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MASAZ KONCZYNY DOLNEJ - CZESC TYLNA

Masaz konczyn dolnych mozemy wykona¢ na dwa sposoby- od piet do posladkow lub podzielic konczyne
dolng na dwie partie- miesnie tydek i ud. Rozpoczynamy od stawow skokowych. Mozemy przytozy¢ kamienie,
jesli nie sa za bardzo gorace. Jesli sg- wykonujemy ruchy koliste, rozgrzewajac staw i sciegno Achillesa.
Nastepnie wykonujemy ruchy gtaszczace, rozcierajace i zygzakowate wzdtuz catej konczyny, az do posladka,
konczac na kretarzu wiekszym kosci udowej. Wracamy bokiem, z powrotem do stawu skokowego. Uwazamy
na dot podkolanowy- nie nalezy w tym miejscu uciska¢ kamieniami. Kolejnym ruchem jest ugniatanie.
Staramy sie zebracC jak najwiekszy fald i go Sciskamy. Skupiamy sie na cate] dtugosci oraz szerokoSci
konczyny. Po kazdej takiej technice, wykonujemy ruch gtaskajgcy. Na zakonczenie uktadamy dwa kamienie
w dwoch miejscach akupunkturowych, zostawiamy je | przechodzimy do analogicznego masazu drugiej

konczyny.



