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Swiece nalezy rozpali¢ 10-15 minut przed masazem. Podczas trwania masazu zostawiamy zapalona $wiece.
Wosk najlepiej przelewac na ciatko Klienta przez swojg dton, aby unikngcC ryzyka oparzenia Klienta. Dobra
Swieca charakteryzuje sie tym, ze nie zastyga na ciele- pozostaje w formie oleistej. W masazu swiecqg

stosujemy techniki masazu relaksacyjnego, bez pospiechu. Nacisk powinien by¢ dosc delikatny- nie powinien

powodowac bolu.

Olejek rozprowadzamy na catej tylniej czesci konczyn dolnych. Masaz zaczynamy od stop. Uktadajgc dionie
w piesc, dociskamy od piet do paliczkdw. Nie bojmy sie dociskac. Masujemy do momentu rozgrzania

| rozluznienia tkanek.



CZESC PRAKTYCZNA %

MASAZ KONCZYNY DOLNEJ- STRONA TYLNA

Przechodzimy do ndg. Na samym poczatku warto opracowywacC obie nogi na raz, a nastepnie pojedynczo.
Obie nogi masujemy ruchem gtaszczaco- rozcierajacym. Kierujemy sie od stop do posladkow i wracamy
jednostajnym ruchem do stop. Nastepnie unosimy jedng noge w kolanie pod katem 45 stopni | uktadamy
jedna dton na podeszwie | jedng na wierzchu stopy. Wykonujemy ruch gtaszczacy. Podnosimy noge wyzej- do
kata 90 stopni | ruchem wyciskajacym wyciskamy miesnie tydek w strone dotu podkolanowego. Wracamy
delikatniej. lloSC powtorzen, z racji tego, iz jest to masaz relaksacyjny, nie jest kluczowa. Mozemy wykonywac

7-10 powtorzen. Nastepnie wykonujemy ruchy roztrzgsajace tydki. Odkiladamy noge i uktadamy ditonie na

nodze- dton przed dtonig, wykonujac ruchy wyciskajgce od stopy do posladka. Wracamy po bokach. Warto
dodacC ruchy rozcierajgce catymi dionmi lub kiebami. Dodatkowo rozgrzewamy staw skokowy ruchami
rozcierajgcymi opuszkami palcow. Ponownie przygtaskujemy catg konczyne. Jednag reka rozcieramy staw

~ - _skokowy, a druga wykonujemy przygtaskanie catej konczyny.
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MASAZ KONCZYNY DOLNEJ- STRONA TYLNA

Oprocz samego wykonywania masazu, mozemy dokladac techniki mobilizacji. Zginamy noge w kolanie
| dociskamy stope do posladka. Nie wykonujemy pompowania tylko jeden zdecydowany ruch. Po tej technice
warto przegtaskaC noge. Oprocz technik gtaskania | rozcierania, mozemy zastosowaC takze metodg
ugniatania. tapiemy tydke | naprzemiennie- raz jedna, raz druga dtonig wyciskamy, ugniatamy tydke po
stronie przysrodkowej, centralnej i bocznej. Przechodzimy wyzej, nad staw kolanowy i wykonujemy
identyczne ruchy. Staramy sie, aby miecC tkanki w dtoniach. Przegtaskujemy, jedng dton kitadac na podudziu,
druga na udzie | kierujgc obie do stawu kolanowego, a nastepnie jedng do piety, a druga do miesnia
posladkowego. Ustawiamy rece rownolegle do nogi i wykonujemy dtonmi jednoczesnie roztrzasanie jedna
dion ktadac na podudziu, druga na udzie i kierujac obie do stawu kolanowego, a nastepnie jedna do piety
a druga do miesnia posladkowego. Do masazu Swieca mozemy dotozyC ruchy przedramionami, uprzednio

nattuszczonymi.
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Uktadamy przedramie na nodze, prostopadle do niej i1 z dosC delikatnym naciskiem, kierujemy sie od piety do
miesnia posladkowego. Przygtaskujemy i przechodzimy do drugiej konczyny, wykonujac analogiczne ruchy.
Na koniec obie nogi przygtaskujemy, a pozniej chwytami palcami za piety i roztrzgsamy cate ciato. Konczymy

przygtaskaniem.



