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LEKCJA 1

DEMAKIJAZ

Czesc praktyczng zawsze rozpoczynamy od prawidtowego demakijazu.
W tym celu zalecamy na witosy ubrac klientce czepek, aby z wtosami
nic nam sie nie stato.

Nastepnie naktadamy sSrodek o dziataniu zmywajacym. W tym
przypadku mamy mleczko, ktdére super sie sprawdza do cer ttustych,
mieszanych ale mamy réwniez takie srodki tak:

- ptyn micelarny,

- zel do mycia twarzy,

- pianka do mycia twarzy

Zawsze pamietaj, aby Srodek dopasowac indywidualnie do cery
klientki.

Przy natozeniu wykonajmy ruchy delikatnego rozcierania, aby makijaz
czy ttuszcz, ktoéry pojawia sie na skorze lepiej nam zszedt.

Zmywamy catos¢ - wczesnie] przygotuj sobie ciepta wode z
kompresem.

Kompres pochtonie cate ciepto, co juz na samym poczatku sprawi
przyjemne uczucie dla klientki.

Poczekajmy chwile i zacznijmy zmywac.

Najpierw zmyj jedng czesc, pézniej druga.

TELEFON: 513 004 859
ADRES EMAIL: KONTAKT@AKADEMIASPA.EU
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LEKCJA 1

DEMAKIJAZ

Co warto wiedzie¢, co stosujemy po kontakcie z wodg?

Przede wszystkim pamietaj o uzyciu toniku.

Rozpoczynamy tonizacje, czyli aplikowanie wacikdéw na strefy na
ktorych bedziemy pracowac:

- dekolt,

- szyja,

- twarz

TELEFON: 513 004 859
ADRES EMAIL: KONTAKT@AKADEMIASPA.EU
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LEKCJA 2

ROZLUZNIENIE MIESNIOWO- POWIEZIOWE.
KLATKA PIERSIOWA

Pierwszym etapem jest rozluznienie miesniowo - powieziowe.
Pierwszy etap pomoze nam rozluznic spiecia, ktére powstate w wyniku:
- stresu,

- napie¢ miesniowych, ktore byty efektem mimiki, np.

jezeli sie stresujemy badz sie dziwimy czesto podnosimy czoto,

jezeli sie ztoscimy czesto zblizamy brwi do siebie.

To sg mimiki, ktore czesto powtarzane systematyzuja nasza twarz.
Pojawiaja sie pierwsze oznaki zmarszczek. Pozniej czesto powtarzane
sie utwardzaja.

W pierwszym etapie bedzie nam zalezato nad tym, aby te sklejenia
powiezi bardziej porozluzniac.

Zaczniemy od podstawy rusztowania, czyli dekoltu.

TELEFON: 513 004 859
ADRES EMAIL: KONTAKT@AKADEMIASPA.EU
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LEKCJA 2

ROZLUZNIENIE MIESNIOWO- POWIEZIOWE.
KLATKA PIERSIOWA

Pierwszy etap:

Lokalizacja mostka, kiedy juz to zrobisz szukasz przyczepy przymostka
na ktorg przyktadasz palce jednej reki, aby je ustabilizowac.

Druga dtonia (cata) wykonujemy ptynny ruch od wysokosci mostka w
kierunku barku.

Ruch ten nie jest ani zbyt szybki ani wolny co da sie zauwazyc.

Jezeli zauwazysz podczas swojej pracy, ze skora sie zaczerwieni badz za
MOoCNOo rozgrzeje oznacza to, ze wykonujesz ten ruch

za szybko i za mocno.

Pamietaj - nie zalezy nam na podgrzaniu miesni tylko rozluznieniu.
Kontynuujac, wykorzystujemy catg dton i idziemy wolnym ruchem, tak
aby pod naszymi palcami mozna byto wyczud, jak tkanki faktycznie
nam ulegajg, wtedy efekt bedzie najlepiej skuteczny.

Optymalna liczba w tym pierwszym etapie to powtodrzenie od 5 - 7 razy.

TELEFON: 513 004 859
ADRES EMAIL: KONTAKT@AKADEMIASPA.EU
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LEKCJA 2 CD..

ROZLUZNIENIE MIESNIOWO - POWIEZIOWE.
KLATKA PIERSIOWA

Jak mozemy jeszcze wykorzystac naszg dton??

Poprzez uzycie nasady dtoni.

Przyktadam nasade dtoni przy mostku i wykonujemy ten sam ruch,
ktory jest gtebszy dzieki nasadzie.

Tempo pracy sie nie zmienia.

Jako 3 wykorzystanie, uktadamy miekka pigstke.

Uginamy paliczki i w ten sam sposob wykonujemy czynnosc.

To jest bardzo fajna technika dla os6b majacych siedzacy tryb pracy.

To samo wykonujemy po drugiej stronie.

TELEFON: 513 004 859
ADRES EMAIL: KONTAKT@AKADEMIASPA.EU
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LEKCJA 3

ROZLUZNIENIE MIESNIWO- POWIEZIOWE
OKOLICE tOPATKI

Wyszukujemy goérny kat topatki, uciskamy opuszkami palcow i
przesuwamy w doét topatki.

Druga reke wsuwamy przez prawa strone, gdzie opuszki palcow ulokuja
sie na miesniach karku.

Ruch lekkiego haka, poniewaz chcemy sie zatopi¢ w miesniach karku.
Rozpoczynamy od przejscia szyjo-piersiowego, czyli gtdwnie miesnie C6,
C7, a bedziemy konczy¢ w okolicach pod potylicznym segmentu C2.
Pracujemy na miesniach karku po stronie, ktérej trzymamy topatke.
Usadawiam sie na miesniach karku, kierujemy nasze palce w kierunku
gtowy.

Bardzo dobra technika, dla ludzi ktérzy czuja spiecie karku.

Techniki, ktore teraz prezentujemy bardzo dobrze dziataja witasnie na
tego typu dolegliwosci.

Pamietaj o powtdrzeniach - od 5 do 7 razy wykonujemy dany ruch oraz
kiedy zakonczysz po jednej stronie, analogicznie przejdz na druga.
Nastepnie nasze dtonie wsuwamy pod plecy do okolic odcinka

piersiowego, uktadam palce w haczyk i przesuwamy do gory.

TELEFON: 513 004 859
ADRES EMAIL: KONTAKT@AKADEMIASPA.EU
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LEKCJA 4

ROZLUZNIENIE MIESNIWO- POWIEZIOWE
SZYJA, CZESC TYLNA

Technika, ktorag teraz przedstawimy idealnie sprawdzi sie u o0sob
cierpigcych na badl gtowy.

Trzymamy ok. 10 sekund opuszkamy palcdw na wysokosci szyi.

Kolejna technika, ktdrg zastosujemy to koszyk.

Dtonmi w tej technice obejmujemy cata tylng czes¢ odcinka szyjnego.
Rozpoczynamy ten ruch od C7.

Zwrdé uwage na Twoje kciuki, abys nie naciskat/a zbyt intensywnie.
Chwytamy, obejmujemy kark i staramy sie wysungac¢ nasze dtonie.

Kiedy poczujemy juz postawe nasze czaszki, wysuwamy sie do boku.

TELEFON: 513 004 859
ADRES EMAIL: KONTAKT@AKADEMIASPA.EU
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LEKCJA S

ROZLUZNIENIE MIESNIWO- POWIEZIOWE
SZYJA, CZESC BOCZNA

Przednia czesc, tylna jest za nami przechodzimy na czesc boczna.
Przekrecamy czesc¢ gtowy.

Po bocznej stronie lokalizujemy wyrostek sutkowaty, na jego wysokosci
uktadamy dton, a druga reke uktadamy na bocznej czesci, czyli miesnia
mostkowo-sutkowo-obojczykowego.

Przyktadamy dton bez wiekszej sity i Sciggamy tkanki ku dotowi, kierujac
sie na wyrostek barkowy.

Pamietaj o wolnym ruchu, nie przyspieszaj!

Reakcja organizmu moze byc¢ rézna, a tego nie chcemy.

Po odpowiednigj ilosci powtdrzen, przenosimy sie na miesnie rzwacza.
Swoja prawa dton, po lewej stronie twarzy uktadam tak, aby spod kosci
jarzmowej zabrac tkanki na kos¢ jarzmowa.

Na wczesniej zlokalizowanym miesniu przyktadamy opuszki palcow

i wtapiamy sie w niego, Kierujac sie ku dotowi.

Kiedy odnajdziemy sie na jego wysokosci, to miekkim ruchem obrotu

Kierujemy sie ponownie na boczng czesc szyi.

TELEFON: 513 004 859
ADRES EMAIL: KONTAKT@AKADEMIASPA.EU
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LEKCJA 6

ROZLUZNIENIE MIESNIWO- POWIEZIOWE
CZOtO

Czoto wyraza bardzo duzo ekspresji poprzez dziwienie sie czy ztosc.
Pozbycie sie zmarszczek wywotamy dzieki uzyciu kciukow.

Uktadamy kciuki na srodku czota, dociskamy tkanki i schodzimy na
zewnatrz, zatrzymujac sie u dotu skroniowego.

Dochodzac do dotu skroniowego dodajemy drugi kciuk, kierujac sie na
kat zuchwy.

Pamietaj, ruchy zawsze wykonuj powoli.

Po zakonczeniu analogicznie przejdz na druga strone.

Kolejna rzecza jaka wykonamy na czole jest to przede wszystkim praca
od linii brwi do wysokosci linii wtosow.

Uktadamy kciuk na powierzchni brwi, drugim kciukiem kierujemy sie ku
gorze, az nie poczujemy linii wtosa.

W ten sposdb przechodzi od jednej skroni do drugiej skroni.

Ruch wykonujemy na 2 sposoby:

- od 5 -7 razy od skroni do skroni,

- kazde pasmo wykonuje od 5-7 razy.

Kolejnym ruchem intensywnie dziatajacym jest utozenie prawego

kciuka u nasady lewej dtoni powyzej kciuka.

Zalezy nam na wyciggnieciu czota na linii wtosow.

TELEFON: 513 004 859
ADRES EMAIL: KONTAKT@AKADEMIASPA.EU
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LEKCJA 7

ROZLUZNIENIE MIESNIWO- POWIEZIOWE
OKOLICE LWIEJ ZMARSZCZKI

2 kciuki utdéz na lwiej zmarszczce i oddalaj od siebie te struktury.

Kiedy zrobisz odpowiednig ilos¢ powtdrzen, mozemy dotozy¢ kilka
ruchdw na okolice gornej czesci okreznego oka.

Prawy kciuk przytdz na miesienh marszczacy, a lewym wyciggnij cata lewa
strone.

Analogicznie powtdrz to na drugiej stronie.

Kolejng technika, ktdra zastosujesz na tym samym obszarze jest utozenie
3 palca pod linia brwi wykonujac ruch kotysania, a kciukiem dotgcz
tkanki od linii wtosa do linii brwi.

Wyciggnij te tkanki do zewnatrz.

Pamietaj o powtdrzeniach i analogicznie wykonaj ten sam ruch po

drugiej stronie.

TELEFON: 513 004 859
ADRES EMAIL: KONTAKT@AKADEMIASPA.EU
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LEKCJA 8

ROZLUZNIENIE MIESNIWO- POWIEZIOWE
DOL SKRONIOWY

Na dole skroniowym zmarszczka powstaje podczas naszego usmiechania
sie.

W trakcie usmiechania sie nasze tkanki za blisko siebie sie zblizaja.
Przytdz dwa kciuki i odchylaj o siebie te czesci.

W okolicach oka - przytdz kciuk blisko zewnetrznego kacika,

natomiast drugim kciukiem zréb petny ruch pod okiem do lwigj

zmarszczki.

TELEFON: 513 004 859
ADRES EMAIL: KONTAKT@AKADEMIASPA.EU
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LEKCJA 9

ROZLUZNIENIE MIESNIWO- POWIEZIOWE
KOSC JARZMOWA

Nasza praca tutaj ma za zadanie uwydatni¢ kosci jarzmowe, co w
efekcie pomoze nam uzyskac szczuplejsza twarz.

Utdz palce na wysokosci ptatkdw nosa, a opuszki palcow przyklej do
kosci jarzmnowe.

Wolnym ruchem kieruj sie do stawu zuchwowego.

Powtorz te czynnosc¢ od 5- 7 razy

TELEFON: 513 004 859
ADRES EMAIL: KONTAKT@AKADEMIASPA.EU
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LEKCJA 10

ROZLUZNIENIE MIESNIWO- POWIEZIOWE
BRUZDA NOSOWA - WARGOWA

Bruzda nosowa powstaje w wyniku niewydolnych miesni jarzmnowych

| czesto nachodzi na warge gorna.

Przytdz dwa kciuki na linii bruzdy, oddalaj je od siebie.

Kierunek ruchu jest pod lekkim skosem od ptatka nosa do kacika ust.
Kolejnym ruchem jest rybka na haczyk.

Wyszukujemy wezet miesniowy w okolicach ust, przytéz kciuk

I palcem drugiej reki wykonaj rozluznianie dolnej zmarszczki.

Wykonaj to analogicznie po tronie drugiej.

Wyszukaj wezet miesniowy, ustabilizuj i palcem drugiej reki rozluznij
powtoki.

Zmarszczki palacza - przytéz kciuk w okolicach tuku kupidyna i kieruj sie
lewym kciukiem do kacika ust, kiedy znajdziesz sie w tych okolicach
kieruj sie na dzwigacz wargi gornej.

Warga dolnha - kciukiem dojdziesz do wysokosci miesnia smiechowego.

Raz jedna strona, raz druga strona.

TELEFON: 513 004 859
ADRES EMAIL: KONTAKT@AKADEMIASPA.EU
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LEKCJA 11

ROZLUZNIENIE MIESNIWO- POWIEZIOWE
PASMO W OKOLICACH LINII ZUCHWY

Na sam koniec rozluzniamy pasmo w okolicach linii zuchwy.
Kciuki utéz w sposdb jeden pod drugim i kieruj je w dolnym kierunku.

Ruch wykonujemy od srodka do kata zuchwy.

TELEFON: 513 004 859
ADRES EMAIL: KONTAKT@AKADEMIASPA.EU



