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FACE TAPING ONLINE

MODUL |

Czesc¢ praktyczna

Praca z klatkq piersiowq i przepong

OPRACOWAL PRZEMYSEAW KAROLKIEWICZ
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LEKCJA 2

Przystepujac do Face Tapingu nie powinnismy sie skupiac¢ tylko i
wytacznie na samym oklejaniu.

Wiem juz jak wstepnie spojrze¢ na naszego klienta, ktéry ma pewne
problemy miesniowe co w konsekwencji daje inny wyraz twarzy niz
powinien miec. Teraz przystapimy do dziatania, czyli do opracowania
tych struktur, ktoére beda najbardzie] potrzebne w takiej pracy, aby
przywrocic nasze fizjologiczne piekno, ale zarazem wspomagac sie o

aplikacja tejpu.

Wyjdziemy sobie z poziomu klatki piersiowej i przepony.

Dlaczego w ogdle klatke piersiowa i przepona jest taka wazna?
Wedtug statystyk duzo oséb samoczynnie oddycha klatka piersiowa,,
ale czesto nie oddycha zbyt optymalnie. W konsekwencji miesnie,
ktore znajduja sie na wysokosci  przepony, miesien najszerszy
grzbietu, miesnie miedzyzebrowe sg oczywiscie w gorszej formie.

W konsekwencji takie napiecia miesniowe powodujg czasem rozne
bdole klatki piersiowej oraz sptycenie oddechu. Wiec rowniez nasze
ptuca tez na tym cierpig. Co za tym idzie nasz oddech jest sptycony.
Nie dostarczamy odpowiedniej ilosci tlenu naszym tkankom, a w

gtownej mierze tkankom na naszej twarzy.
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Reasumujac, chcemy przede wszystkim poprawi¢ nasz ukifad
wydolnosciowy, po to aby kazda komodrka w naszym ciele byita
optymalnie dotleniona. Dotleniony organizm daje naszej klientce
optymalny wyglad. Wiec na samym poczatku zaczynamy od
prawidtowej pracy przepony. W naszym juz wysoko rozwinietym
Swiecie, duza czes¢ osdéb prowadzi siedzacy tryb zycia przy czym zle

oddycha, czy to klatka piersiowaq, czy brzuchem.

Przepona jest to bardzo wazna struktura, ktéra oddziela nam jeden
obszar od drugiego, czyli klatke piersiowa od jamy brzusznej. Od niegj
tez zalezy jakie cisnienie w tych obszarach wystepuje. Jezeli cisnienie
jest nieodpowiednie to ptuca nie beda dziata¢ prawidtowo. Od czego
powinnismy zaczac¢, aby usprawni¢ funkcjonowanie przepony?
Oczywiscie praca nad usprawnieniem jej funkcji nie bedzie
problemem dla wiekszosci z nas. Jezeli pojawig sie z waszej strony
Jjakiekolwiek obawy to warto sie skonsultowac z lekarzem. Tym
bardziej jezeli klientka/klient miat kiedy$ problem w tym obszarze
typu np. ztamanie zebra czy moze jakis problem z narzadami
wewnetrznymi. Natomiast jezeli tam jest czysto i nic po naszym
wywiadzie nie zaobserwowalismy, nasza praca bedzie bezpieczna

i satysfakcjonujaca dla pozniejszych efektow.
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W pierwszej kolejnosci musimy poprosi¢ nasza klientke, aby skrocita
troche swoje miesnie, czyli aby zblizyta piety do posladkdw uginajac
kolana. Pozycja taka pozwoli nam na rozluznienie naszych powtok, a

przede wszystkim powtok brzusznych, by nasza praca nie byta

bolesna, lecz efektywna.

Oczywiscie moze sie zdarzy¢ ze kiedy bedziemy dotykac¢ nasza
klientke, ta strefa na wysokosci przepony moze by¢ dos¢ bolesna.

Natomiast staramy sie nie pracowac szczegolnie na bolu.

Wyczuwamy dtonmi gdzie jest przepona. Lezy ona pod dolnymi
zebrami. Jest to bardzo duza struktura taczaca sie z zebrami, ale
rowniez dochodzaca i tgczaca sie z naszym kregostupem doktadnie

z odcinkiem, segmentem TH 12. Chcemy, aby ta struktura nam sie po
prostu rozluznita.

Wyczuwamy i wjezdzamy delikatnie pod dolne zebra.

Uciskamy raz po jednej stronie zeber | raz po 2 stronie zeber.
Posrodku przechodzi nam tetnica brzuszna, na tg strefe powinnismy
szczegodlnie uwazac. Wszystko co jest po boku mozemy z zwieksza
doktadnoscia wyczucé, gdzie wiasnie ta przepona sie znajduje.
Sprawdzitem, ze u naszej modelki prawa strona jest zdecydowanie
sztywniejsza, jest bardziej zablokowane anizeli lewa strona. Z
wczesniejszego etapu szkolenia pamietamy, ze o lewe] stronie
mowimy, jezeli chodzi o bark, kacik ust, lewa bruzde nosowo

wargowa.
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Natomiast u naszej klientki prawa strona jest zdecydowanie bardziej
uaktywniona. Co powinnismy zrobic¢?

Przyktadamy delikatnie nasze palce, tak aby wyczuc przepone i
trzymamy upewniajac sie, ze nasze opuszki palcow sg wiasnie na tej
przeponie. W tym czasie prosimy, aby nasza klientka oddychata
brzuchem. Staramy sie nie wchodzi¢ pod zebra, nie Sciskamy
przepony, to jest nasz cel. Celem jest poprawa funkcji przepony i jej
odzywienie, poprzez rozluznienie tkanek tej struktury, wtedy bedzie
dostarczanych zdecydowanie wiece] skitadnikow odzywczych.

Rozluznig sie rowniez okoliczne tkanki.

Czekamy do tego momentu az poczujemy po haszymi palcami
moment rozluznienia. Mozemy utrzymac nacisk w ten sposob
maksymalnie do 2 minut, jezeli poczujemy rozluznienie znacznie
szybciej, to wtedy mozemy oczywiscie szybciej zakonczy¢. Pod moimi
opuszkami palcow zrobito sie miekko. Tutaj pracowatem pod stricte
prawymi dolnymi tukami zebrowym. Nie objeto to struktury, ktore
wychodzg od mostka, ta linia mnie nie interesowata, poniewaz
wychodzi tutaj tetnica brzuszna i nie chce jej uciskac.

Przechodzac troszke wyzej porownujemy jakosc¢ pracy zeber. Bysmy
byli dobrze dotleni nasze zebra powinny sie w odpowiedni sposdb
otwiera¢ oraz zamykac. Kiedy wykonujemy wdech nasze zebra sie
otwierajg, rozszerzaja, kiedy robimy wydech nasze zebra sie zwezaja

bo zmniejsza sie nasza pojemnosc ptuc.
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Zalezy nam na tym, aby kazdy nasz oddech byt jak najbardziej
optymalny, czyli aby nasze zebra mogto sie otworzyc.
Jezeli ktorakolwiek tkanka jest zablokowana, zebra wtedy s3

nieaktywne i powoduje to mniejsza prace wiasnie tych struktur.

Co zrobi¢ aby to ocenic¢? Przyktadamy sobie jednag dton na jedna
strone zeber | druga na druga strone zeber, aby sprawdzi¢, ktdra
strona jest zdecydowanie sztywniejsza, z ktdrg gorzej mi sie pracuje.
Czyli przyktadam tak nadgarstek i srédrecze, aby objac jak najwieksza
czesc zeber tuz pod biustem. Wiec przyklejam sie jedna dtonig i druga
dtonig I napieram na zebra. Sprawdzam czy ten ruch idzie mi z
tatwosciag czy wyczuwam moze pod ditonig jakikolwiek opdr. Czy moze
powoduje to tez jakakolwiek tkliwosc¢, bo rowniez moze wystapic taki
problem. Porownuje sobie z druga strong. Tutaj moge zauwazyc
zwiekszony problem zeber réwniez po stronie prawej, jak w przypadku
przepony, czyli zdecydowanie wiecej sity musiatem uzy¢, aby moc
delikatnie zmanipulowac ksztatt prawych zeber. To Swiadczy o tym ze
te tkanki stawiaja mi zdecydowanie wiekszy opor, czyli s we
WzZmozonym napieciu.

Co z takim faktem zrobi¢, ze prawa strona jest zdecydowanie
sztywniejsza, ze gorzej pracuje?

Przedstawie prostg technike dla rozluznienia tych prawych zeber.
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Oczywiscie kiedy zauwazymy problem po obu stronach ta technike

mozemy zastosowac po obu stronach.

Przyktadamy nasza nasade dtoni od strony wewnetrznej do dolnych
tukow zeber, a srodrecze przyktadamy do dolnych zeber, a palce
uktadajg sie na przedniobocznej stronie zeber. Przede wszystkim
uktadamy dtonie rowniez tak, aby trzymac nasze dtonie jak najdalej od
strefy biustu, poniewaz to tak moze byc¢ tez niekomfortowe dla naszej
klientki. Przektadam jedna dton i doktadam do niej druga dton dzieki
temu moja praca bedzie ergonomiczne i bardziej tez doktadna.

Jaki ruch powinien teraz wykonac? Delikatnie przyciggam te zebra w
bok ciata, a klientke prosze ponownie o oddech, ale tylko i wytgcznie
klatka piersiowa. W tym czasie staram sie dtonmi zapewnic¢ opor tak,
aby kazdy jej oddech nie spowodowat, ze moja dton bedzie rowniez
pracowata tak samo jak jej klatka piersiowa. Przektadam jedna dton na
druga dton i staram sie utrzymac na tej wysokosci, ktorg sobie
ocenitem ze bedzie odpowiednio. Prosimy nawet o takie gtebsze
oddechy. Kiedy juz czujemy, ze ten opor naszg dton staje sie mniejszy
to mozemy jeszcze troszeczke dotozyc sity nacisku.

Oczywiscie tutaj pracuje bardzo wolho spokojnie z wyczuciem, bo
rowniez tam zalezy na tym, aby nie zrobic krzywdly.

Dazymy do tego , aby tkanki miekkie, miesnie powoli zaczety nam z
czasem ulegac, wiec w przeciggu dwoch minut powinnismy zauwazyc¢

efekty.
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Po okoto 2 minutach odkiadamy na chwile nasze dtonie i znowu
przyktadamy, aby oceni¢ czy nasza praca przyniosta pozadany efekt.
Moze sie zdarzy¢, ze taka jednorazowa praca nie przyniesie
oczekiwanego efektu, dlatego powtarzamy ja do momentu, az
poczujemy, ze te tkanki po lewej stronie i po prawej stronie s3

jednakowej jakosci.
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