiona bywajq zmeczone po pracy przy komputerze
lub noszeniu ciezkich toreb. Delikatne ugniatanie daje
uczucie ciepla i lekkosci.
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PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

o Przedramie oparte na poduszce lub twoim udzie,

wewnetrzng strong ku gorze.
» Rece wczeéniej rozgrzane glaskaniem.

KROK PO KROKU

1. Obejmij przedramie dlonmi, kciuki po wewnetrznej

stronie, palce po zewnetrzne;j.

2. Delikatnie $cis$nij i pus$¢, przesuwajac dlonie o 2 cm ku
tokciu.

3. Pracuj naprzemiennie jedna i drugg dlonia.

4. Przejdz od nadgarstka do tokcia powoli, w ok. 40 sekund.

5. Obro¢ przedramie na drugg strone i powtorz.

6. Zakoncz glaskaniem calg dlonig od nadgarstka ku
tokciowi.

NA CO UWAZAC

» Nie ugniataj w poblizu lokcia od strony wewnetrzne;j.

o Przy bolu nadgarstka (np. zesp6t cie$ni) nie masuj w jego
okolicy — skonsultyj sie z lekarzem.

« Nacisk nie powinien przekracza¢ 2—3/5.

Wariant tagodniejszy: samo glaskanie przedramienia. Najczestszy blad:

Sciskanie jednym palcem i kciukiem zamiast cala dlonig.
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Masaz wnetrza dloni kciukami

Partia ciata: dton - Czas: 3—4 min - Nacisk: 2/5 - Pozycja: siedzaca

Whnetrze dloni jest bogate w nerwy — wiele 0s6b uwaza ten

masaz za jeden z najbardziej relaksujqcych. Dobry po

catym dniu przy klawiaturze.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

Dlon osoby masowanej lezy na twoich dloniach lub na

poduszce, wnetrzem ku gorze.

Kilka kropli oleju lub kremu.

KROK PO KROKU

il

2,

Obejmij dlon swoimi dlonmi i przytrzymaj 3 sekundy.
Pol6z oba kciuki na §rodku dloni i rozsun je ku bokom,
jak otwieranie ksiazki (5—6 razy).

. Rozcieraj kotkami kciukow calg powierzchnie dloni, od

nadgarstka ku palcom.

. Uci$nij kciukiem walek u podstawy kciuka masowane;j

dloni (mies$nie klebu) — ucisk 5 sekund, 2 razy.

. Przeciagnij kazdy palec miedzy swoim kciukiem a palcem

wskazujacym, od nasady ku koncéwce, delikatnie, 2 razy.

. Zakoncz obejmujac dlon i glaszczac grzbiet dloni od

palcow ku nadgarstkowi.

NA CO UWAZAC

Nie wyginaj palcow i nadgarstka ,na sile”.
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» Nie masuj dloni przy bolu stawow, reumatyzmie w

zaostrzeniu ani obrzeku.

 Pytaj o nacisk — dlonie bywaja bardzo wrazliwe.

Wariant lagodniejszy: samo glaskanie dloni i palcow. Najczestszy blad:

mocne wbijanie kciukéw w §rodek dloni.

Palce i grzbiet dtoni

Partia ciata: palce, grzbiet dtoni - Czas: 2-3 min - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja:
siedzaca

Krotka, delikatna sekwencja, ktéra rozluznia palce po
pisaniu, szyciu czy pracy w ogrodzie.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Dlon osoby masowanej grzbietem ku gorze, oparta na
poduszce lub na twoich dloniach.

« Minimalna iloé¢ oleju.
KROK PO KROKU
1. Wygladz grzbiet dloni kciukami od nadgarstka ku palcom,
5—6 razy.
2. Rozsun kciukami ko$ci §rodrecza w przestrzeniach

miedzy palcami (wzdluz ,,rowkéw”), ruchem od

nadgarstka ku palcom.

3. Delikatnie obejmij kazdy palec dwoma palcami i przesun

od nasady ku koncowce.
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4. Zrob maly koleczek wokol kazdego stawu palca, bardzo
lekko (1/5).

5. Delikatnie pociagnij kazdy palec w kierunku jego
koncéwki, bez szarpania, przez 2 sekundy.

6. Zakoncz obejmujac cala dlon na 5 sekund.
NA CO UWAZAC
 Nie ciggnij palcow gwaltownie ani nie ,strzelaj” stawami.

» Nie masuj obrzeknietych, bolesnych lub znieksztalconych
stawow (reumatyzm, artroza w zaostrzeniu).

» Uwazaj na obraczki i pierScionki — lepiej, zeby je zdjac
przed masazem.

Wariant tagodniejszy: tylko glaskanie grzbietu dloni. Najczestszy blad:
szarpanie palcow.

Wskazowka: Masaz jednej reki trwa 8—10 minut. Zréb go przy
herbacie, siedzac na kanapie, i zapytaj, czy po zakonczeniu obie
dlonie czuja sie tak samo — czesto jedna jest wyraznie cieplejsza i
1zejsza, a druga prosi o tyle samo uwagi.
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Nogi i stopy

Nogi dzwigaja nas przez caly dzien, a stopy rzadko dostaja w
zamian cho¢ odrobine uwagi. Masaz stop i tydek nalezy do
najprzyjemniejszych i — przy zachowaniu kilku zasad — jest
bardzo bezpieczny.

(
Uwaga — zylaki i zakrzepica: Nie masuj zylakow ani okolic z
widocznymi, poszerzonymi naczyniami. Jesli tydka jest bolesna,
obrzeknieta, cieplejsza lub zaczerwieniona (zwlaszcza po jednej
stronie) — nie masuj, tylko skontaktuj sie z lekarzem: moze to
by¢ zakrzepica. Nie masuj dotu podkolanowego. Gléwne ruchy
prowadz od stopy ku biodrze, a powr6t wykonuj bardzo lekko.

Uwaga — cukrzyca: U oso6b z cukrzyca, zwlaszceza z neuropatia
(zaburzonym czuciem w stopach), masaz stop wykonuje sie wylacznie
po zgodzie lekarza. Osoba z ostabionym czuciem nie poczuje, ze
nacisk jest zbyt silny, a skora stop bywa podatna na uszkodzenia i
trudno sie goi. Zawsze obejrzyj stopy — rany, pecherze, pekniecia i

zaczerwienienia to powdd, by nie masowac.

Glaskanie tylnej strony nogi

Partia ciata: tydka i udo (tyt) - Czas: 3—4 min na noge - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja:
lezaca na brzuchu

Dtugie ruchy od kostki do biodra rozgrzewajq catq noge.
Dobry poczqtek masazu nég po dlugim dniu na nogach.
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PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Osoba lezy na brzuchu, walek z recznika pod kostkami.
o Odkryj tylko masowang noge, drugg okryj.

o Ukleknij z boku na wysokosci lydki.

o Olej: ok. 1 lyzeczka na noge.

KROK PO KROKU
1. Obejmij obiema dlonimi kostke.

2. Poprowadz dlonie wzdtuz tydki ku gorze, 2/5, do dolu
podkolanowego.

3. Nad dolem podkolanowym, na udzie, zwieksz nacisk
lekko (2—3/5) i prowadz dlonie ku posladkowi.

4. Omin sam dét podkolanowy — unies$ dlonie lub przejdz

nad nim bez nacisku.

5. Wracaj po bokach nogi bardzo lekko (1/5).

6. Powtorz 6—8 razy, ok. 3 sekundy na ruch.

NA CO UWAZAC

» Nigdy nie naciskaj na zylaki, siniaki, rany ani
zaczerwienione miejsca.

» Bez nacisku w dole podkolanowym.

» Ruch zawsze ku sercu (do gory nogi).

Wariant tagodniejszy: sam ciezar dtoni. Najczestszy blad: mocne ruchy
w dol, od uda do kostki.
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Ugniatanie tydki

Partia ciata: tfydka - Czas: 2-3 min na noge - Nacisk: 2/5 - Pozycja: lezaca na
brzuchu

Lydki meczq sie przy chodzeniu, stania i wysokich

obcasach. Delikatne ugniatanie daje uczucie ciepla i

lekkosci.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Noga oparta na walku, kolano lekko zgiete.

o Sprawdz tydke wzrokiem i dlonig: brak obrzeku, bélu i
ciepla po jednej stronie.

KROK PO KROKU

1. Wygladz lydke 3 razy cala dlonia od kostki ku kolanu.

2. Obejmij lydke obiema dlonimi — kciuki z tytu, palce po
bokach.

3. Delikatnie unie$ i $ci$nij miesien tydki, nastepnie pusc.

4. Przesuwaj chwyty od kostki ku kolanu, ok. 2 cm za
kazdym razem.

5. Skoncz przed dotem podkolanowym i wygladz tydke cala
dlonia.

6. Wykonaj 3 przej$cia w ciggu 2 minut.
NA CO UWAZAC

o Przy bolu, obrzeku lub ucieplonej lydce — nie ugniataj,
lekarz.

o Nie wciskaj kciukdw w miesien i nie szczypij.
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» Omijaj zylaki.

Wariant tagodniejszy: samo glaskanie. Najczestszy blad: zbyt silne
Sciskanie lydki z sila ramion.

Rozcieranie i ugniatanie uda

Partia ciata: udo (tyt i przdd) - Czas: 3-4 min na noge - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja:
lezgca na brzuchu lub na plecach

Uda to duze, silne miesnie, ktére przyjmujq wyrazniejszy
nacisk. Dobre po spacerze, siedzqcej pracy lub wysitku.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

o Na plecach: walek lub poduszka pod kolanami.

o Odkryj tylko udo, reszte nogi i biodra przykry;.

» Wiecej oleju niz na tydki (ok. 1 lyzeczka).
KROK PO KROKU

1. WygladzZ udo calg dlonig od kolana ku biodru, 6 razy.

2. Rozcieraj nasada dloni male okregi wzdluz zewnetrznej
strony uda, od kolana ku biodru.

3. Zlap miesien obiema dlonmi i delikatnie ugniataj,
przesuwajac sie ku gorze.

4. Na wewnetrznej stronie uda pracuj 1zej (1—2/5) i nigdy w
okolicy pachwiny.

5. Zakoncz glaskaniem od kolana ku biodru.
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NA CO UWAZAC

« Pachwiny i wewnetrzna strona uda tuz przy pachwinie —
nie masuj.

« Zylaki, siniaki i zmiany skérne — omin.

» Pozostan w granicach komfortu osoby masowanej; to
wrazliwy obszar, wiec dbaj o szacunek i zakrycie ciala

recznikiem.

Wariant tagodniejszy: samo glaskanie. Najczestszy blad: zbyt mocne

dociskanie przy wewnetrznej stronie uda.

Gtlaskanie i rozgrzewanie stopy

Partia ciata: stopa - Czas: 2-3 min na stope - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja: lezaca na
plecach lub siedzaca na kanapie

Lagodne wprowadzenie do masazu stop. Rozgrzewa,
uspokaja i przygotowuje do bardziej zdecydowanych
technik.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

» Stopa na twoim udzie, owinietym recznikiem, lub na

poduszce.
» Stopa umyta lub przetarta; sprawdz skore: rany, grzybica,

pecherze — wtedy nie masuj.

« Kilka kropli oleju na dlonie.

KROK PO KROKU

1. Obejmij stope obiema dlonmi i przytrzymaj 5 sekund.
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2. Poprowadz dlonie od palcow ku kostce, plasko, 2/5.
3. Wracaj po bokach stopy ku palcom, lekko (1/5).

4. Glaszcz po grzbiecie stopy w strone kostki, kciukami.
5. Powtorz 8 razy, powoli, ok. 3 sekundy na ruch.

6. Przytrzymaj stope jeszcze przez 5 sekund w obu dloniach.

NA CO UWAZAC
o Cukrzyca z neuropatig — tylko po zgodzie lekarza.
« Osoby laskotliwe: nacisk pewny, wolny, cala dlonia.

« Nie ciggnij ani nie skrecaj stopy.

Wariant tagodniejszy: samo trzymanie stopy w dloniach. Najczestszy
blad: zbyt lekki, taskoczacy dotyk.

Podeszwa stopy - kciuki i ktykcie

Partia ciata: podeszwa stopy - Czas: 3—4 min na stope - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja:
lezaca na plecach lub siedzaca

Stopy majq grubq skore i silne miesnie, wiec znoszq
wyrazniejszy nacisk. Wiele 0so6b odczuwa po tej technice

przyjemne cieplo i lekko$é w calych nogach.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
» Stopa podparta, pieta oparta na twoim udzie lub na
poduszce.

» Rozgrzewka (glaskanie) wykonana wcze$niej.

o Paznokcie krotkie.
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KROK PO KROKU
1. Obejmij gore stopy dlonimi, kciuki uléz na podeszwie.
2. Rozcieraj kciukami podeszwe od piety ku palcom, dlugimi
pociagnieciami (4—5 pasm), nacisk 2—3/5.
3. Skrec¢ delikatnie stope w nadgarstku dtoni, ale bez
przymusu, jak przy ,wyzymaniu recznika” — bardzo lekko.
4. 7Z¥6z dlon w piesc i przeciagnij klykciami od piety ku
palcom 3 razy (2/5).
5. Zrob kotka kciukiem pod ko$cia palcow (poduszki) — po 3
obroty na kazda.
6. Uci$nij staly punkt w $rodku podeszwy przez 5 sekund
(2-3/5).
7. Zakoncz glaskaniem calej stopy od palcow ku kostce.
NA CO UWAZAC
o Cukrzyca z neuropatia — nie masuj bez zgody lekarza.
» Rany, pekniecia, pecherze, grzybica — omin.
« Nie naciskaj na kostki; nie wygieraj palcow.

Wariant lagodniejszy: samo rozcieranie kciukami, 2/5. Najczestszy

blad: zbyt silny nacisk kostka dtoni na delikatne tuki stopy.

Wskazowka: Po masazu stop podaj cieple skarpetki albo przykryj
stopy recznikiem — cieple stopy wydluzaja uczucie odprezenia.
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Masaz catego ciata krok po kroku

Teraz laczysz w jedna spokojna calo$¢ wszystko, co zawieraja
poprzednie rozdzialy. Dobrze zaplanowana sesja ma poczatek,
Srodek i koniec — tak jak dobra rozmowa. Nie trzeba robié¢
wszystkiego naraz: wazniejsze od liczby technik sa ptynne

przej$cia i rowny rytm.

Kolejnos¢ partii ciata
Polecana kolejno$¢ dla masazu na macie lub 16zku:
1. Plecy — najwieksza, najbardziej wdzieczna partia; wprowadza
w stan relaksu.

2. Kark i barki — zaraz po plecach, jeszcze w pozycji na
brzuchu.

3. Tyl nég — lydki i uda, nadal na brzuchu.

4. Obrot na plecy — walek pod kolana, przykrycie.

5. Stopy — przyjemne i niewymagajace, dobre na ,,przejscie”.
6. Rece i dlonie — spokojne zamkniecie.

7. Zakonczenie — chwila ciszy z dlonimi spoczywajacymi na
ciele, koc.
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Przejscia bez odrywania dtoni

» Zawsze jedna dlon na ciele. Przechodzac z partii do partii,
druga dlon sunie po skorze lub reczniku, zanim pierwsza ja
opusci.

» PrzejScie jest glaskaniem. Z plecéw na bark, z barku na
ramie, z uda na tydke — po prostu przedtuz ruch o kilka
centymetréw.

« Odkrywaj i zakrywaj powoli. Recznik przesuwaj
spokojnym ruchem, jedng reka, druga zachowujac kontakt.

o Zapowiedz zmiane. Cicho: ,Teraz nogi” albo ,,Obrocimy sie
na plecy”. Bez zaskoczen.

« Obrot na plecy: popros, by osoba obrdcila sie sama, a ty w
tym czasie trzymasz recznik jak parawan. Nie obracaj jej na
sile.

« Nie wracaj na ten sam obszar bez glaskania
posrednio. Miedzy technika a nastepna partia zawsze
krotkie wygladzenie.

Przyktadowa sesja catego ciata — 50 minut

Partia ciata: cate ciato - Czas: 50 min - Nacisk: 1-3/5 - Pozycja: najpierw na
brzuchu, potem na plecach

Gotowy plan sesji, ktory mozesz odtwarzaé krok po kroku.
Kazda technika zostala opisana w rozdziatach 6—10; tutaj

dostajesz kolejnos¢ i czasy.
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PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

o Przejdz liste kontrolng z rozdziatu 3 i rozmowe z rozdziatlu
2 (przeciwwskazania, sygnat ,stop”).

o Pokéj ok. 22—24 °C, przygaszone $wiatlo, recznik pod
osoba, koc pod reka.

» Osoba lezy na brzuchu, walek pod kostkami, glowa na
boku lub czolo na dloniach.

o Ok. 2—3 lyzek oleju przygotowane w zasiegu reki (po
probie uczuleniowej).

KROK PO KROKU

1. 0:00—2:00 — Rozmowa, ustalenie nacisku (skala 1-5),
przykrycie ciala recznikiem, odsloniecie plecow,
rozgrzanie oleju w dloniach.

2. 2:00—6:00 — Plecy: powitanie — dlugie glaskanie
(rozdzial 7), 1-2/5.

3. 6:00—10:00 — Plecy: kotka wzdhuz kregostupa
opuszkami, 2—3/5, pamietaj o odstepie od kregostupa.

4.10:00—13:00 — Plecy: rozcieranie wokot lopatek, po
jednej stronie 1,5 minuty, 2—3/5.

5.13:00—15:00 — Plecy: ugniatanie bokéw plecow, 2/5.

6.15:00—18:00 — Plecy: nasada dloni wzdtuz plecow, 3
przejs$cia na strone, 3/5 (tylko jesli osoba chce i nie ma

przeciwwskazan).
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7/

10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.
17.

18:00—22:00 — Kark i barki: glaskanie, ugniatanie
barkoéw i ucisk staly, 2/5; przejScie z plecéw bez
odrywania dloni; kark tylko z tytu i z boku.

. 22:00—24:00 — Zakonczenie plecow: dlugie, wolne

glaskanie, 1—2/5. Przykryj plecy recznikiem.

. 24:00—25:00 — Odsloniecie prawej nogi (tyl),

rozgrzanie oleju.

25:00—30:00 — Prawa noga (tyl): glaskanie od kostki ku
biodru (1 min), ugniatanie tydki (2 min), rozcieranie i
ugniatanie uda (2 min). Bez dolu podkolanowego i
zylakow. Przykryj noge.

30:00—35:00 — Lewa noga (tyl): identyczna sekwencja.
35:00—36:00 — Obrot na plecy (recznik jak parawan),
walek pod kolana, poduszka pod glowe, przykrycie klatki
piersiowe;.

36:00—39:00 — Prawa stopa: glaskanie i rozgrzewanie
(1 min), podeszwa kciukami (2 min), 2—3/5.
39:00—42:00 — Lewa stopa: ta sama sekwencja.
42:00—45:00 — Prawa reka: glaskanie od dloni ku
barkowi (1 min), masaz dloni kciukami (2 min), 1—2/5.
45:00—48:00 — Lewa reka: ta sama sekwencja.
48:00—50:00 — Zakonczenie: dlonie spoczywaja przez
30 sekund na stopach lub ramionach, potem przykryj

osobe kocem. Cisza, szklanka wody, wolne wstawanie.
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NA CO UWAZAC

» Pytaj o nacisk na poczatku kazdej nowej partii ciala.

o Omijaj kregostup, przod szyi, doly podkolanowe, zylaki,
pachwiny.

« Zmieniaj pozycje wlasnych kolan i plecow co kilka minut
(rozdziat 4).

o Przy sygnalach ,stop” (bol, dretwienie, zawroty glowy) —
przerwij natychmiast.

o Osoby starsze lub wrazliwe: obniz nacisk o 1 stopien i
skro¢ sesje.

Wariant lagodniejszy: pomin nasade dtoni (15:00—18:00) i pozostan
przy glaskaniu. Najczestszy blad: zbyt dlugi czas na plecach i po$pieszne
koncowki — ostatnie 15 minut jest rOwnie wazne jak pierwsze.

Jak skroécic¢ do 25 minut

Gdy masz mniej czasu, wybierz ,rdzen” sesji i pomin reszte. Nie
skracaj glaskania na poczatku i koficu — to ono sprawia, zZe sesja
jest spojna.

0:00-1:00 Rozmowa, nacisk 1-5, przykrycie
1:00-4:00 Plecy: powitanie — dtugie gtaskanie
4:00-8:00 Plecy: kétka wzdtuz kregostupa i rozcieranie wokot topatek

8:00-12:00 Kark i barki: gtaskanie, ugniatanie barkow
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12:00-14:00

14:00-19:00

19:00-20:00

20:00-24:00

24:00-25:00

Zakonczenie plecow

Obie nogi (tyt) — gtaskanie i ugniatanie tydek (po 2,5 min na noge)
Obrot na plecy, watek pod kolana

Stopy — po 2 minuty na stope

Zakonczenie: koc, cisza, woda

Jeszcze krotsza wersja, 10 minut: powitanie plecéw (3 min), kark

i barki (4 min), jedna stopa lub dlon (3 min).

Wskazowka: Po pierwszej sesji zapytaj: ,,Co bylo

najprzyjemniejsze? Czego nastepnym razem robi¢ mniej?” Notuj

odpowiedzi — po trzech sesjach bedziesz mie¢ plan szyty na miare.

Gotowe rytualy z rozpisanym czasem znajdziesz w Tomie 3

(«Masaz we dwoje. Gotowe rytualy»), a masaz na wlasnych

plecach i stopach — w Tomie 2 («Automasaz»).
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Najczestsze btedy, pytania i co dalej

Kazdy zaczyna od drobnych potknie¢ — to normalne. Ten rozdzial
zbiera te, ktore widuje sie najczesSciej, razem z prostymi
sposobami na ich unikniecie, a potem odpowiada na pytania,

ktére wracaja jak bumerang.

Najczestsze btedy (i jak je naprawic)
1. Zbyt mocny nacisk ,,bo ma pomoéc”. Masaz nie ma bole¢.

Zostan w zakresie 1—3/5 i pytaj.

2. Zimne dlonie i zimny olej. Rozgrzej dlonie i olej w
dloniach, zanim dotkniesz skory.

3. Zbyt duzo oleju. Sliska skora sprawia, ze dlonie ,uciekaja”.
Zacznij od tyzeczki i dokladaj stopniowo.

4. Zbyt szybkie tempo. PoSpiech pobudza zamiast relaksowac.
Ok. 1 ruch na 2—3 sekundy.

5. Naciskanie na kregoshup. Pracuj na mie$niach 2—-3 cm
obok, nigdy na kosSciach.

6. Dotykanie przodu szyi. Kark tylko z tytu i z boku.

7. Praca sila ramion i kciukow. Uzywaj ciezaru ciala; kciuki
zmieniaj na nasade dloni, kiedy sie mecza.

8. Odrywanie obu dloni naraz. Utrzymuj staly kontakt —

jedna dlon zawsze na ciele.
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LO.

11.

L2.

13.

4.

15.

. Nieustanne gadanie albo nieustanne pytania. Zapytaj

na poczatku i co kilka minut. Reszta to cisza.

Ignorowanie sygnaléw ciala. Wstrzymany oddech,
napieta szczeka i cofanie sie to sygnatl ,,za mocno”.
Masowanie przy przeciwwskazaniach. Goraczka,
zakrzepica, Swiezy uraz, alkohol — odl6z masaz.

Z}a wysokos$é¢ i pozycja. Zbyt niskie 16zko lub sztywne plecy
masujacego skracaja sesje i psuja przyjemnos¢. Ukleknij,
podeprzyj sie poduszka.

Brak okrycia. Odkryte cialo szybko marznie. Zakrywaj
recznikiem to, czego nie masujesz.

Dlugie paznokcie i bizuteria. Przytnij paznokcie, zdejmij
pierscionki i zegarek.

Brak zakonczenia. Nagle ,gotowe” psuje calo$¢. Zakoncz
spokojnym glaskaniem i chwilg ciszy.

Pytania i odpowiedzi

1. Czy moge masowac przez ubranie?

Tak, szczegolnie kark, barki i plecy na siedzaco (ucisk staly,

ugniatanie). Bez oleju dzialaja wolniejsze, pewniejsze ruchy.

Wybierz cienki, gladki material.
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2. Jak czesto mozna robi¢ masaz?

Dla zdrowej osoby 1—2 razy w tygodniu to bardzo rozsadny rytm.
Krotki masaz barkdéw czy dloni moze by¢ czestszy. Jesli po
masazu pojawia sie b6l lub zmeczenie, rob przerwy dluzsze i

delikatniejsze sesje.

3. Czy po masazu moga pojawic sie zakwasy lub sennos¢?

Senno$¢ i spokoj s czeste. Lekkie uczucie ,,po wysitku” przez
dzien czy dwa tez sie zdarza, zwlaszcza po mocniejszym nacisku.
Silny bdl, siniaki lub dretwienie to sygnal, ze bylo za mocno —

nastepnym razem zmniejsz nacisk.

4. Czy masowac przed czy po positku?

Najlepiej minimum 1,5—2 godziny po obfitym positku. Lekka
przekaska nie przeszkadza. Po masazu warto sie napic¢ wody.

5. Co z osobami taskotliwymi?

Laskotki znikaja przy pewnym, wolnym dotyku calg dlonia.
Unikaj muskania opuszkami. Zacznij od mniej wrazliwych miejsc

(plecy, ramiona) i pozwol, by osoba przyzwyczaita sie do dotyku.
6. Czy moge stosowac¢ masaz, gdy boli mnie kregostup lub
jest rwa?

Bol, ktory trwa, promieniuje do nogi czy reki, powoduje
dretwienie lub oslabienie, wymaga konsultacji z lekarzem.

Domowy masaz relaksacyjny nie zastepuje diagnozy ani leczenia.
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7. Jakiego oleju uzy¢ na poczatek?

Olej ze stodkich migdalow, z pestek winogron albo zwykta oliwka
kosmetyczna — po probie uczuleniowej. Przy alergii na orzechy
omin olej migdalowy.

8. Czy dzieci i osoby starsze moga by¢ masowane?

Osoby starsze — tak, bardzo delikatnie (1—2/5), krocej i po
ustaleniu ewentualnych choréb z lekarzem. Dzieci — tylko lekkie
glaskanie bez olejkow eterycznych, a przy jakichkolwiek
watpliwo$ciach po konsultacji z pediatra.

9. Czy w ciazy mozna masowac?

Wylacznie po zgodzie lekarza prowadzacego. Ta ksigzka nie

opisuje technik dla kobiet w ciazy.
10. Jak zakonczy¢ masaz, zeby osoba nie wstawata zbyt
szybko?

Przykryj ja kocem, daj minute ciszy i pozwdl spokojnie usiasé,
najpierw na brzegu maty lub t6zka. Podaj wode. Zawroty glowy
po zbyt szybkim wstaniu s3 czestsze, niz sie wydaje.

Co dalej?

Dobrze wykonana pierwsza sesja to dopiero poczatek. Masaz, jak

kazda umiejetnos¢, rosnie z praktyka: z czasem lepiej czujesz
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napiecie pod dlonig i szybciej wyczuwasz, kiedy zwolni¢, a kiedy
zosta¢ dluzej w jednym miejscu.

e Tom 2 — «KAutomasaz». Jak zadba¢ o siebie samodzielnie,
bez niczyjej pomocy: kark, stopy, dlonie, plecy z pitka
tenisowq i inne sposoby na kilka minut dla siebie.

« Tom 3 — «Masaz we dwoje. Gotowe rytualy». Rozpisane

minuta po minucie sesje dla dwojga — na wieczoér, na
weekend, na kréotka chwile przed snem.

Na razie wro¢ do rozdzialu 6 i po¢wicz kazdy z o$miu
podstawowych chwytow na wlasnym udzie. Potem zaproponuj
komus bliskiemu kroétki, dziesieciominutowy masaz barkow.
Reszta przyjdzie sama.

Dziekuje za wspolny czas z ta ksigzka — i zycze spokojnych dloni.

Aleksandra Lis
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