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Olejek ze swiecy przelewamy przez reke i rozcieramy. Aplikujemy takze na obie rece. Ukladamy dtonie
wzdtuz kregostupa, dociskamy na prostownikach, kierujemy sie do miesni czworobocznych, rozchodzimy na
barkach i powracamy. Powtarzamy ruch kilkukrotnie. Ten ruch mozemy potaczy¢ z przygtaskaniem rak.
Rozgrzewamy odcinek krzyzowy kregostupa, ledzwie, staw biodrowy ruchem rozcierajgcym. Tym samym
ruchem przenosimy sie coraz wyzej. Obejmujemy caty odcinek piersiowy. Kolejng technika sg ,o0semki”.
Rozpoczynamy od odcinka krzyzowego | obiema rekami wykonujemy ruchy w ksztait 8. Przechodzimy coraz
wyze]. Wykonujemy ruch po jednej stronie, z wiekszym naciskiem i idziemy od barku do talerza biodrowego.
Mozemy zmieniaCc tempo ruchu. Analogicznie rozgrzewamy drugg strone | kregostup. Nastepnie uktadamy
jedna dton na drugiej i dociskamy kregostup, kierujgc sie do szyi i zjezdzamy najpierw na jeden bark i na
drugi. Kolejnym ruchem sa ,zygzaki”- rozpoczynamy od odcinka krzyzowego | po jedne] stronie, obiema

rekami wykonujemy ruchy zygzakowate. , przechodzgc coraz wyzej.
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Ustawiamy sie za gtowag Klienta. Ukladamy dtonie wzdluz kregostupa na wysokosci odcinka piersiowego
przechodzimy do kosci krzyzowej z lekkim naciskiem, a pozniej rozchodzimy sie na boki i bokami kierujemy
sie ku gorze. Bedac na barkach mozemy przejSC¢ na konczyny goérne i wykonacC przygtaskanie na catej ich
dtugosci. Przechodzimy na okolice szyi i wyciskamy te okolice- od barku do odcinka szyjnego, intensywnie]
w kierunku od barku do szyi i delikatniej wracajgc. Nastepnie przechodzimy ponownie do dotu plecow- do
odcinka krzyzowego i dtonmi dogrzewamy te okolice ruchami rozcierajacymi. Bedac na odcinku krzyzowym,
schodzimy dtonmi na boki do linii pachowej I mocno wyciagamy tkanki do srodka do kregostupa. Wracamy na
zewnatrz 1 z powrotem do Srodka | powtarzamy te czynnosC przez cata diugosc kregostupa , konczac
naprzemiennym rozcieraniem okolic topatek. Nastepnie jedng nasza reka przygtaskujemy catg jej dlugoscia
reke Klienta, a druga rekg wykonujemy przygtaskanie wzdtuz kregostupa naszym przedramieniem. Ruchy obu
rgk majg odbywac sie w tym samym czasie.
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Wracamy do boku Klienta i wykonujemy technike ugniatania na catej dlugosci bocznej strony ciata. Staramy
sie zebracC jak najwiecej tkanek. Kolejno chwytamy reke Klienta i wyciggamy ja, przy okazji aplikujgc balsam
ze Swiecy. Ustawiamy reke w pozycji anatomicznej i wykonujemy przygtaskiwanie. Warto poinformowac, aby
Klient trzymat reke luzno. Opracowujemy kazda ze stron reki Klienta, wykorzystujgc naszg lewa i prawg dton.
Nastepnie zginamy tokieCc pod katem 90 stopni. Jednag reka chwytamy nad stawem tokciowym, a drugg nad
stawem nadgarstkowym | wykonujemy ruchy oscylacyjne | delikatnie wyciggamy | puszczamy staw barkowy.

Wracamy do pierwotnego utozenia reki i wykonujemy ruchy gtaszczace, miekka dtonig utozona w piesc, na

cate] dilugosci. Analogicznie powtarzamy po drugiej stronie. W ostatnim etapie uktadamy przedramiona na
odcinku piersiowym Klienta | jednym przedramieniem kierujemy sie do odcinka szyjnego, a drugim do odcinka

krzyzowego. Konczymy przygtaskaniem i roztrzgsaniem



