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INTENSYWNY RELAKS

Etap przygotowujacy do IV etapu liftingujacego.

W Il etapie zalezy nam na tym, aby krazenie i mikrokrazenie byto
dobrze pobudzone.

Jest to etap, w ktorym nie musimy koniecznie patrze¢ na kolejnosc
wykonywanych technik oraz natempo.

Tutaj liczy sie wstepny efekt.

Rozpocznijmy od aplikacji zdecydowanie wieksze] ilosci srodka
poslizgowego.

Podczas rozprowadzania pamietaj o dynamicznej pracy dtoni.
Uktadamy dtonie na wysokosci mostka i kierujemy sie na bark.

Na barku zawijamy na okolice topatki, dtornmi wyciagnij kark ku
gorze, a gdy poczujesz juz postawe czaszki utéz dtonie zgodnie

z filmikiem i kieruj sie pod linig zuchwy.

Kiedy nasze dtonie sie do siebie zblizg - skrzyzuj je.

Ruch wykonaj intensywnie do goéry, poniewaz chcemy tkanki
wyciggnac.

Skrzyzuj dtonie na czole, wykonaj spokojne ruch mijania i zejdz w dot.
Pamietaj, ze kazdy ruch wykonywany do gory bedzie intensywny, a ku

dole jak podmuch wiatru.

TELEFON: 513 004 859
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INTENSYWNY RELAKS

Ut6z nasady dtoni na srodku brody i miekkim ruchem wyciggnij tkanki ku
gorze. Utéz opuszki palcdw tuz pod nasada kosci jarzmowych na czole i teraz
zjedz nasadami pod opuszki palcow - to sprawi, ze tkanki zostang delikatnie
scisniete.

Wykonaj ponownie caty, petny i miekki ruch.

Zejdz na wysokosc linii zuchwy - przygotuj palce wskazujace i utdz je zgodnie
z filmikiem.

Kieruj palce ku gorze, poprzez bruzdy nosowo-wargowe, przy okolicach
wewnetrznego kacika oka i kieruja sie na oczy.

Z tego ruchu wykonaj ruch okrezny.

Mozesz go wykonac jednoczesnie badz naprzemiennie.

Techniki mozemy wykonywac wolniej badz szybcie].

Wolniejsze - daja efekt relaksu.

Szybsze - beda dziatac¢ pod katem rozgrzania.
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Z okolicy oczu przechodzimy na okolice czota.

Ruch ten bedzie przyjemny w odczuciach.

Polegamy na miekkiej dtoni, od wysokosci nasady sroédreczna oraz palcow
bedziemy przenosic sie do gory.

Ruch zaczyna sie od wysokosci skroni i przechodzi na srédrecze i palce.
Btedem bedzie, jezeli zbyt intensywnie uzyjemy nasady.

Spojrz na filmik.

Wykonaj ruch jednga i druga reka.

Mozesz potaczyC obie dtonie, aby pracowaty naprzemian.

Kolejnym ruchem bedzie praca cata dtonia.

Chcemy od wysokosci oka przesungc tkanki do linii wtosow.
Od jednej skroni do drugiej wykonaj miekki ruch.

Ruchem optywajacym staram sie podciggnac tkanki do gory.

Mozesz wykonywac ten ruch powoli, jak i szybciej.
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W kolejnym etapie zejdz na wysokos¢ dekoltu i szyi.

Delikatnym, subtelnym ruchem skrec¢ gtowe do boku.

Druga reka kieruj sie na miesnie barku, szyi i karku.

Szeroko utozonymi tokciami wykonaj ruch podciggania.

Zakonczeniem tego ruchu jest linia zuchwy.

Pracuj na przemiennie.

Jest to obszar bardzo wazny pod katem wygladu naszej twarzy.

Nie tylko sama twarz, jezeli jest zablokowana moze by¢ w gorszej kondycji,
natomiast jezeli chodzi o odcinek szyjny to on przynosi wiele obcigzen.

Tym ruchem poprawiamy przeptyw ptyndéw w tym obszarze.
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INTENSYWNY RELAKS

Przenosimy sie do boku.

Idziemy w kierunku prawym, a nasza prawa reka jednoczesnie kieruje nasza
gtowa do centralnej pozycji.

Jedna reka wykonujemy ruch, druga automatycznie przenosimy gtowe, aby
byta w centralnym miejsc.

Od razu odnajdujemy sie na podbrdédku i na tej wysokosci pracujemy.

3, 4 palec uktadamy w sposob pokazany na filmiku i podciggamy ku gorze.
Wykonaj miekki ruch i dotéz druga reke.

W sposdb podobny, jak wczesniej kieruj gtowe w strone lewa i wykonaj na

stronie prawe ruchy rozluzniajace.

Kiedy te czeS¢ mamy zakonczong przechodzimy na twarz.

Uwzgledniamy dwie techniki:

-mate C -

wykorzystujemy 3. 4 palec, gdzie 4 palcem uktadamy pod linig zuchwy,

a 3 nad linig zuchwy. Im doktadniej wykonany dany ruch, twarz klientki
bedzie lepiej wygladac. Spojrz na filmik.

Druga reka - krawedz palca wskazujgacego utdéz go w poblizu ptatka nosa i
kacika ust. Staraj sie wyciggnac tkanki w kierunku ucha i skroni.

Potacz na przemian te dwa ruchy.
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Duze C

Jest to ten sam ruch co w matym C, jednak tutaj doktadamy lewa dton,

ktora bedzie wykonywata troche wiekszy ruch.

Utdz prawa reke tak, jak do matego C, a lewa reka zaczyna swdj ruch od
miesnia Smiechowego.

Jest to ruch intensywny po stronie opracowywanej, poprzez czoto, skron
zatrzymujac sie na skroni przeciwnej.

Najlepiej albo oderwac dton, albo wykonac¢ miekka rotacje, bazujac na ruchu
opuszkami palcow.

Kontynuuj ruch po stronie prawej.

Dotz druga reke.

Pamietaj o liczbie powtorzen.

W ten sposob przechodzimy analogicznie na druga strone.

Wycentruj gtowe i przejdz na kark.

W takiej pozycji kciuk opiera sie na przedniej czesci miesnia
czworobocznego, natomiast reszta palcéw jest utozona po stronie tylnej.
Ruch lewej reki bedzie rozcierajacy i ugniatajacy ten miesien.

Utéz dion na przedramieniu, tak aby nie byto zadnych spiec.

Palce z tytu pracuja nad tylng czescig, a kciuk przednia.

Prawa reka wykonaj gtaskanie.

Przejdz na druga strone.

Na tym konczymy etap Il
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