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MASAZ KONCZYNY DOLNEJ - CZESC PRZEDNIA

Rozpoczynamy od aplikacji srodka poslizgowego na obie nogi. Wykorzystujac najmniejsze kamieni,
umieszczamy je miedzy palcami u stop. Rozgrzane kamienie rozluzniajg powierzchnie miedzystanowe
paliczkow. Masaz zaczynamy od stopy, uktadajgc dwa kamienie- jeden na wierzchniej, a drugi na spodniej
stronie stopy | wykonujemy ruchy gtaszczace. Odstawiamy kamien z czesci wierzchniej i1 rantem drugiego
kamienia masujemy podeszwe stopy, mocnie] dociskajgac. Wykonujemy ruch rozcierajacy od piety do

podstawy paliczkow.

Przechodzimy do kostki przysrodkowej i kostki bocznej. Dwoma kamieniami, bez nacisku, opracowujemy
ruchem kolistym staw skokowy. Nastepnie zajmujemy sie piszczelami- opracowujemy ruchami gtaszczacymi
| rozcierajgcymi miesien piszczelowy, strzatkowy, kierujac sie od stawu skokowego do stawu kolanowego

| wracajgc bokiem. Staw kolanowy opracowujemy dookota niego.
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Na udo mozemy uzyC wiekszego kamienia. Ruchem gtaszczacym kierujemy sie po przysrodkowej czesci ud
od stawu kolanowego do pachwiny | wracamy bokiem. Analogicznie postepujemy w pasmie centralnym
| bocznym. Ustawiamy kamien prostopadle do nogi i wykonujemy ruchy gtaszczace poprzeczne. Nastepnie
wykonujemy ruchy rozcierajace w trzech pasmach. Kolejnym ruchem, uzywajgc rantu kamienia, jest
przepychanie. Ku gorze ruch ten jest mocniejszy, a ku dotowi stabszy. Na zakonczenie ukladamy jeden

kamien na udzie, w okolicy pachwiny, a drugi tuz nad stawem kolanowym. Druga noge opracowujemy

analogicznie.



