CZESC PRAKTYCZNA %

MASAZ KONCZYNY DOLNEJ- CZESC PRZEDNIA

Rozpoczynamy od opracowania stop. Na poczatku warto opracowywacC obie nogi na raz, a nastepnie
pojedynczo. Catymi dionmi obejmujemy wierzchnig czesSc stopy | opracowujemy od stawu skokowego do
palcow. Powtarzamy ruch kilkukrotnie. Od stawu skokowego wyciskamy piszczele do stawu kolanowego,
wykonujemy ruch kolisty na kolanie i ponawiamy ruch ku dotowi. Nastepnie wykonujemy ruch gtaszczacy
przez catg dtugosSC nog- od pachwiny do stopy. Przechodzimy do masazu jednej z n6ég. Rozpoczynamy 00

stopy, ktdrg opracowujemy na podeszwie pigstkg, a na wierzchnie] stronie otwarta dtoniga. Kierujemy sie oc

podstawy paliczkéw do piety. Przechodzimy do opracowania piszczela. Wykorzystujemy technike ,reka przec
reka” i wyciskamy miesnie w strone stawu kolanowego. Na stawie kolanowym zataczamy koto | przechodzimy
do dotu. Staw kolanowy mozemy takze rozgrzac opuszkami palcow, a nastepnie przegtaskac i rozetrzeC noge

na catej dtugosci.

N
N

N\
\



CZESC PRAKTYCZNA %

MASAZ KONCZYNY DOLNEJ- CZESC PRZEDNIA

Udo rozpoczynamy od ruchu ,pokrzywki”, czyli poprzecznie utozonych ragk, od stawu kolanowego ku gorze do
kretarza wiekszego. Nastepnie wykonujemy ruch ugniatajacy. Zginamy noge w kolanie, jedna reka stabilizujac
staw skokowy, a druga staw kolanowy | mobilizujemy staw biodrowy, delikatnie go wyciggajac. Wykorzystujac
te pozycje, mozemy takze z dwoch stron opracowac¢ udo ruchem gtaszczacym- mocniej ku gorze, a stabiej ku
dotowi. Kladziemy noge w pierwotnej pozycji i na koniec wykonujemy przygtaskanie na cate] diugosSci.
Wracamy do stopy- chwytamy g jedna lub dwiema dtonmi i wykonujemy ruch wytrzgasajacy. Analogiczne

ruchy powtarzamy na drugie] nodze. Na koniec parokrotnie na obu nogach wykonujemy ruch gtaszczacy

a nastepnie, chwytajac za stopy, ruch wytrzasajacy.



