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Od Autora

Korzysci plynace z masazu znamy od niepamigtnych cza-
séw. Juz kronikarz Nestor wspominat o korzysciach z chto-
sty’ — tak dawniej nazywano masaz. Wiadomo, ze samomasaz
przynosi korzysci, zaréwno w charakterze $rodka higieny, jak
réwniez jako rodzaj profilaktyki i leczenia. Jest to prosty i do-
stepny sposéb na utrzymanie i wzmocnienie zdrowia. Samo-
dzielny masaz mozesz wykonywa¢ rano, jako uzupetnienie
porannej gimnastyki lub niezaleznie od ¢éwiczen fizycznych,
o dowolnej porze dnia. Masaz jest skuteczny, zaréwno w fa-
godzeniu bdlu, jak i poprawie ogdlnego napiecia migsniowe-
go. Samomasaz zwigksza wydajnos¢, tagodzi zmeczenie i jest
bardzo efektywna metoda na regeneracj¢ organizmu. Korzy-
$cia samodzielnego masazu jest fatwos¢ jego wykonania i po-
wszechna dostepnosc.

Kolejno$¢ wykonywania samomasazu jest nastgpujaca:
samomasaz glowy — szyi — klatki piersiowej — kregostupa
— brzucha — nég. Czas trwania zabiegu zalezy od twojego
samopoczucia. Wazne, aby$ zrozumial, jaki cel sobie
obrate$, wykonujac masaz. Techniki samodzielnego masazu

* Klepanie si¢ rézgami, np. witkami brzozowymi, po kapieli w bani — rosyj-
skiej odmianie tazni (przyp. thum.).
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nie wymagaja duzego wysitku i nie powinny powodowaé
u ciebie bélu. Kazda z nich powtarzaj 3—7 razy. Wykonuj
masaz w miejscu, ktére jest dla ciebie wygodne, gdzie nie ma
przeciagdw i jest wystarczajaco ciepto.

Ponizej znajdziesz opisy wygodnych pozycji do samodziel-
nego masazu, ktdre sa odpowiednie dla catego ciata lub jego
poszczegblnych czgscei.
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Techniki i kierunki ruchéw rak

Kierunek ruchow rak podczas gtaskania

. Glaskanie proste
. Glaskanie zygzakiem

. Glaskanie spiralne

. Glaskanie koncentryczne

. Glaskanie z pociagni¢ciem

1
2
3
4. Gtlaskanie okrezne
5
6
7

. Glaskanie mieszane
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Kierunek ruchow rgk podczas rozcierania

1. Rozcieranie spiralne

2. Rozcieranie okrezne

3. Rozcieranie koncentryczne
4. Rozcieranie z pociagnigciem

5. Rozcieranie mieszane
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Kierunek ruchow ragk podczas ugniatania

Stosujac techniki ugniatania, wykonuj ruchy w réznych kie-
runkach, wzdtuz wiékien mig$niowych.

Kierunek ruchow podczas wibracji
przerywanych i ciggtych

Dowolny.
Zwrb¢ uwage na szczegblowe ilustracje, ktére pomogg ci
w prawidtowym wykonywaniu technik masazu.

Skutki stosowania poszczegdlnych metod

1. Ciagle gtaskanie, wykonywane w wolnym tempie, umoz-
liwia ukojenie i ztagodzenie bélu.
Wykonywanie gtaskania w szybkim tempie, energicznie
i z przerwami — zwigksza tonus'.

2. Techniki powolnego rozcierania dziataja kojaco.

3. Powolne i spokojne techniki ugniatania sprzyjaja
regeneracji.
Techniki ugniatania stosowane z przerwami, powierz-
chownie i w szybkim tempie, prowadza do szybkiego
zwigkszenia napiecia mig$ni.

* Napigcie skérne i tkanki podskdrnej (przyp. tum.).
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4. Technika wibragji jest bardzo skutecznym narzedziem.
Wyrézniamy wibracje przerywang i ciagla, ktére stu-
za zaréwno do zwigkszania, jak i zmniejszania napigcia
miesniowego.

Aby zwigkszy¢ napigcie migsniowe, stosuj przerywane
wibracje, wykonujac je lekko, z duzg czestotliwoscig i przez
krétki czas. Aby uzyska¢ efekt uspokajajacy, t¢ technike stosuj
intensywniej, rzadziej i przez dtuzszy czas.
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Techniki samomasazu

Samomasaz gtowy

Samodzielny masaz glowy mozesz wykonywaé w pozycji sie-
dzacej lub stojacej. Aby rozluzni¢ migénie szyi, lekko pochyl
glowe w kierunku klatki piersiowej.

Na poczatku zastosuj obejmujace glaskanie owlosione;j
czgéei glowy. Wykonuj ruchy jedna lub dwiema rekami, za-
czynajac od czota i kierujac si¢ w strone potylicy i okolice
skroni. Po glaskaniu przejdz do rozcierania, uzywajac opu-
szek szeroko rozstawionych palcéw (na wzér grabi), wykonuj
ruchy pétkoliste lub spiralne (Rys. 1).

Po zakoriczeniu rozcierania, przejdz do glaskania za pomo-
cg szeroko rozstawionych palcéw, podczas ktdrego, stopnio-
wo uciskajac, lekko poruszaj skérg czaszki. Po zakoriczeniu
glaskania calej glowy, mozesz za pomoca opuszkéw palcow
wykona¢ rytmiczne bebnienie lub naciskajac palcami na glo-
we, wzbudzi¢ wibracje. Masaz glowy zakoncz powierzchow-
nym glaskaniem obejmujacym.
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Samomasaz szyi

Aby rozluzni¢ migénie karku, glowe lekko pochyl w kierun-
ku klatki piersiowej. Samodzielny masaz szyi mozesz wyko-
nywaé w pozycji siedzacej lub stojacej. Wszystkie ruchy, bez
wyjatku, nalezy wykonywac zgodnie z kierunkiem przeplywu
krwi i limfy. Samodzielny masaz szyi mozesz wykonywac jed-
ng lub dwiema rekami.

Zacznij od glaskania przedniej czgéci szyi ruchami na-
przemiennymi, po czym przejdz do gladzenia jej tylnej czgsci
i bokéw (Rys. 2, 3).

Nastepnie zastosuj technike rozcierania, wykonujac
opuszkami palcéw ruchy spiralne lub okre¢zne. Po zakoncze-
niu rozcierania, ponownie przejdz do glaskania, a pézniej do-
tacz technike oklepywania-szczypania'.

Kiedy wykonasz ugniatanie, ponownie przejdz do glaska-
nia. Na koniec samodzielnego masazu szyi mozesz zastosowaé
wstrzgsanie, uzywajac do tego opuszkéw palcoéw lub wykona¢é
wibracje za pomocg dloni.

* Ta technika polega na lekkim uderzaniu i chwytaniu fatdéw skérnych
opuszkami kciuka i pozostatych ztaczonych czterech palcéw (przyp. dum.).
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Samodzielny masaz miesnia
czworobocznego (kapturowego)

Zanim przejdziesz do samomasazu mig$nia czworobocznego,
powinienes$ przyja¢ odpowiednia pozycje.

Pierwsza pozycja: noge zegnij w kolanie i unies wysoko do
gdry, reke ugnij pod katem prostym i oprzyj fokie¢ na kolanie.
Masujaca dlori przenies daleko za szyje. Bedzie ci wygodnie,
jesli podtrzymasz tokie¢ dionia drugiej reki, tej po stronie ma-
sowanego miesnia (Rys. 4).

Druga pozycja do samodzielnego masazu migsnia czworo-
bocznego wymaga podparcia, na przyktad stotu lub innego
odpowiedniego przedmiotu. UsiadZz obok podparcia, ugnij
reke w okciu i potéz ja na blacie, pochyl si¢ nad nim naj-
mocniej jak potrafisz. Drugg reke przeléz za szyje w okolice
mies$nia czworobocznego (Rys. 5).

Samomasaz mig$nia czworobocznego mozesz wykonaé
réwniez na stojaco. W tej pozycji, jedng reke zatdz za szyje,
a druga, podtrzymujac ja za tokie¢, staraj si¢ umiejscowi¢ jak
najdalej si¢ da, w okolicach masowanego mig$nia.

W pozycjach wskazanych powyzej najwygodniej bedzie
ci zacza¢ od techniki glaskania, pézniej zas przejé¢ do na-
stepujacych po sobie: rozcierania, ugniatania, ponownego
glaskania, po zakonczeniu ktérego nastepuja przerywane lub
ciagle wibracje w postaci poklepywania, stukania, sickania
lub potrzasania. Po zakoriczeniu wibracji ponownie przejdz

do gladzenia.
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wydawn |ctw0wta| pl

Vadim Kortunov - profesjonalny masazysta z wieloletnim dodwiad-
czeniem. Znawca masazu klasycznego i rosyjskiego. Jest autorem
kilku ksigzek, w ktérych udziela krétkich i przydatnych wskazéwek,
aby utrzymaé organizm w optymalnej kondycji.

Samodzielny masaz to najprostszy i najtanszy srodek na béle sta-
wow i miesni. Poprawia ukrwienie i odzywienie skéry, zapobiega
kontuzjom, aktywuje rezerwy organizmu do walki z chorobami.
Samomasaz leczniczy mozna stosowaé na gtowie, szyi, podbrzu-
szu i przestrzeniach miedzyzebrowych oraz brzuchu. Niektére
techniki masazu wzmacniajg miesnie i stawy, podczas gdy inne
mogq pomoc ci sie zrelaksowac lub ztagodzi¢ bol. Najwazniejsze
jest, aby postepowad zgodnie z zaleceniami i poprawnie wyko-
nac¢ masaz. Z te] ksiqzki dowiesz sie, jakie sq prawidtowe sekwen-
cje masowania, wtasciwe kierunki ruchu rgk oraz jak sprawié,
by masaz byt skuteczny.

Dzieki tej publikacji poznasz:

+ prosty i przystepny sposéb na zachowanie zdrowia,

+ ponad 40 technik samomasazu na pokonanie bély,

+ doktadne ilustracje, ktére utatwiqg ci wykonywanie masazu,

+ instrukcje do masazu catego ciata,

+ pozycje, ktére utatwiq prawidtowe przeprowadzenie
SaMomMasazy,

+ zasady prostych metod samouzdrawiania bez koniecznosci
wydawania pieniedzy.

Samomasaz - skuteczny i najtaiszy sposdb na zdrowie
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