MASAZ WE DWOJE

GOTOWE RYTUALY

Relaksujace sekwencje
na 10, 20 i 30 minut w domu
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Od autorki

Ta ksigzka powstala z bardzo prostego pytania, ktore slyszalam
po wielu domowych sesjach: ,Dobrze, znam juz chwyty, ale od
czego wlasciwie zaczac i kiedy skonczy¢?”. Wiekszo$¢ z nas nie
potrzebuje kolejnej listy technik. Potrzebuje gotowego planu:
co robi¢ w pierwszej minucie, co w dziesiatej, jak przejs¢ z
plecow na kark, zeby nie przerywaé przyjemnosci, i jak

spokojnie zakonczy¢ masaz.

W pierwszym tomie poznajesz podstawy: chwyty, nacisk i
ulozenie. W drugim uczysz sie dbac o siebie bez niczyjej
pomocy. Ten trzeci tom jest o was dwojgu — o wieczorze, w
ktérym jedna osoba daje, a druga po prostu odpoczywa. A
potem, czasem jeszcze tego samego dnia, czasem w weekend,

role sie zamieniaja.

Znajdziesz tu dziewieé rytualow: na 10, 20 i 30 minut. Kazdy
ma jasny przebieg, rozpisany minuta po minucie, z
podpowiedzia, gdzie trzymac dlonie, jak mocno uciskac i jak
plynnie przej$¢ do kolejnego kroku. Nie musisz niczego
wymys$laé ani liczy¢ w mys$lach. Wystarczy otworzy¢ ksigzke na
wla$ciwej stronie, nastawi¢ spokojna muzyke i zaczac.

Pisze dla osob poczatkujacych. Nie trzeba mie¢ wprawy,
specjalnego stotu ani drogich olejkéw. Wystarczy 16zko, kanapa



albo zwykle krzeslo, cieply recznik i odrobina uwazno$ci.
Najwazniejsze w masazu we dwoje nie jest to, jak perfekcyjnie
wykonasz chwyt, tylko to, ze druga osoba czuje sie bezpiecznie i

wie, ze w kazdej chwili moze powiedzie¢ ,,stop”.

Zycze wam wielu spokojnych wieczoréw — takich, w ktérych
czasem wystarczy 10 minut, a w weekend znajdzie sie czas na

dhuzsza sekwencje.

Aleksandra Lis



Zanim zaczniecie

Dobry masaz we dwoje zaczyna sie, zanim dlonie dotkng skory.
Kilka minut rozmowy sprawia, ze osoba masowana moze sie
naprawde rozluzni¢, a osoba masujaca nie musi zgadywac. Ten
rozdzial warto przeczytac razem, choc¢by raz, przed pierwszym
rytuatem.

Rozmowa i zgoda

Masaz to przyjemno$¢ tylko wtedy, gdy obie strony tego chca.
Nawet jesli znacie sie od lat, za kazdym razem zapytaj krétko:

« Na co masz dzis ochote? Kark i barki, plecy, stopy, a
moze tylko dlonie?

e Czy cos cie dzis boli albo czego$ mam unikaé? Siniak,
Swiezy uraz, bolace kolano, podrazniona skora.

o Z olejkiem czy przez ubranie? Nie kazdy ma ochote sie
rozbierac, a czeS¢ rytualéw dziala Swietnie bez tego.

« Muzyka czy cisza? Rozmawiamy czy milczymy?
Niektorzy lubig mowic, inni wolg zamkna¢ oczy.

Zasada jest jedna: osoba masowana decyduje. Moze
zmieni¢ zdanie w trakcie, poprosic¢ o inny nacisk albo przerwac

w dowolnym momencie — bez thumaczenia sie.



Ustalony sygnat ,,stop”

Gdy kto$ lezy z twarza w poduszce i jest rozluzniony, trudno
mu czasem moOwi¢ pelnymi zdaniami. Dlatego ustalcie

wczesniej prosty sygnatl:

« slowo - po prostu ,stop” albo ,pauza”;

» gest — uniesiona dlon lub dwa lekkie stukniecia palcami w

materac.

Na sygnat osoba masujaca od razu zdejmuje dlonie albo
zostawia jedng dlon spokojnie na ciele, bez ruchu, i pyta: ,,Co

sie dzieje? Mam przestac czy zmienic co$?”.

Skala nacisku 1-5 do wspdlnego uzywania

Zamiast ,troche mocniej” czy ,,nie tak mocno” uzywajcie liczb.
To ta sama skala co w Tomie 1, a w kazdym rytuale znajdziesz
przy krokach zalecany nacisk.

1 Musniecie, ledwie dotyk Poczatek i zakonczenie, twarz,
skory skronie
2 Lekki, kojacy, ciepty Gtaskanie, rozprowadzanie olejku,

dtonie, gtowa

3 Przyjemny, wyrazny, ale bez ~ Ugniatanie barkéw, plecow, ud,
napiecia podeszew stop



Mocny, na granicy komfortu = Tylko na wyrazna prosbe, na duzych
miesniach

5 Za mocno — boli Nigdy. To sygnat, zeby od razu
odpuscic¢

Wskazowka: w pierwszych minutach zapytaj: ,Jaki to numer?”.
Jesli odpowiedz brzmi ,,4”, a osoba masowana nie prosila o mocny

masaz, zejdz na 3. Masaz nie ma bole¢ — osoby poczatkujace nie

potrzebuja wiecej niz 3—4.

Przeciwwskazania w skrocie

Pelng liste i wyjasnienia znajdziesz w Tomie 1 (rozdziat o
bezpieczenstwie). Tu najwazniejsze. Nie masujcie, a w razie
watpliwos$ci najpierw porozmawiajcie z lekarzem, gdy pojawia
sie:
 goraczka lub infekcja;
» podejrzenie zakrzepicy — bol, ucieplenie i obrzek tydki: nie
masowad, i8¢ do lekarza;
« choroba nowotworowa, powazna choroba serca albo
problemy z ci$nieniem,;
e zZaawansowana osteoporoza;

o przyjmowanie lekow przeciwzakrzepowych (fatwo o siniaki);



cukrzyca z neuropatig — szczegoblna ostrozno$¢ przy stopach,
tylko po rozmowie z lekarzem;

cigza — tylko po rozmowie z lekarzem prowadzacym; w tej
ksigzce nie ma technik dla kobiet w ciazy;

niedawna operacja;

alkohol wypity tego wieczoru.

Nigdy nie masuj: przodu szyi, bezposrednio kregostupa

(pracujesz zawsze obok, na mie$niach), dotu podkolanowego,

pachwin, brzucha z silg, zylakow, siniakdéw, ran, zmian

skornych, §wiezych urazéw ani obrzeku niewiadomego

pochodzenia.

Kiedy zrezygnowac¢ z masazu

Czasem najlepsza decyzja jest odlozy¢ masaz na inny dzien.

Przerwij albo w ogole nie zaczynaj, gdy:

w trakcie pojawia sie bol, dretwienie, mrowienie, zawroty
glowy, nudnosci albo silne zaczerwienienie skory;

osoba masowana czuje sie nieswojo lub mowi, ze jednak nie
ma ochoty;

osoba masujaca jest bardzo zmeczona, zdenerwowana albo

ma zimne, zesztywniale dlonie i nie ma jak ich rozgrzac¢;

pojawia sie ktorekolwiek z przeciwwskazan wyze;.
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Uwaga: masaz domowy stuzy rozluznieniu i bliskos$ci. Nie
zastepuje porady lekarza ani fizjoterapeuty. Jesli bol wraca albo sie

nasila, skonsultuj go ze specjalista.

11



Wspolna przestrzen i zestaw

Nie potrzebujecie gabinetu. Potrzebujecie cieplego, spokojnego
kata i kilku rzeczy pod reka, zeby w trakcie masazu nie wstawac
i nie szukac recznika po calym mieszkaniu. Przygotowanie
zajmuje 5 minut, a sprawia, ze caly rytuat plynie bez przerw.

Lista kontrolna przed rytuatem

Miejsce to6zko, kanapa, koc na podtodze Osoba masowana szybko
albo krzesto; pokdj ok. 22-24 °C marznie, gdy sie
rozluznia
Reczniki 2 duze + 1 maty Jeden pod ciato, drugi do

przykrywania, maty
zwiniety w watek

Koc 1 lekki Do przykrycia czesci,
ktérej akurat nie
masujesz
Olejek Olej ze stodkich migdatéw, z Dtonie suna gtadko,
pestek winogron lub zwykta skora nie jest szarpana
oliwka; ok. 1-2 tyzki na rytuat 20—
30 min

Poduszki 2-3 roznej wielkosci Pod gtowe, pod kostki,

pod brzuch lub do
oparcia na krzesle

Swiatto Przygaszone, boczne; lampka Oczy odpoczywaja,
zamiast gérnego $wiatta tatwiej sie wyciszy¢
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Muzyka Spokojna, bez stow, na 10, 20 lub  Koniec playlisty to
30 minut naturalny sygnat konca
rytuatu
Telefon Wyciszony, ekranem w dot, poza  Zadnych powiadomien w
zasiegiem reki potowie plecow
Woda do picia = 2 szklanki Dla obojga — po masazu i

w razie suchosci w gardle

Chusteczki lub  Kilka Do wytarcia dtoni przed
maty recznik dotknieciem twarzy lub
gtowy

Wskazowka: olejek postaw w kubku z ciepla (nie goraca) woda
na 5 minut przed masazem. Cieply olej jest duzo przyjemniejszy niz
zimny. Zawsze sprawdz temperature na wewnetrznej stronie
swojego nadgarstka.

Uwaga: przed pierwszym uzyciem nowego olejku zrobcie probe
uczuleniowa: kropla na zgieciu lokcia i 24 godziny obserwacji.
Olejki eteryczne tylko rozcienczone (najwyzej 1—2 krople na lyzke

oleju bazowego), nigdy na twarz ani blisko oczu i nigdy w ciazy.

Higiena osoby masujacej

o Umyj dlonie i rozgrzej je — potrzyj jedna o druga przez 20—
30 sekund.

» Paznokcie krétkie i gladkie, bez zadziorow.
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o Zdejmij pierscionki, zegarek i bransoletki.

« Dhugie wlosy zwiaz, zeby nie laskotaly osoby masowane;j.

Utozenie: 16zko, kanapa, podtoga, krzesto

Na tozku

Najwygodniejsze dla osoby masowanej, trudniejsze dla twoich
plecow. Osoba masowana lezy blizej krawedzi, po twojej
stronie. Ty kleczysz obok na t6zku albo siadasz na brzegu. Pod
brzuch (przy lezeniu na brzuchu) mozna wtozy¢ plaska

poduszke, pod kostki zwiniety recznik. Przy lezeniu na plecach
— walek z recznika pod kolana.

Na kanapie

Idealna do rytualéw na dlonie i stopy. Osoba masowana siedzi
lub pollezy oparta o poduszki, a ty siadasz naprzeciwko, na
drugim koncu kanapy albo na pufie, z jej stopami lub dlonig na

swoich kolanach przykrytych recznikiem.

Na podtodze

Dla twoich plecéw najlepsza, bo mozesz pracowaé ciezarem
ciala, a nie sila ramion. Rozl6zcie gruby koc lub zlozona koldre,
na to recznik. Ty kleczysz obok — pod kolana podloz poduszke.
Osoby, ktorym trudno wstac z podlogi, niech wybiora 16zko.

14



Na krzesle

Do rytualow bez rozbierania. Osoba masowana siada okrakiem
lub bokiem na krzes$le bez podlokietnikow albo przodem do
stolu, z poduszka na blacie, na ktoérej opiera czoto i
przedramiona. Stopy plasko na podlodze. Ty stoisz z tyltu, lekko

w rozkroku.
Zestaw mozesz trzymacé w jednym koszyku lub pudetku. Gdy

przychodzi wieczor, wystarczy go wyja¢ — im mniej przygotowan,

tym cze$ciej bedziecie po masaz siegac.
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Plynnosc i przejscia

To, co odréznia przyjemny masaz od zestawu przypadkowych
chwytéw, to plynno$é. Osoba masowana nie powinna czu¢, ze
steraz jedno sie skonczylo, a co$ innego zaczyna”. Dlonie
przesuwaja sie z jednej partii ciala na drugg jak fala. W tym
rozdziale znajdziesz siedem przejs¢, z ktérych zbudowane sa
wszystkie rytualy w tej ksigzce. Prze¢wicz je raz lub dwa —
potem beda sie dzialy same.

"

Przy kazdym kroku rytuatu zobaczysz dopisek o przejsciu do

kolejnego kroku. To wtasénie te techniki.

Kotwica - jedna dton zawsze na ciele

Partia ciata: cate ciato - Czas: przez caty rytuat - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja:
dowolna

Najwazniejsza zasada masazu we dwoje: od pierwszego
do ostatniego ruchu choé jedna twoja dton dotyka drugiej
osoby. Dzieki temu osoba masowana nie jest
zaskakiwana naglym dotykiem i moze sie catkowicie
rozluznié.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

 Olejek, recznik i koc ustaw tak, zeby siegna¢ po nie

jedna reka.

16



» Butelke z olejkiem otwdérz wezeéniej albo wybierz taka z
pompka.

KROK PO KROKU

1. Na poczatku rytuatu poloz obie dlonie ptasko i
spokojnie — na plecach, barkach lub stopach — i zostaw
je bez ruchu na 3 spokojne oddechy osoby masowane;j.

2. Gdy potrzebujesz olejku, zostaw jedna dlon na ciele
(np. na lopatce), a druga nalej olejek do wnetrza wolnej
dloni, trzymajac ja tuz nad cialem.

3. Rozgrzej olejek, pocierajac dlonie tuz nad cialem, i od
razu potoz obie plasko.

4. Gdy zmieniasz swoja pozycje (np. przechodzisz z boku
16zka do stop), przesuwaj dlon po ciele w kierunku, w
ktérym idziesz — powoli, nacisk 1—2/5.

5. Gdy musisz poprawi¢ recznik lub koc, zr6b to jedna
reka, druga trzymajac w spokoju na ciele.

6. Jesli z jakiego$ powodu musisz zdja¢ obie dlonie,
uprzedz stowami: ,,Na chwile zabieram rece”, i
wracajac, potoz dlonie powoli, najpierw opuszki, potem
calg dlon.

NA CO UWAZAC

» Kotwiczaca dlonia nie uciskaj — ma tylko leze¢.

 Nie kladz dloni kotwiczacej na kregostupie, szyi z
przodu ani w dole podkolanowym.

17



Najczestszy blad: odrywanie obu dloni przy kazdym siegnieciu po
olejek. Osoba masowana za kazdym razem ,,wraca” z rozluznienia.

Przejscie plecy — kark

Partia ciata: gorne plecy i kark - Czas: ok. 1 min - Nacisk: 2/5 - Pozycja: lezaca
na brzuchu lub siedzaca

Lqczy prace na plecach z masazem karku tak, ze osoba
masowana czuje jeden dtugi ruch w gore zamiast nagtej
zmiany.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
« Osoba masowana lezy na brzuchu z czolem na
zlozonych dloniach lub poduszce (szyja prosto,
nieskrecona) albo siedzi.
o Stoisz lub kleczysz z boku, na wysoko$ci bioder, albo za
osoba siedzaca.
KROK PO KROKU
1. Zakoncz prace na plecach dlugim glaskaniem: obie
dlonie plasko po obu stronach kregoshupa, od dotu
plecow w gore, w kierunku serca.
2. Gdy dlonie dojda do topatek, rozsun je na boki i obrysuj
lopatki, wracajac do gory.
3. Na wysoko$ci barkow przesun dlonie do $rodka, az
zetkng sie palcami nad goérna czescig plecow (nie na

18



kregach).
4. Wsun dlonie dalej w gore: kciuki po obu stronach

karku, reszta palcow luzno na barkach.

5. Kciukami wykonaj 3 powolne, krotkie glaskania w gore
karku, po mie$niach obok kregostupa, do linii wlosow
(ok. 1 ruch na 2—3 sekundy).

6. Zostaw dlonie na chwile bez ruchu - to sygnal: ,teraz
kark”. Zaczynasz kolejny krok rytuahu.

NA CO UWAZAC

» Pracujesz tylko z tytu i po bokach karku. Przod szyi
zawsze omijasz.

 Nie przyciskaj kciukami samych kregow.

Wariant lagodniejszy: zamiast kciukow uzyj calej dloni, obejmujac
kark jak kolierzem. Najczestszy blad: zbyt szybkie przeskoczenie z
dotu plecow na kark bez obrysowania lopatek.

Przejscie kark — ramiona

Partia ciata: kark, barki, ramiona - Czas: ok. 1 min - Nacisk: 2/5 - Pozycja:
siedzaca lub lezaca na brzuchu

Przenosi uwage z karku na barki i ramiona jednym
spltywajqcym ruchem — jakby dtonie ,zsuwaty” napiecie
w dot.
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PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
» Osoba masowana siedzi z rekami luzno na udach albo

lezy na brzuchu z rekami wzdluz tulowia.

« Stoisz za nig lub kleczysz przy glowie.

KROK PO KROKU

1. Obie dlonie obejmuja kark z tytu, kciuki przy linii
wlosow.

2. Powoli przesun dtonie w do6t karku i na boki — po
mie$niach barkow, w strone stawéw barkowych.

3. Na zaokragleniu barku obejmij go cala dlonig i
zatrzymaj sie na 2 sekundy.

4. Kontynuuj ruch w do6t zewnetrzna strong ramienia, az
do lokcia, lekko obejmujac ramie dlonig.

5. Wr6¢ dlonmi w gore do barkéw, 1zej, nacisk 1/5.

6. Powtorz caly ruch 3 razy, za kazdym razem odrobine
wolniej. Za trzecim razem zostan przy ramionach —

zaczynasz kolejny krok.

NA CO UWAZAC

 Barki nie lubia szczypania — chwytaj cala dlonig, nie
samymi palcami.

« Jesli osoba masowana ma bolesny bark, przesuwaj sie

nad nim bardzo lekko albo go omin.
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Wariant mocniejszy: na barkach dodaj 2—3 delikatne ugniecenia calg
dlonia (nacisk 3/5). Najczestszy blad: ciagniecie barkow w doét
zamiast plynnego glaskania.

Przejscie ramiona — dlonie

Partia ciata: ramie, przedramie, dton - Czas: ok. 1 min na strone - Nacisk: 2/5 -
Pozycja: lezaca na plecach, siedzaca lub potlezaca

Prowadzi od ramienia az po czubki palcéow i sprawia, ze
masaz dloni nie zaczyna sie ,,znikqd”, tylko jest
naturalnym koricem ruchu.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Reka osoby masowanej lezy luzno na reczniku, na l6zku
albo na twoich kolanach, wnetrzem dloni w dét.

o Siedzisz lub kleczysz z boku, na wysokosci tokcia.

KROK PO KROKU

1. Jedna dlonia obejmij nadgarstek (kotwica), druga poloz
plasko na ramieniu tuz pod barkiem.

2. Przesun dlon w dol ramienia, przez lokieé¢ (lekko, bez

nacisku na ko$¢), po przedramieniu az do nadgarstka.
3. Wré¢ w gore lzejszym ruchem, nacisk 1/5. Powtorz 2
razy.
4. Za trzecim razem nie wracaj w gore — obie dlonie

obejmuja nadgarstek z dwoch stron.
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5. Przesun obie dlonie powoli po grzbiecie i wnetrzu dloni
osoby masowanej az do czubkéw palcow, jakby dlon
~wysuwala sie” z twoich.

6. Zatrzymaj sie z dlonig osoby masowanej miedzy swoimi
dlonmi na 2—3 sekundy — zaczynasz masaz dloni.

NA CO UWAZAC

« Nie ciagnij za reke ani za palce.

« Omijaj wewnetrzna strone lokcia i pache.

Najczestszy blad: chwytanie dloni od razu, bez zejsScia po ramieniu.

Osoba masowana czuje wtedy przerwe.

Przejscie plecy — nogi

Partia ciata: dolne plecy, biodra (przez recznik), tyt ud - Czas: ok. 1 min -
Nacisk: 1-2/5 - Pozycja: lezaca na brzuchu

Najtrudniejsze przejscie, bo trzeba zmienié swoje miejsce
1 przykryé plecy. Dobrze wykonane wydtuza uczucie
rozluznienia od karku az po stopy.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Osoba masowana lezy na brzuchu, przykryta
recznikiem od talii w dél, pod kostkami zwiniety
recznik.

« Koc lezy zlozony przy biodrach, w zasiegu reki.
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KROK PO KROKU

1. Zakoncz plecy dlugim glaskaniem od barkow w dél, do

talii, obie dlonie plasko.

2. Jedng dton zostaw na dole plecow (kotwica). Druga
rozloz koc i przykryj nim plecy az do barkéw.

3. Przez koc i recznik przesun obie dlonie w dol, po
bokach bioder, az na tyl ud — jednym powolnym
ruchem.

4. Razem z ruchem dloni przesuwaj sie powoli wzdtuz
16zka, od wysokosci tutowia do wysokosci nog, caly czas
z jedna dlonig na ciele.

5. Odslon jedna noge, odkladajac recznik na druga. Jedna
dlon poldz na kostce, druga na tylnej czesci uda.

6. Zrob jedno dhugie glaskanie od kostki do uda (nad
dotem podkolanowym przesun dlon bez nacisku, ledwie

go muskajac) — zaczynasz prace na nodze.
NA CO UWAZAC
« Pos$ladki i okolice pachwin zawsze przez recznik i tylko

lekkim przesunieciem — ten masaz nie wchodzi w te

partie.
« Dol podkolanowy omijaj: nie uciskaj go ani nie

rozcieraj.
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Najczestszy blad: zostawienie odkrytych, natluszczonych plecow.
Osoba masowana szybko marznie i napina sie.

Przejscie nogi — stopy

Partia ciata: tydka, kostka, stopa - Czas: ok. 30-60 s - Nacisk: 2/5 - Pozycja:
lezaca na brzuchu lub na plecach

Domyka prace na nodze i otwiera masaz stopy, ktory dla
wielu 0sob jest najprzyjemniejszq czesciq rytuatu.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

o Na brzuchu: stopy wystaja poza krawedz t6zka albo leza
na zwinietym reczniku pod kostkami.

» Na plecach: walek z recznika pod kolanami, piety na

reczniku.
o Siedzisz lub kleczysz przy stopach.

KROK PO KROKU

1. Ostatni ruch na nodze to glaskanie od kostki w gore, w

kierunku serca — wré¢ dlonmi lekko w doét.

2. Obie dlonie obejmujg kostke z dwoch stron i stoja w

miejscu na 2 sekundy.

3. Przesun dlonie dalej: jedna po grzbiecie stopy, druga po
podeszwie, az do palcow.

4. Obejmij cala stope obiema dlonmi ,jak kanapke” i
przytrzymaj 3 sekundy, lekko ja ogrzewajac.

24



5. Powto6rz ruch od kostki do palcow jeszcze 2 razy —
zaczynasz masaz stopy.

NA CO UWAZAC

 Nie wykrecaj stopy w kostce.

o Przy cukrzycy z neuropatia masaz stop tylko po

rozmowie z lekarzem i bardzo delikatnie.
 Stopy wrazliwe na laskotki: uzywaj nieco pewniejszego
nacisku (3/5) i calej dloni zamiast opuszkow.

Najczestszy blad: przeskakiwanie z uda prosto na palce. Kostka to

naturalny ,,most” — zatrzymaj sie na niej.

Zakonczenie i ,domkniecie” masazu

Partia ciata: cate ciato - Czas: 1-1,5 min - Nacisk: 1-2/5 - Pozycja: dowolna
Kazdy rytual w tej ksiqzce konczy sie tym samym
spokojnym gestem. Dzieki niemu masaz nie ,,urywa sie”,
a osoba masowana dostaje wyrazny, tagodny sygnat
konca.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Koc lub recznik masz w zasiegu reki.

« Muzyka moze gra¢ dalej jeszcze kilka minut.
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KROK PO KROKU

1. Wykonaj 3 bardzo wolne glaskania cala dlonia po
ostatniej masowanej partii, w kierunku serca, nacisk 1—
2/5.

2. Przykryj osobe masowang kocem lub recznikiem.

3. Pol6z obie dlonie ptasko na kocu — na plecach, barkach
albo stopach — i zostaw je bez ruchu na 3—5 spokojnych
oddechow.

4. Zmniejszaj nacisk dloni tak, ze na koncu ledwie
dotykaja koca.

5. Powoli unie$ dlonie — najpierw nadgarstki, na koncu
opuszki palcow.

6. Powiedz cicho: ,Gotowe. Polez jeszcze chwile”, i podaj
szklanke wody.

NA CO UWAZAC

« Po masazu na lezagco osoba masowana wstaje powoli:
najpierw na bok, potem siad, chwila w siadzie, dopiero
potem na nogi.

« Jesli pojawiaja sie oslabienie lub zawroty glowy —
polozyc¢ sie, odpocza¢ dhuzej i wypi¢ wode.

Najczestszy blad: koniczenie masazu w p6t ruchu, bo ,,czas minal”.
Lepiej skroci¢ ostatni krok o minute, ale zawsze zostawié czas na
domkniecie.
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Rytuaty na 10 minut

Dziesie¢ minut to naprawde wystarczajaco duzo, zeby poczué
réznice. Te trzy rytualy sa dla wieczoréw, gdy wszystko trwato
za dlugo, a wy macie tylko chwile. Kazdy ma jasny przebieg: od
pierwszego dotyku do domkniecia. Czasy w kolumnie krokow

sumuja sie dokladnie do 10 minut.

)
Wskazowka: ustaw na telefonie (wyciszonym) jeden cichy sygnat

na 10 minut albo wybierz utwoér o odpowiedniej dtugosci. Dzieki

temu osoba masujaca nie musi zerkac¢ na zegarek.

Koniec dnia: kark i barki

Partia ciata: kark i barki - Czas: 10 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja: siedzaca
Dla 0s6b, ktore caly dzien spedzity przy biurku, za
kierownicq albo z telefonem w reku. Bez rozbierania i bez
olejku — wystarczy cienka bluzka lub recznik na

ramionach.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
« Osoba masowana siedzi na krzesle lub brzegu kanapy,
stopy ptasko na podlodze, rece luzno na udach. Z tylu
moze mie¢ poduszke, jesli siedzi glebie;j.
o Ty stoisz lub kleczysz za nig. Jesli uzywasz olejku,
przykryj ramiona recznikiem, zeby nie zabrudzi¢
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ubrania.

« Dlonie masz cieple i suche. Ustalcie sygnal ,,stop”.

KROK PO KROKU
1. 0:00—1:00 — Pol6z obie dlonie ptasko na barkach i
zostaw je bez ruchu na 3 oddechy. Popros, zeby osoba
masowana wypuscila powietrze nosem i opuscila barki.
Nacisk 1/5. Bez przerwy przejdz do glaskania.

2. 1:00—3:00 — Glaskanie calg dlonia: od podstawy
karku, przez gorna cze$¢ barkéw, az do stawow
barkowych i z powrotem. Ruch powolny, ok. 1 na 2—3
sekundy. Nacisk 2/5. Pod koniec zwolnij i zatrzymaj
dlonie na barkach.

3. 3:00—5:00 — Ugniatanie barkoéw: obejmij miesien u
nasady szyi (kapturowy) kciukiem z przodu, palcami z
tylu i powoli Sciskaj, puszczaj, przesuwajac sie ku
zewnetrzu barku. Nacisk 3/5, nigdy do bolu. Po 2
minutach zsun dlonie ku karkowi.

4. 5:00—7:00 — Kark: jedna dlon obejmuje kark z tyhu,
kciuk i palce po bokach (nie z przodu szyi). Druga dlon
poloz na czole osoby masowanej jako podparcie. Powoli
glaskaj kciukiem i palcami w gore po mie$niach obok
kregostupa do linii wloséw. Nacisk 2/5. Zmien rece w

potowie kroku.
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5.7:00—8:30 — Okolice lopatek: opuszkami palcow zréb
mate, powolne kotka po mie$niach nad topatkami i
wzdluz ich wewnetrznych krawedzi. Nacisk 2-3/5,
kregostupa nie dotykaj. Zapytaj o numer w skali.

6. 8:30—10:00 — Domkniecie: trzy bardzo wolne
glaskania od karku po barki, potem dlonie plasko na
barkach na 3 oddechy, nacisk malejacy do 1/5. Zdejmuj

dlonie powoli. Powiedz: ,,Gotowe”.

NA CO UWAZAC
o Przodu szyi nie dotykaj. Kark masuj tylko z tylu i z
bokow.
 Ciagle napiecie barkow osoby masowanej oznacza, ze
nacisk jest za mocny — zejdz o jeden stopien.
o Jesli pojawig sie zawroty glowy, mrowienie w rekach
lub bél — stop.
JAK SKROCIC / WYDrUZYC
e Na 5 minut: zostaw kroki 0:00-1:00, 1:00—3:00 i
krotkie domkniecie.
o Na 20 minut: przejdz do rytuatu ,,Plecy i kark” z
rozdzialu 6 albo dodaj do tego rytuatu masaz ramion i

dloni.
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Wariant lagodniejszy: zostan przy glaskaniu (nacisk 1-2/5), bez
ugniatania. Najczestszy blad: chwytanie barkéw samymi palcami —

obejmuj cala dlonia.

Dilonie na kanapie

Partia ciata: dtonie i przedramiona - Czas: 10 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja:
potlezaca na kanapie

Idealny rytuat po catym dniu pisania, szycia, gotowania
albo pracy w ogrodzie. Mozna go robi¢ przed
telewizorem, a nawet w trakcie rozmowy.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Osoba masowana siedzi lub pollezy w kacie kanapy,
oparta o poduszki.

Ty siedzisz naprzeciwko, na kanapie, ze zlozonym
recznikiem na kolanach. Na reczniku spocznie dlon
masowanej osoby.

e Olejek lub krem do rak w zasiegu reki; przy kremie
wystarczy mala ilo$¢.

KROK PO KROKU
1. 0:00—1:00 — WezZ prawa dlon osoby masowanej w
obie swoje i potrzymaj jak ciepla ,kanapke” przez 3
oddechy. Potem glaskaj cala dlonia od tokcia do
czubkow palcow, nacisk 1—2/5. Zakoncz, trzymajac
dlon na swoich kolanach.
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2. 1:00—2:30 — Wnetrze dloni: kciukami r6b powolne,
naprzemienne polokregi od nadgarstka do palcow,
szerokim ruchem, jakby$ rozprowadzal krem. Nacisk

2—-3/5. Przechodz stopniowo ku palcom.

3. 2:30—4:30 — Palce: kazdy palec osobno, od nasady do
czubka, chwy¢ go miedzy kciuk i palec wskazujacy i
przesun lekko, powoli. Na koncu delikatnie pociggnij —
bez szarpania. Mniej wiecej 20 sekund na palec. Na
koncu obejmij cala dlon.

4. 4:30—5:00 — PrzejScie do lewej reki: obie dlonie
glaszcza prawa od palcow do lokcia. Siegnij po lewa
dlon, zachowujac kotwice — jedna dlon caly czas dotyka

osoby masowanej.

5.5:00—6:30 — Lewa dlon: glaskanie od lokcia po czubki
palcow, potem wnetrze dloni kciukami jak wyzej.
Nacisk 2—3/5. Pytaj o numer w skali.

6. 6:30—8:30 — Lewa dlon, palce i grzbiet: palce po kolei
jak wyzej; grzbiet dloni glaskaj kciukami w strone
nadgarstka, miedzy $ciegnami. Nacisk 2/5.

7. 8:30—10:00 — Domkniecie: obejmij obie dlonie osoby
masowanej swoimi i trzymaj je w spokoju przez 3
oddechy. Potem trzy wolne glaskania od przedramion
po palce, nacisk 1/5. Powoli pus¢.
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NA CO UWAZAC
» Nie wykrecaj palcow ani nadgarstka, nie ,,strzelaj”
stawami.
e Przy bolu stawéw (np. w chorobach reumatycznych)
wybierz nacisk 1—2/5 i skonsultuyj sie z lekarzem.
o Zaczerwienienie, obrzek lub bol stawu — nie masuj tego
miejsca.
JAK SKROCIC / WYDtUZYC
o Na 5 minut: masuj tylko jedng dlon — wszystkie kroki
0:00—4:30 i krotkie domkniecie.
o Na 20 minut: dodaj przedramiona (glaskanie i

ugniatanie) i przej$cie ramiona — dlonie z rozdziatu 4,
a potem zamien role.

Wariant lagodniejszy: sam krem do rak i glaskanie bez ugniatania.
Najczestszy blad: zbyt mocny ucisk w §rodku dloni — tam skora jest

wrazliwa.

Stopy przed snem

Partia ciata: stopy - Czas: 10 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja: lezaca na plecach
lub potlezaca

Cicha, powolna sekwencja na koniec wieczoru. Wiele

0s0b czuje po niej cieplo w stopach i latwiej zasypia.
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PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Osoba masowana lezy na 16zku na plecach, walek z
recznika pod kolanami, stopy w zasiegu twoich rak.
Druga stope przykryj kocem.

Ty siedzisz u stop, ze zwinietym recznikiem pod stopa
masowanej osoby.

 Olejek lekko ogrzany, Swiatlo przygaszone.

KROK PO KROKU
1. 0:00—1:00 — Obejmij prawa stope obiema dlonmi i
potrzymaj 3 oddechy. Natoz olejek i glaszcz cala dlonig
od palcow w strone kostki. Nacisk 1—2/5.

2. 1:00—2:30 — Podeszwa: kciukami réb powolne,
naprzemienne ruchy od palcow do piety, calg podeszwa
po kolei. Nacisk 3/5, bez gwaltownych ruchow. Zapytaj
o nacisk w skali 1—5.

3. 2:30—4:00 — Palce: kazdy palec delikatnie obejmij i
przesun od nasady do czubka; miedzy palcami zréb
male glaskanie kciukiem. Nacisk 2/5. Dalej, po
zewnetrznej stronie stopy, réb matle kotka.

4. 4:00—5:00 — Kostka i domkniecie stopy: obejmij
kostke obiema dlonmi i glaszcz powoli w gore tydki do
polowy, potem wroc¢ 1zej. Przykryj te stope kocem i
przejdz kotwica do drugiej stopy.
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5. 5:00—6:00 — Lewa stopa, powitanie: obejmij stope,
potrzymaj 3 oddechy, rozprowadz olejek od palcow do
kostki. Nacisk 1—2/5.

6. 6:00—7:30 — Lewa podeszwa: jak wyzej, kciukami od
palcoéw do piety. Nacisk 3/5.

7.7:30—9:00 — Lewe palce i kostka: palce po kolei, kotka
na zewnetrznej stronie stopy, obejmowanie kostki.
Nacisk 2/5.

8. 9:00—10:00 — Domkniecie: przykryj obie stopy, potoz
obie dlonie na kocu na stopach na 3—5 oddechéw,
zmniejszajac nacisk. Powoli odsun dlonie. Powiedz:

»,Gotowe, $pij dobrze”.

NA CO UWAZAC

« Cukrzyca z neuropatia, zakrzepica, rany i grzybica stop

— nie masuyj lub tylko po rozmowie z lekarzem.

 Nie ugniataj lydek mocno, jesli bola lub sg spuchniete —
to powod do konsultacji z lekarzem, nie do masazu.

» Laskotki? Zwieksz nacisk i uzywaj calej dloni zamiast
opuszkow.

JAK SKROCIC / WYDtUZYC

o Na 5 minut: masuj tylko jedng stope lub obie, ale

tylko glaskaniem i podeszwa.

o Na 20 minut: dodaj tydki (rozdziat 6, ,,Nogi i stopy po
dlugim dniu”) albo zamien role.
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Wariant lagodniejszy: tylko glaskanie i obejmowanie, bez nacisku na
podeszwie. Najczestszy blad: pospiech — stopy lubia powolne, pewne
ruchy.
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Rytuaty na 20 minut

Dwadzie$cia minut to zloty $rodek: wystarczy na spokojny
poczatek, jedna lub dwie partie ciala i porzadne domkniecie. Te
trzy rytualy maja jasny przebieg — od pierwszego do ostatniego
kroku wiesz, co robi¢, jak mocno i jak przejs¢ dalej. Czasy
krokéw sumuja sie dokladnie do 20 minut.

[

Plecy i kark

Partia ciata: plecy, topatki, kark - Czas: 20 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja: lezaca
na brzuchu

Klasyczny rytuat na wieczor po pracy fizycznej albo
siedzqcej. Prowadzi od dotu plecow do karku jednym

plynnym tukiem.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
« Osoba masowana lezy na brzuchu, czoto na zlozonych
dloniach lub na malej poduszce; pod kostkami zwiniety
recznik. Plecy odkryte do talii, reszta przykryta
recznikiem lub kocem.
o Ty kleczysz lub siedzisz z boku, na wysokosci talii.
Olejek lekko cieply, ok. 1—2 tyzki.
» Sygnal ,stop” ustalony, skala nacisku 1—5

przypomniana.
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KROK PO KROKU

1. 0:00—2:00 — Pol6z obie dlonie ptasko na plecach i
zostaw je na 3 oddechy (kotwica). Rozprowadz olejek:
jedna dlonig zostan na ciele, druga naloz olejek, a
potem szeroko glaskaj plecy od bioder do barkow.
Nacisk 1—2/5. Bez przerwy przejdz do dlugich glaskan.

2. 2:00—6:00 — Dlugie glaskanie plecow: obie dlonie
plasko po obu stronach kregostupa (nie na nim), od
talii w goére ku barkom, rozsun dlonie nad lopatkami,
zsun po bokach w dék. Ok. 1 ruch na 3 sekundy, nacisk
2/5. Po 3 minutach zmien rytm na jeszcze wolniejszy.

3. 6:00—10:00 — Ugniatanie mie$ni obok kregoshupa:
nasadami dtoni lub kciukami r6b okrezne ruchy na
mies$niach po jednej stronie, od talii do lopatki, potem
po drugiej. Nacisk 3/5, nigdy bezposrednio na kregi. Co
jakis czas wroc¢ do glaskania, zeby ,,wygladzi¢”.

4.10:00—13:00 — Lopatki i boki: stan po stronie, ktora
masujesz; opuszkami palcow rob mate kotka wokot
topatki i wzdluz jej krawedzi, potem glaskaj po bokach
plecéw ku gorze. Nacisk 2—3/5. Powtoérz po drugiej
stronie, zachowujac kotwice.

5.13:00—14:00 — Przejscie plecy — kark: dlugie
glaskanie z dotu plecow do karku, obrys lopatek, kciuki
przy linii wloséw (technika z rozdziatu 4). Nacisk 2/5.
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6. 14:00—18:00 — Kark i barki: kciukami i palcami
glaskaj po bokach karku w gére (1 ruch na 2—3 s),
potem ugniataj barki calg dlonig ku stawom. Przodu
szyi nie dotykaj. Nacisk 2—3/5. Zapytaj o nacisk w skali
1-5.

7.18:00—20:00 — Domkniecie: trzy bardzo wolne
glaskania catej gory plecow, koc na plecy, dlonie ptasko
na 3—5 oddechéw, nacisk malejacy do 1/5. Uniesienie

dloni najpierw nadgarstkami. Szklanka wody.
NA CO UWAZAC
 Nigdy nie uciskaj samego kregostupa — pracuj obok, na
mies$niach.
o Zylaki, siniaki, zmiany skérne: omin to miejsce.
« BOl, mrowienie, zawroty glowy — natychmiast przerwij.
JAK SKROCIC / WYDtUZYC
o Na 10 minut: zostaw 2 min start, 3 min dlugie
glaskanie, 3 min kark i barki (nacisk 2—3/5), 2 min
domkniecie — pomin ugniatanie plecéw i topatki.
o Na 30 minut: przejdz do rytuatu ,,Plecy, barki i glowa”
z rozdziahu 7.

Wariant lagodniejszy: tylko glaskanie (nacisk 1—2/5). Wariant

mocniejszy: do 3—4/5 na duzych mie$niach, tylko na prosbe.
Najczestszy blad: zbyt szybkie tempo.
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Nogi i stopy po dtugim dniu

Partia ciata: tydki, uda, stopy - Czas: 20 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja: lezaca
na plecach

Dla 0sob, ktore caly dzien stojq, chodzq albo siedzq z
nogami pod biurkiem. Rytuat w kierunku serca — od stop
ku gérze — z pelnym domknieciem.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Osoba masowana lezy na plecach, zwiniety recznik pod

kolanami, pod glowa poduszka. Jedna noga odslonieta,

druga przykryta kocem.

Ty siedzisz przy stopach lub z boku na t6zku. Olejek

cieply; pod noga masowana mozesz polozy¢ recznik.
KROK PO KROKU

1. 0:00—2:00 — Prawa noga, powitanie: obejmij stope, 3
oddechy; rozprowadz olejek dlugim glaskaniem od
kostki ku kolanu, a potem od kolana po udo (jesli noga
jest odkryta). Nacisk 1—2/5.

2. 2:00—6:00 — Lydka i udo: dlugie glaskanie ku sercu,
naprzemiennie z ugniataniem calg dlonig (tydka od
boku, udo z przodu i z boku). Ruch 1 na 2—3 s, nacisk
2—3/5. D6l podkolanowy omijaj. Lydek nie masuj
mocno przy bolu, obrzeku lub ucieplonej skorze.

3. 6:00—8:00 — Stopa: kciukami po podeszwie od
palcow do piety, palce po kolei, kotka wokol kostki.
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Nacisk 2—3/5. Zakoncz obejmowaniem stopy i przykryj
noge kocem.

. 8:00—10:00 — Lewa noga, powitanie: przejscie
kotwica do drugiej nogi, odston ja, rozprowadz olejek
dlugim glaskaniem od kostki ku udowi. Nacisk 1—-2/5.
.10:00—14:00 — Lewa lydka i udo: jak w kroku 2:00—
6:00. Zapytaj o nacisk w skali 1—5.

.14:00—16:00 — Lewa stopa: jak w kroku 6:00-8:00.

.16:00—18:00 — Obie stopy razem: odston obie stopy,
poloz po jednej dloni na kazdej podeszwie i glaszcz
powoli od palcow do piet. Potem obejmij kostki. Nacisk
2/5. Powoli zmniejszaj nacisk.

.18:00—20:00 — Domkniecie: przykryj nogi kocem,
dlonie ptasko na stopach na 3—5 oddechow, nacisk
malejacy do 1/5. Zdejmij dlonie powoli. Szklanka wody;
wstawanie powoli.

NA CO UWAZAC

« BOl, obrzek i ucieplenie jednej tydki moga oznaczaé
zakrzepice — nie masuj, skontaktuj sie z lekarzem.

« Zylaki, rany, siniaki — omijaj. Cukrzyca z neuropatia —
tylko po rozmowie z lekarzem.

« Nigdy nie uciskaj dolu podkolanowego ani pachwin.
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JAK SKROCIC / WYDLUZYC
o Na 10 minut: rytual ,Stopy przed snem” z rozdziatu 5.

e Na 30 minut: dodaj masaz tylu ud (osoba na brzuchu)
albo przejdz do ,,Caly tyt ciala”.

Wariant lagodniejszy: bez ugniatania, tylko glaskanie. Najczestszy
blad: ruch od géry do dotu — zawsze od st6ép ku sercu, a z powrotem
lekko.

Na krzesle — bez rozbierania

Partia ciata: plecy, barki, kark, ramiona, gtowa - Czas: 20 min - Nacisk: 2-3/5 -
Pozycja: siedzaca

Rytuat na dni, gdy nie macie ochoty sie przebierad,
brakuje miejsca albo po prostu chcecie cos szybkiego.
Caly masaz odbywa sie przez ubranie.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
« Osoba masowana siedzi okrakiem na krzesle (oparcie z
przodu, na nim poduszka, na ktorej opiera ramiona i

czoto) albo przodem do stotu z poduszka. Stopy plasko
na podlodze.

o Ubranie: cienka, miekka bluzka lub koszulka; bez
grubych swetréw, zamkow i guzikow na plecach. Bez

olejku.

» Ty stoisz za nig, nogi lekko w rozkroku, kolana miekkie.
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KROK PO KROKU

1. 0:00—2:00 — Dlonie plasko na plecach, 3 oddechy.
Potem dlugie glaskanie z dotu plecow ku barkom i na
boki. Nacisk 1—2/5.

2. 2:00—6:00 — Plecy: nasadami dloni rob powolne
okrezne ruchy na mie$niach obok kregostupa (nigdy na
nim), od talii do lopatek, po obu stronach. Nacisk 2—
3/5. Zapytaj o nacisk w skali 1—5.

3. 6:00—10:00 — Lopatki i barki: kciukami okreznie
wzdluz krawedzi lopatek, potem ugniatanie barkow cala
dlonig, od karku ku stawom. Nacisk 3/5. Zakoncz

wolnym glaskaniem barkow.

4.10:00—14:00 — Kark i podstawa czaszki: jedna dlon
na czole jako podparcie, druga obejmuje kark z tyhu;
kciukiem i palcami glaszcz w goére po bokach karku.
Zmieniaj dlonie. Nacisk 2/5. Przodu szyi nie dotyka;.

5.14:00—17:00 — Ramiona i dlonie: glaszcz ramie od
barku do lokcia, potem przedramie do nadgarstka
(przejScie ramiona — dlonie), kciukami rozetrzyj dlon.
Powtorz na drugiej rece. Nacisk 2/5.

6.17:00—18:30 — Skora glowy: opuszkami palcow rob
matle kotka od karku ku czubkowi glowy, potem na
skroniach i czole bardzo lekko (nacisk 1—2/5). Twarzy

nie masuj.
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7.18:30—20:00 — Domkniecie: trzy wolne glaskania od
karku po barki, dlonie na barkach na 3—5 oddechéw,
nacisk malejacy do 1/5. Powoli unie$ dtonie. Popros,
zeby osoba masowana posiedziala jeszcze chwile z
zamknietymi oczami.

NA CO UWAZAC
 Nie naciskaj na kregostup, przodu szyi ani pod
kolanami.
« Zimne dlonie rozgrzej przed dotknieciem; unikaj
pospiechu.
« Zawroty glowy, nudnos$ci, mrowienie w rekach —
przerwij i posiedzcie spokojnie.
JAK SKROCIC / WYDtUZYC
o Na 10 minut: rytual ,,Koniec dnia: kark i barki” z
rozdziatu 5.
o Na 30 minut: przejdz na t6zko i wybierz ,,Plecy, barki

i glowa” z rozdziatu 7.

Wariant lagodniejszy: sam nacisk 2/5, bez ugniatania. Najczestszy
blad: przyciskanie przez grube ubranie zbyt mocno — bluzka thumi
dotyk, wiec naciskaj powoli, nie silg.
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Rytuaty na 30 minut

Trzydzie$ci minut to czas na prawdziwy weekendowy rytual: z
dlugim wstepem, kilkoma partiami ciala i spokojnym
wyciszeniem. Wszystkie trzy rytualy sa zbudowane z przejsé,
ktére znasz z rozdziatlu 4. Czasy krokow sumuja sie dokladnie
do 30 minut.

r

Wskazowka: w dluzszym rytuale zadbaj o ciepto. Odkrywaj tylko
te partie, nad ktora aktualnie pracujesz, a reszte przykrywaj kocem.

Caly tyt ciata

Partia ciata: plecy, kark, nogi, stopy - Czas: 30 min - Nacisk: 2-3/5 - Pozycja:
lezgca na brzuchu

Peina sekwencja od karku po stopy, bez zmiany pozycji
osoby masowanej. Wszystkie przejscia z rozdziatu 4
spotykajq sie tu w jednym rytuale.
PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE
« Osoba masowana lezy na brzuchu, czolo na dloniach
lub poduszce, zwiniety recznik pod kostkami. Przykryta

recznikiem od talii w d6} i kocem na plecach, gdy ich

nie masujesz.

 Olejek cieply, ok. 2 lyzek na caly rytual. Wyciszony
telefon, woda obok. Ty zaczynasz z boku t6zka, na
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wysokoSci talii.

KROK PO KROKU

1. 0:00—3:00 — Dlonie plasko na plecach, 3 oddechy
(kotwica). Rozprowadz olejek dlugimi glaskaniami od
bioder do barkéw i z powrotem lzej. Nacisk 1—2/5.

2. 3:00—9:00 — Plecy: na przemian dlugie glaskanie (2
min), ugniatanie mie$ni obok kregostupa nasadami
dloni lub kciukami (3 min, nacisk 3/5, nigdy na
kregach) i znéw glaskanie (1 min). Ruch 1 na 2—-3 s.

3. 9:00—13:00 — Lopatki i barki: opuszkami palcow
kotka wokol topatek, potem ugniatanie barkéw cala
dlonig ku stawom. Nacisk 2—3/5. Zapytaj o nacisk w
skali 1—5.

4.13:00—16:00 — Kark (przejscie plecy — kark): obrys
topatek, kciuki po bokach karku, powolne glaskanie w
gore do linii wloséw, na koniec ruch kark — ramiona.
Nacisk 2/5. Przodu szyi nie dotykaj.

5.16:00—17:00 — Przejscie plecy — nogi: przykryj plecy
kocem, jedna dlon zostaw na dole plecéw, druga
przejdz po bokach bioder (przez recznik) na tyl uda.
Przesun sie wzdluz t6zka. Nacisk 1—2/5.

6.17:00—23:00 — Tyl ud i lydki: odston prawa noge, 3
minuty glaskania i ugniatania od kostki ku gorze; to
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samo na lewej nodze. Nacisk 2—3/5. D6l podkolanowy
omijaj, zylaki i siniaki omijaj.

7. 23:00—24:00 — PrzejScie nogi — stopy: obejmij
kostke obiema dlonimi i przesun dlonie po stopie do
palcow. Nacisk 2/5.

8. 24:00—27:00 — Stopy: kciukami po podeszwie od
palcow do piety, palce po kolei — péttorej minuty na
kazda stope. Nacisk 2—3/5. Przykrywaj stope po
zakonczeniu.

9. 27:00—30:00 — Domkniecie: przykryj cale cialo
kocem, trzy bardzo wolne glaskania po kocu od stop do
plecow, dlonie plasko na plecach na 3—5 oddechow,
nacisk malejacy do 1/5. Szklanka wody, powolne

wstawanie.

NA CO UWAZAC

» Kregostupa, dolu podkolanowego i pachwin nie uciskaj.
Posladkow nie masuj.

» BOl, obrzek i ucieplenie tydki — nie masuj, skonsultuj z
lekarzem (podejrzenie zakrzepicy).

 Cié$nienie, serce, cigza, leki przeciwzakrzepowe —
najpierw rozmowa z lekarzem.

JAK SKROCIC / WYDtUZYC

o Na 20 minut: zostaw 2 min start, 4 min plecy, 3 min

lopatki i barki, 3 min kark, 1 min przej$cie, 5 min nogi i
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stopy (po 2,5), 2 min domkniecie.

e Na 40 minut: dodaj 5 minut na barki i 5 minut na
stopy, nie zmieniajac tempa.

Wariant lagodniejszy: tylko glaskanie, bez ugniatania. Najczestszy

blad: pominiecie kocem i marzniecie osoby masowanej w polowie

rytuahu.

Plecy, barki i glowa

Partia ciata: plecy, barki, kark, skora gtowy - Czas: 30 min - Nacisk: 2-3/5 -
Pozycja: lezaca na brzuchu, potem na plecach

Rytuat na koniec ciezkiego tygodnia. Zaczyna sie od
plecow, a konczy tagodnym masazem glowy, po ktérym
wiele 0s6b zapada w gleboki spokdj.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Osoba masowana lezy na brzuchu; w kroku z glowa
obroci sie na plecy, z poduszka pod glowa. Koc pod
reka.

o Ty zaczynasz z boku, potem siadasz przy glowie (na
16zku za wezglowiem albo na krzesle).

 Olejek tylko na plecy; do glowy uzyj suchych, czystych
dloni (bez olejku we wlosach, o ile osoba masowana nie

chce inaczej).
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KROK PO KROKU

1. 0:00—3:00 — Dlonie plasko na plecach, 3 oddechy,
rozprowadzenie olejku dlugimi glaskaniami od bioder
do barkow. Nacisk 1—-2/5.

2. 3:00—10:00 — Plecy: dlugie glaskanie, ugniatanie
miesni obok kregostupa nasadami dloni, glaskanie po
bokach i znéw calo$cia. Kolejno$é: 2 min glaskania, 4
min ugniatania (nacisk 3/5), 1 min glaskania. Nigdy na
kregostupie.

3.10:00—15:00 — Lopatki i barki: kolka opuszkami
wokol topatek (2 min), ugniatanie barkow cala dlonig
(2 min), dhugie glaskanie od karku do ramion (1 min).
Nacisk 2—3/5. Zapytaj o nacisk w skali 1—5.

4.15:00—20:00 — Kark (przejScie plecy — kark): kciuki i
palce po bokach karku, powolne glaskanie w gore do
linii wlos6w, na zmiane z lekkim ugniataniem; dlton na
czole jako podparcie. Nacisk 2/5. Przodu szyi nie
dotykaj. Ostatnig minute po$wie¢ na przejscie kark —
ramiona.

5.20:00—25:00 — Glowa: popro$ osobe masowang o
obrot na plecy i przysun sie do glowy (koc na cialo).
Opuszkami palcow réb male okrezne ruchy na skorze
glowy od karku ku czubkowi, potem skronie bardzo
lekko, potem glaskanie czola od Srodka na boki. Nacisk
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1—2/5. Twarzy poza czolem i skroniami nie masuj;
olejkow eterycznych nie uzywaj.

6. 25:00—27:00 — Ramiona: przesun sie na bok, glaskaj
ramiona od barkow do dloni (przejsScie ramiona —
dlonie), kazde po 1 minucie. Nacisk 2/5.

7. 27:00—30:00 — Domkniecie: przykryj kocem, dlonie
na ramionach lub barkach na 3—5 oddechéw, nacisk
malejacy do 1/5. Zostaw osobe masowang w ciszy na
minute. Powiedz: ,,Gotowe, lez, jak dlugo chcesz”.

NA CO UWAZAC
« Nie ciagnij wlosow i nie ruszaj szyi gwaltownie.
Obracanie na plecy wykonuje osoba masowana sama,
powoli.
« Zawroty glowy, nudno$ci lub mrowienie — przerwij.
« Rany, zmiany skorne i §wieze urazy glowy — omin lub
zrezygnuj z kroku.
JAK SKROCIC / WYDrUZYC

o Na 20 minut: rytual ,Plecy i kark” z rozdzialu 6, a na
koncu 3 minuty skory glowy zamiast koncowego
domkniecia.

e Na 40 minut: przedluz plecy do 10 minut i glowe do
8.
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Wariant lagodniejszy: bez ugniatania, glowa bardzo lekko (nacisk
1/5). Najczestszy blad: mocny nacisk na skroniach — tam wystarczy
musniecie.

Weekendowy rytuat: dtonie, nogi, stopy i gtlowa

Partia ciata: dtonie, nogi, stopy, gtowa - Czas: 30 min - Nacisk: 2-3/5 -
Pozycja: potlezaca lub lezaca na plecach

Powolny rytuat na sobote lub niedziele, gdy macie czas.
Osoba masowana nie musi zmieniaé pozycji — wszystko

dzieje sie na plecach lub pétlezqgco.

PRZYGOTOWANIE | ULOZENIE

« Osoba masowana lezy na t6zku lub pollezy na kanapie,
pod kolanami walek z recznika, pod glowa poduszka.

Ty siedzisz przy boku, potem przy stopach, na konicu
przy glowie. Koc, reczniki, olejek cieply (do rak i nog).

KROK PO KROKU

1. 0:00—2:00 — Dlonie na dloniach osoby masowanej, 3
oddechy. Glaskanie ragk od ramion do palcéw (przejécie
ramiona — dlonie). Nacisk 1-2/5.

2. 2:00—7:00 — Dlonie: wnetrze dloni kciukami, palce po
kolei, grzbiet dloni glaskaniem — 2,5 minuty na kazda
dlon. Nacisk 2—3/5.

3.7:00—8:00 — Przejécie do ndg: jedna dlon caly czas na
ciele, przesun sie wzdluz t6zka do stop; glaskanie
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wzdluz ciala bez uciskania.

. 8:00-16:00 — Nogi (po 4 minuty na noge): glaskanie
ku sercu od kostki do uda, ugniatanie tydki i uda cala
dlonia. Nacisk 2—3/5. D6l podkolanowy, pachwiny,
zylaki i siniaki omijaj.

.16:00—17:00 — Przejscie nogi — stopy: obejmij kostki,
przesun dlonie po stopach do palcow. Nacisk 2/5.

. 17:00—23:00 — Stopy: kciukami po podeszwie, palce
po kolei, kétka wokét kostki — po 3 minuty na stope.
Nacisk 2—3/5. Zapytaj o nacisk w skali 1-5.

. 23:00—28:00 — Glowa: przesun sie przy glowie;
opuszkami palcéw male kotka na skorze glowy, skronie
i czolo bardzo lekko, glaskanie od $rodka czola na boki.
Nacisk 1—2/5. Twarzy poza czolem i skroniami nie
masuj.

. 28:00—30:00 — Domkniecie: koc, dlonie na
ramionach lub stopach na 3—5 oddech6w, nacisk

malejacy do 1/5. Szklanka wody i spokojne wstawanie.

NA CO UWAZAC

« Stawy dloni i nadgarstkéw nie lubig szarpania ani
wykrecania.

 Lydki: b6l i obrzek jednej strony — nie masuj, idz do
lekarza.
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o Cukrzyca z neuropatia — tylko za zgoda lekarza, bardzo
delikatnie.
JAK SKROCIC / WYDtUZYC
« Na 20 minut: pomin dlonie i glowe, zostaw nogi i
stopy: rytuatl ,Nogi i stopy po dlugim dniu”.
o Na 40 minut: dodaj 5 minut na plecy (osoba lezy na

brzuchu) po nogach.

Wariant lagodniejszy: bez ugniatania nég. Najczestszy blad: po$piech

w ostatnich 5 minutach — glowa potrzebuje najwolniejszych ruchéw.
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Dopasuj rytuat do siebie

Zaden wieczor nie jest taki sam. Czasem macie dziesie¢ minut,

czasem cale popoludnie. Ten rozdzial pomaga wybrac rytual,

polaczy¢ kilka w dtuzsza sekwencje i dostosowac je do waszej

sytuacji.

lle mamy czasu, taki rytuat wybieramy

lle

mamy

Czasu

10 min

10 min

10 min

20 min

20 min

20 min

30 min

Rytuat

Koniec dnia: kark i barki
Dtonie na kanapie
Stopy przed snem
Plecy i kark

Nogi i stopy po dtugim
dniu

Na krzesle — bez

rozbierania

Caty tyt ciata

Pozycja

Siedzaca
Potlezaca
Lezaca na
plecach

Na brzuchu

Na plecach

Siedzaca

Na brzuchu
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Kiedy po niego

siegnac

Po pracy przy biurku,
bez rozbierania

Przed telewizorem, po
pracy rak

Tuz przed zasnieciem

Wieczér po dtugim
dniu

Po staniu, chodzeniu,
podrozy

Gdy brak miejsca lub
ochoty na
przebieranie

Weekend, wolny
wieczor



lle Rytuat Pozycja Kiedy po niego

mamy siegnac
czasu
30 min Plecy, barki i gtowa Na brzuchu, Koniec ciezkiego
potem na tygodnia
plecach
30 min Weekendowy rytuat: Potlezaca Sobota lub niedziela,
dtonie, nogi, stopy i bez pospiechu

gtowa

Jak taczy¢ rytuaty

Kazdy rytual konczy sie domknieciem, wiec najlepiej laczy¢ je
tak, zeby pierwsze domkniecie stalo sie ,,przejSciem”. Kilka

sprawdzonych par:

e 10 + 10 = 20: ,,Koniec dnia: kark i barki” (siedzaco) i na
kanapie ,,Dlonie na kanapie”. Pomin Srodkowe domkniecie
— po pierwszym rytuale po prostu zostaw jedng dlon na
ramieniu i przejdz do drugiego.

e 10 + 20 = 30: ,Plecyi kark” i na koniec ,,Stopy przed
snem”.

e 20 + 10 = 30: ,Nogi i stopy po dlugim dniu” plus ,, Koniec
dnia: kark i barki” nastepnego wieczoru, jesli nie chcecie

robié caloSci naraz.
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Wskazowka: przy laczeniu rytualow nie doktadajcie nacisku,

tylko czas i ptynno$¢. Dluzszy masaz nie musi by¢ mocniejszy.

Zamiana rol

Dobrze jest umowic sie z gory, ze po masazu role sie zamieniajg

— tego samego dnia albo nastepnego. Kilka zasad:

« Osoba, ktéora masowala, ma prawo odpoczaé 5—10 minut,
wypi¢ wode i rozmasowac wlasne dlonie, zanim zamieni sie
rolami.

« Jesli macie tylko 10 minut — zamieniajcie sie co drugi dzien,
nie prébujcie robi¢ dwoch masazy w po$piechu.

o W dlugim rytuale (30 minut) osoba masujaca moze po 15
minutach poprosi¢ o przerwe. To normalne: zmeczone
dlonie nie masuja dobrze.

« Po zamianie robcie ten sam rytual albo inny — o tym

decyduje nowa osoba masowana.

Osoby starsze

Wiele oso6b starszych lubi masaz dloni, stép i karku, bo jest

spokojny i nie wymaga lezenia. Przy takim masazu:

» wybierz pozycje siedzaca lub péllezaca, z podparciem pod

plecami i kolanami;
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nacisk trzymaj na poziomie 1—2/5 — skora bywa cienka, a
naczynia i koSci delikatne;

skracaj sesje do 10 minut; wydluzaj dopiero, gdy czuje sie
dobrze;

unikaj nog, jesli sa obrzeki, zylaki lub zmiany skoérne; przy
osteoporozie, lekach przeciwzakrzepowych i chorobach
serca najpierw porozmawiajcie z lekarzem,;

po masazu pomoz wstaé powoli, najpierw usiasé, potem

stang¢.

Ciaza

(

Uwaga: w cigzy masaz tylko po rozmowie z lekarzem lub polozna
prowadzaca. W tej ksigzce nie ma technik przeznaczonych dla
kobiet w cigzy — nie dostosowujemy ich na wlasna reke. Jesli lekarz
sie zgodzi, zapytaj, ktore partie ciala sa dozwolone i jak dtugo.

Plan na tydzien dla dwojga

Przyklad, jak rozlozy¢ rytualy na tydzien bez presji. Dostosujcie

do swoich dni i energii; to propozycja, nie obowigzek.

I e TS N

Poniedziatek = Koniec dnia: kark i barki Osoba A 10 min

Sroda Koniec dnia: kark i barki Osoba B 10 min
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N e =

Pigtek Nogi i stopy po dtugim Osoba A, potem 2 x 20 min
dniu B (zamiana) lub 2 x 10
min
Sobota Plecy, barki i gtowa Osoba A 30 min
Niedziela Weekendowy rytuat: Osoba B 30 min

dtonie, nogi, stopy i gtowa

Wtorek i czwartek zostaja wolne — cialo tez potrzebuje przerwy, a

rytual nie powinien stac¢ sie kolejnym obowigzkiem.
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Najczestsze btedy i pytania

Wiekszo$¢ problemow w masazu we dwoje ma proste

przyczyny: pos$piech, zbyt duzy nacisk albo brak rozmowy.

Ponizej znajdziesz najczestsze bledy i odpowiedzi na pytania,

ktére wracajq najczescie;.

Najczestsze bledy

1.

Zbyt mocny nacisk. Masaz nie ma bole¢. Zostan przy 2—
3/5, a mocniej tylko na wyrazng prosbe i nie powyzej 4.

. Pospiech. Ruch na 2—3 sekundy to naprawde wolno. Jesli

sie spieszysz, wybierz krotszy rytual, nie szybsze ruchy.

. Zimne dlonie i zimny olejek. Rozgrzej dlonie i postaw

butelke w kubku z ciepla woda.

. Brak rozmowy na poczatku. Pytanie ,na co masz

ochote?” zajmuje 10 sekund i oszczedza niezrecznosci.

. Odrywanie obu dloni od ciala. Zasada kotwicy: jedna

dlon zawsze zostaje na ciele.

. Masowanie kregoshupa i przodu szyi. Pracuj obok

kregoshupa, na mie$niach, a przéd szyi omijaj.

. Brak ciepla. Odkryta, natluszczona skora szybko sie

wychladza. Odkrywaj tylko te cze$¢, nad ktora pracujesz,
reszte przykrywaj.
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8. Telefon w poblizu. Powiadomienie w polowie rytuatu
przerywa spokoj. Wycisz telefon i odl6z go ekranem w doét.

9. Ignorowanie sygnalow ,,stop”. Bol, mrowienie, zawroty
glowy, drzenie — od razu przerwij i zapytaj, co sie dzieje.

l0. Ciagly ruch bez przerw na oddech. Zatrzymuj dlonie co
kilka minut. Cisza i bezruch tez sg czeScig masazu.

11. Zla postawa osoby masujacej. Zgarbione plecy i napiete
ramiona konczg sie bolem po 10 minutach. Ustaw sie
wygodnie i pracuj ciezarem ciala, nie sila ramion.

2. Nagle zakonczenie. Odjecie dloni w polowie ruchu

wybudza. Zawsze zrob domkniecie z rozdziatu 4.

Pytania i odpowiedzi

1. Czy potrzebujemy specjalnego stotu do masazu?

Nie. Wystarczy t6zko, kanapa, koc na podtodze lub krzesto.
Wazne, zeby osoba masowana lezala lub siedziala wygodnie, a
osoba masujgca miala swobodny dostep do ciala bez zginania

sie w pol. Rozdzial 3 opisuje ulozenie krok po kroku.

2. Jaki olejek wybrac?

Zwykle wystarcza olej ze stodkich migdatéw, z pestek winogron
lub zwykla oliwka. Przed pierwszym uzyciem zrob probe

uczuleniowa: kropla na zgieciu lokcia i 24 godziny obserwacji.
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Olejki eteryczne tylko rozcienczone (najwyzej 1—2 krople na

lyzke oleju bazowego), nigdy na twarz, nie w cigzy ani u dzieci.

3. Co zrobig, jesli jedna osoba jest taskotliwa?

Zwieksz nacisk (3/5), uzywaj calych dloni zamiast opuszkéw i
poruszaj sie wolniej. Laskotki to zwykle reakcja na zbyt lekki,
sniepewny” dotyk. Jesli to nie pomaga, pomin te partie.

4. Jak czesto mozna robi¢ masaz we dwoje?

Wiele 0s6b lubi 2—3 razy w tygodniu po 10—20 minut. Dluzszy
rytual 30-minutowy sprawdza sie raz w tygodniu, w weekend.
Stuchaj ciala: jesli skora jest podrazniona lub czujesz
zmeczenie, zrob przerwe.

5. Co jesli ktos zasnie w trakcie?

To dobry znak — znaczy, ze sie rozluznil. Zwolnij, zmniejsz
nacisk, przejdz do domkniecia i przykryj go kocem. Nie budz

gwaltownie.

6. Czy mozna masowac przez ubranie?

Tak. Rytual ,Na krzesle — bez rozbierania” jest zaprojektowany
wlas$nie tak. Wybierz cienki, miekki material i naciskaj powoli,
bez olejku.
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7. Kiedy nie wolno masowac?

Przy goraczce lub infekcji, podejrzeniu zakrzepicy (b6l i obrzek
lydki), chorobie nowotworowej, powaznych chorobach serca
lub ci$nienia, zaawansowanej osteoporozie, lekach
przeciwzakrzepowych, cukrzycy z neuropatia (stopy), po
niedawnej operacji i po alkoholu. W ciazy tylko po rozmowie z

lekarzem. Pelna lista jest w Tomie 1.

8. Moje dtonie szybko sie mecza. Co robic?

Zrob przerwe, rozpusé palce, potrzasnij dlonmi. Uzywaj nasady
dloni i ciezaru ciala zamiast sily kciukow, zmieniaj rece, a

rytualy skracaj. Zamiana rol pomaga wszystkim.

9. Czy masaz moze zastapic¢ wizyte u fizjoterapeuty lub
lekarza?

Nie. Masaz domowy ma pomoc sie rozluznié i spedzié czas
razem. Je$li bol utrzymuje sie, nasila lub promieniuje,

skonsultuj go ze specjalistg.

10. Jak zacza(, jesli czujemy sie niezrecznie?

Zacznijcie od rytuatu ,Dlonie na kanapie” albo ,, Koniec dnia:
kark i barki”. Sg krotkie, bez rozbierania, a rozmowa przy nich
przychodzi naturalnie. Z czasem wybierzecie dluzsze

sekwencje.
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Kazdy masaz jest troche inny. Jesli co$ w tej ksigzce nie pasuje do
waszej sytuacji — zmiencie, skroccie, pomincie. Najwazniejsze, zeby

obie osoby czuly sie dobrze.
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