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PRZYGOTOWANIE

Utdz partnera(ke) wygodnie na brzuchu w pozycji wyprostowanej, ramiona wzdtuz ciata, gtowa na
boku. Upewnij sie czy partner ma komfort termiczny (zimno — ciepto). Zadbaj o wystarczajgco duzo
miejsca wokoto.

Popros$ o zdjecie zegarka, ozddb, itp.

Zapytaj partnera, czy ma jakies problemy zdrowotne, np. uszkodzenie kregostupa, bolgce
miejsca(skaleczenia), czy nie jest w cigzy.

Uzywajac zdrowego rozsgdku podejmij decyzje co do sposobu i charakteru zabiegu (mozemy omingc
miejsca, ktére sg skaleczone, obolate, itp.)

ROZLUZNIENIE
Trzymajac rece u podstawy kregostupa partnera, kotysz catym jego ciatem z boku na bok.

Przy pomocy rak rozluznij plecy i ramiona.

PLECY

Ugniatanie otwartg dtonig, najpierw jednej, a nastepnie drugiej potowy plecéw.
Rozcigganie plecow przy pomocy obydwu rak ( w gore, w dét, po przekatnej ).
Pracuj palcami wzdtuz kregostupa, z géry na dét.

Uciskanie kciukami jednoczesnie z obydwu stron kregostupa.

Uciskanie kciukami srodkowej czesci obu stron plecow.

Uciskanie catymi dtorimi obu stron kregostupa.

NOGI - TYt kierunek —w dét

Rece u podstawy kregostupa - rozluznienie lewej nogi partnera.

Reka —,,matka" u postawy kregostupa, druga dton ugniata lewa noge.



UWAGA! NIE UCISKAJ W OKOLICY KOLANA!
Powtdrz uciski kciukiem.

Rotacja kolana.

Rotacja stawu skokowego(kostki).

Masaz stopy.
Stojac twarzg w kierunku gtowy partnera, ujmij nogi w kostkach, zegnij

w kolanach dociskajgc pietami do posladkéw.

Nastepnie skrzyzuj nogi w kostkach (prawa na lewga) i znéw dociskaj piety do posladkow.
Zmien kolejnos¢ zaktadanych ndg w kostkach i dociskaj piety do posladkdow.
Analogicznie postepuj z prawg noga.

Przechodzac nad partnerem usigdz z lewej jego strony, zatéz jego lewa reke nad gtowe, prawg noge
na lewg, popchnij partnera, tak aby go obrdcié na plecy (mozesz poprosi¢ by partner odwrdcit sie sam
na plecy).

BRZUCH
Gtaszcz brzuch.

Prawa dton spoczywa na srodku brzucha (na pepku), lewa wszystkimi palcami uciska, zataczajac koto
wokét prawej reki. Zmieniaj rece w trakcie zataczania kregu.

Uciskanie brzucha wzdtuz czterech linii.
Krazenie wierzchem dtoni.

Masowanie brzucha z boku na bok.
,Kotek".

. WEWNETRZNA STRONA NOG kierunek — do géry
Reka —,,matka" na biodrze.

RozluZznij dtonig prawg noge.

Unie$ noge i podtrzymaj zgietg w kolanie.
Uciskanie catg dtonia.

Uciskanie kciukiem.

Uciskanie catg dtonia.

Stan twarzg w kierunku gtowy (twarzy) partnera, zegnij prawg jego noge i wykonuj rotacje tej nogi.



Usigdz przy stopach partnera i rozluzniaj palce prawej stopy.

Unies proste nogi do gory i lekko poruszaj catym ciatem.

Trzymajac nadal nogi, ukucnij,delikatnie, odchylajac sie do tytu, rozciggaj partnera.
Chwytajac za stopy, kotysz wyprostowanymi nogami na boki.

Analogicznie postepuj z lewa noga.

RAMIONA

Rotacja dtoni w nadgarstku, masaz dfoni, rotacja i rozcigganie poszczegdlnych palcéw.
Uciskanie kciukami wewnetrznej czesci dtoni.

Utdz reke pod katem 90 stopni wierzchem dtoni do géry. RozluZniaj reke i naciskaj cata dtonia.
UWAGA! NIE UCISKAJ W OKOLICY tOKCIA!

Uciskanie kciukiem.

Uciskanie catg dtonia.

Unie$ wyprostowang reke partnera i wykonaj rotacje w stawie barkowym.

Stan nad partnerem w rozkroku, chwyé go za nadgarstki, odchylajac sie do tytu, delikatnie rozciggaj i
kotysz barkami partnera na boki.

Analogicznie postepuj z prawg reka.

POZYCJA SIEDZACA

Popro$ partnera, aby przyjat pozycje siedzaca.

Rozluznianie palcami gdrnej czesci plecow w okolicy kregostupa.
Uzywaj roznych technik jak: ugniatanie, trzymanie, $ciskanie,
postukiwanie, bebnienie, itp.

Masowanie okolic nerek kolanami.

Prostowanie i rozcigganie plecéw partnera — chwyc za rece i umiesc je skrzyzowane na karku
partnera, stan za jego plecami, przystaw lewg noge bokiem do jego plecow. Chwy¢ pod pachy i
rozciggaj ruchem do gory

Obracanie delikatnie gtowy kilka razy w jedng i drugg strone.
TWARZ | ZAKONCZENIE
Delikatnie potdz gtowe partnera na swoich kolanach.

Rozluznianie tylnej czesci szyi — palcami.



Masowanie uszu- pocigganie za ptatki matzowiny usznej.
Masowanie nosa — ruchem okreznym.

Masowanie wokét ust.

Masowanie wokét oczu.

Uciskanie gtowy po srodku i po bokach.

Opukiwanie wierzchu gtowy.

Opukiwanie palcami twarzy.

Gtaskanie twarzy.

Potdz gtowe na kocu, kontynuujgc gtaskanie.

Rozgrzej dtonie przez pocieranie i umieszczaj je kolejno:
-na oczach

-na uszach

Delikatnie, nie dotykajgc twarzy partnera przesuwaj rozgrzane dtonie nad jego twarza.
Zawin partnera w koc i pozostan ok. 1 min.

PODZIEKUJ | SPYTAJ O SAMOPOCZUCIE!



