Wz

WIRTUALNI TERAPEUCI

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

KOBIDO MASTER LEVEL 1

MODUL I

Lekcja 1

Opracowanie miesniowo -
powieziowe na okolice dekolfiu.

OPRACOWAL PRZEMYSEAW KAROLKIEWICZ
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W tej lekcji omdwimy opracowywanie miesniowo-powiezio Nna
okolicy dekoltu.

Warto, aby w tej terapii spojrze¢ na nasze ciato i twarz ogdlnie,
bardziej globalnie. Wszystkie problemy na twarzy moga byc¢ efektem

czegos innego, skumulowanego w zupetnie innym miejscu.

W przewazajacej czesci jest to zta postawa ciata. U osdb, ktore
prowadzga siedzacy tryb zycia, z biegiem czasu powstaje u nich drugi
podbrddek lub opadajace policzki tzw. chomiki. Drugim czynnikiem to
"zamykanie ciata" , czyli wysuwanie barkéw w przdéd, a gtowa
pochylona do przodu, jest to postawa cywilizacyjna, ktéra nie
wystepuje tylko u osob poprzez wykonywany zawdd, np masazysci,
czy kosmetyczek wykonywujacych manicure i pedicure, ale rowniez u
0s6b pracujacych przy biurku. Ta postawa ciata jest przyczyna tego jak
W pozniejszym czasie bedzie wygladata nasza twarz. Smartfony
rowniez nam w tym nie pomagaja, tzw. szyja smartfonowa - czyli caty

czas gtowa pochylona.

Wiec na te czynniki powinnismy naszemu klientowi zwroéci¢ uwage,
aby obserwowat postawe swojego ciata, zaczat uprawiac sport, a
nawet powinnismy zasugerowac c¢wiczenia, ktére pomogty by w

korekcji postawy. Jest to bardzo wazny element naszej terapii.
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Terapie rozpoczynamy od dekoltu, tak jak wspominatem od podtawy
ciata zalezy jak wyglada nasza twarz. Przy "zamkniete]" Ki
piersiowej, warto zawsze jest rozpracowac dekolt. Od klatki piersiowe]
w  Kierunku szyi idg bardzo wazne naczynia krwionosne, ktore
dostarczajg wazne sktadniki odzywcze do naszej twarzy, jak witaminy,
hormony, tlen, ktére maja wptyw na wyglad naszej cery. Kazdy
miesien powinien by¢ odpowiednio odzywiony i dotleniony. Dlatego
zaczynamy od rozblokowania napie¢ miesniowo-powieziowych w tej

witasnie okolicy. Co doktadnie powinnismy zrobic?

Pierwszym elementem, na ktorym powinnismy sie skupi¢ jest
wytapanie zablokowanych tkanek na obszarze miedzy obojczykiem, a
pacha po jednej stronie klatki. tapiemy miedzy palce znaczaca ilos¢
tkanek, czyli skore, tkanke ttuszczowa, miesnie krwionosne i tez troche
tkanki miesniowej. Na czym mi teraz zalezy? Na pewno nie na tym by
przesuwac tg tkanke, a na tym aby odpowiednio jg ztapac, nie za
mocno a tak, aby sie skdra zarézowita, bo to bedzie oznaczad, ze ten
ucisk spowodowat odblokowanie naczyn krwionosnych. Jest to
terapia, ktdra nie powinna sprawiac bolu, powinnismy znajdowac sie
w komfortowym odczuciu klienta, jezeli go przekroczymy to dla nas
znak, ze ucisk trzeba zmniejszyC. Po 1-2minut powinnismy zobaczyc¢
roznice, a nastepnie przechodzimy dalej. Taka presja na tkanki
powinna tez dziata¢ na rozluznienie tkanek znajdujacych sie pod

naszymi opuszkami palcow. Przede wszystkim zalezy nam na tym,
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aby w danym miejscu przywroci¢ odpowiednie krgzenie krwi

i transport sktadnikow odzywczych byt prawidtowy. Jest to elemant
naszej terapii, na ktory poswiecamy doktadna uwage i czas, nie zalezy
nam na szybkosci, ale na doktadnosci. Mianowicie na jak najlepszych
efektach. Dlatego caty zabieg moze trwac, az 2 godzinny, poniewaz
musimy sie na kazdym jego elemencie dokfadnie skupic i poswiecic

odpowiednia ilos¢ czasu.

Jezeli po jednokrotnych wykonaniu tej techniki nie zauwazymy
poprawy, smiato powtdérzmy to do momentu, az zauwazymy, ze ta
krew naptywa nam zdecydowanie szybciej. Wtedy bedziemy juz
wiedziec, ze te tkanki sg zdecydowanie poprawione. Wszystkie ruchy
wykonujemy po obu stronach klatki piersiowej. Pracujemy na "sucho",
aby opuszki palcow przylegaty doktadnie do tkanek klientki. Caty ten
obszar powinien sie zarézowic, co bedzie znakiem, ze zdecydowanie

wieksza ilos¢ krwi naptyneta w te tkanki.

Kolejnym ruchem, ktory bedziemy stosowac jest unormowanie
tonusu napieciowego w obszarze obreczy barkowej. Co powinnismy
zrobi¢? Uktadamy wewnetrzng strone dtoni, srodrecze wprost na
wyrostek barkowy, po jednej i drugiej stronie obreczy barkowej
naszego klienta i delikatnie pchne doogonowo, czyli w dét. Natomiast
klient ma zadanie by gteboko i spokojnie oddychac klatka piersiowa w
tym czasie. Technika ta jest wyciszajgca uktad nerwowy, uktad

miesniowy. Przy oddychaniu gtebokim pracuja zebra, obojczyki
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I tfopatki, wiec wszystkie tkanki, ktére oplataja ten kosciec, zZ@czna
lepiej pracowac, a oddech pomoze w ich dotlenieniu. Kiedy te t ki
beda lepiej dotlenione automatycznie beda tez rozluznione. Z kazda
sekunda zauwazymy to, bo barki beda co raz mniej napieraty na nasze

dtonie.

Kolejna technika, ktérag bedziemy stosowac - uktadamy dton na kresie
karkowej gérnej, a druga dton ponownie na wyrostku barkowym- oby
dwie nasze dtonie znajduja sie po jednej stronie ciata klienta. Ruch,
ktory musimy wykonac to delikatne oddalenie naszych dtoni od siebie.
Ponownie prosimy naszego klienta o gtebokie oddychanie, czekamy

az nasze dtonie beda stopniowo sie od siebie oddalaty.

Tutaj pracujemy nad miesniami - kompleksem barkowym, gorny
akton piersiowy wiekszy, piersiowy mniejszy, pracujemy tez z
tkankami szyi. Kiedy poczujesz tego luzu w tkankach wiece].

Przechodzimy na druga strone i robimy identyczny ruch.
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