AUTOMASAZ
po catodziennej pracy przy biurku
SESJA 1

ZASADY WYKONYWANIA

1. Masaz wykonujemy w wolnym tempie.

2. Masaz nie moze bolec.

3. Nie masuj kosci i stawow — tylko sam mig¢sien.

4. Gdy podczas masazu natrafiasz na miejsce szczegolnie bolesne,
zatrzymaj si¢ w tym punkcie na chwile.



AUTOMASAZ
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Rozluznij przyczepy
SESJ ATl miesniowe na karku
1. Pot6z si¢ wygodnie na plecach: nogi
/ S zegnij w kolanach, stopy oprzyj o podtoze.
L : 2. Pod potylice podt6z deseczke o szerokoS$ci
". f ok. 10 cm.
A ‘Si’ | 3. Wykonuj delikatny, powolny ruch

glowa w przod i tyl lekko naciskajac

na deseczke.
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Rozluznij przyczepy
SESJ A III mie¢sniowe na karku
1. Pot6z si¢ wygodnie na plecach: nogi
/ S zegnij w kolanach, stopy oprzyj o podtoze.
| | 2. Pod kark podt6z wateczek/zwinigty
| W L_.." recznik.
h & | 3. Chwy¢ dfonmi za wlosy z tylu gtowy.

4. Wykonuj delikatny, powolny ruch
przesuwania skory gtowy (czepca
sciggnistego ) w gore-dot i na boki.
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SESJA IV

Rozluznij przyczepy
mig¢sniowe na karku

1. Pot6z si¢ wygodnie na plecach: nogi
zegnij w kolanach, stopy oprzyj o podtoze.

2. Pod glowe podtéz wateczek/zwinigty
recznik.

3. Opuszki palcow potdz po obu stronach
kregostupa szyjnego.

4. Wykonuj delikatne, powolne uciski w giab
tkanek, stopniowo zwi¢ckszajac site ucisku.
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Rozluznij przyczepy
SE SJ AV mie$niowe na karku

1. Pot6z si¢ wygodnie na plecach: nogi
zegnij w kolanach, stopy oprzyj o podtoze.

2. Pod gtowe podtéz wateczek/zwinigty
recznik.

3. Opuszki palcow prawej reki potdz po lewej
stronie kregostupa szyjnego

4. Wykonuj delikatne, powolne uciski w gtab
tkanek, stopniowo przesuwajac w bok.

5. Zmien strong: lewa reka po prawej stronie,
powtorz ruch.
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SESJA VI

Rozluznij mig¢s$nie
1. Pot6z si¢ wygodnie na prawym boku.

2. Pod glowe podtéz wateczek/zwinigty
recznik.

3. Wez piteczke sensoryczng i tocz jq lekko
uciskajac od potylicy do ramienia.

4. Zmien pozycje na drugi bok i powto6rz
ruch.
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SESJ A VII Rozluznij mig¢s$nie
1. Pot6z si¢ wygodnie na prawym boku.
Ll 2. Pod glowe podtéz wateczek/zwinigty
recznik.

3. Wez piteczke sensoryczng i tocz jq lekko
uciskajac od obojczyka do fopatki.

4. Zmien pozycje na drugi bok i powto6rz
ruch.



