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WYKONYWANIA MASAZU LIMFATYCZNEGO

JAK UKEADAC CIAtO DO MASAZU
ODPOWIEDNICH PARTII MIESNI
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PRZEBIEG MASAZU | POZYCJE W PRZYKLADOWYM PROGRAMIE

pozycia 1 - stopy

Przebieg masazu:

Masaz na urzadzeniu NPG Roll B2, rozpoczynamy zawsze
od stép, gdyz to wtasnie na nich znajdujg sie receptory
odpowiedzialne za narzady wewnetrzne. Siadamy
wygodnie na duzym stotku i stopniowo przyzwyczajamy
cialo do masazu. Na stopach znajdujg sie strefy
refleksyjne, ktére odpowiadajg za poszczegdlne partie
ciata, dlatego wazne jest, aby kazdy masaz rozpoczynaé
od stdp.

Efekt masazu:

Masaz stép znakomicie przyczynia sie zmniejszenie
dretwienia stép, przyczynia sie do zmniejszenia
efektu tzw. "zimnych stép".

POZYCIA 2 — LYDKI

Przebieg masazu:

Kolejng masowang czesciaciata sg tydki. Dla zwiekszenia
pola masazu, mozemy dodatkowo tydki przesuwac po
rolkach, faczac tydki i rozsuwajac na przemian.

Miejsca dotkniete zylakami nalezy omijac.

Efekt masazu:

Rollmasaz tydek eliminuje napiecie miesni i wptywa
kojaco na opuchniet po catym dniu pracy nogi, rzezbi
ksztatt tydki.
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POZYCJA 3- UDA TYL

Przebieg masazu:

Masaz tylnej czesci ud nalezy do jednych
z przyjemniejszych masazy. Mozemy sobie pomodc
podpierajgc sie na rekach.

Efekt masazu:
Rollmasaz tylnej czesci ud znakomicie wyréwnuje
koloryt i strukture skoéry. Regularnie stosowany

widocznie zmniejsza efekt ,pomaranczowej skorki” i
rozstepy na powierzchni skory.

pozycIA 4 - POSLADKI CZESE DOLNA

Przebieg masazu:

Bardzo wygodna pozycja, ktéra nie wymaga zadnego
wysitku. Przesuwamy dolng cze$¢ posladkéow w lewo i
prawo oraz delikatnie w gore i w dét. Mozemy postuzyc
sie matym stotkiem w celu wiekszego komfortu.

Efekt masazu:

Znakomicie wptywa na jedrnos¢ posladkéw, wygtadza
skore, przy regularnym stosowaniu tego masazu daje sie
zauwazy¢ efekt "podnoszenia sie posladkow.

POZYCIA 5 - POSLADKI CZESC GORNA

Przebieg masazu:

Jedna z najprzyjemniejszych pozycji, masujgca
najczesciej obcigzone obszary u 0séb, ktorych charakter
pracy wymusza pozycje siedzaca.

Efekt masazu:

Zmniejsza wiotczenie skoéry, likwiduje béle kosci
ogonowej, wzmacnia miesnie, likwiduje tzw. ,skérke
pomaranczowy”.
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pozycJA 6 - UDA PRZOD

Przebieg masazu:

Mozina w tej pozycji postuzy¢ sie matym stotkiem,
kleczac na nim nalezy przyciskaé uda do rolek. Mozna
rowniez przybraé pozycje stojaca.

Efekt masazu:

Przy masowaniu tej pozycji, wzmacniajg sie miesnie ud i
wyszczupla sylwetka w tej strefie.

pozYCIA 7 - LEWE UDO CZESC ZEWNETRZNA

Przebieg masazu:

Nalezy oprze¢ zewnetrzng czes¢ ud o beben masujacy,
jest tu szerokie pole do manewru, dzieki temu éwiczeniu
wymasowa¢ mozna te obszary ud, ktore zwykle
najbardziej tego potrzebuja.

Efekt masazu:

Widocznie wysmukla sylwetke zmniejszajgc efekt
poduszek na udach. Przy masowaniu tej czesci ud mozna
w niedtugim czasie zmieni¢ ubrania na mniejszy rozmiar.

POzZYCJA 8 - PRAWE UDO CZESC ZEWNETRZNA

Przebieg masazu:

Nalezy oprzec zewnetrzng cze$¢ ud o beben masujacy,
jest tu szerokie pole do manewru, dzieki temu
¢wiczeniu, wymasowaé mozna te obszary ud, ktére
zwykle najbardziej tego potrzebuja.
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PozycIA 9 - LEWE uDO CZESCWEWNETRZNA

Przebieg masazu:

Wewnetrzna strona ud, to cze$¢ ciata ktéra najbardziej
narazona jest na wiotczenie. Skéra w tym miejscu ud jest
bardzo delikatna, dlatego doznania podczas masazu tego
obszaru bedg najwieksze.

Efekt masazu:
Zmniejsza wiotczenie skéry, wysmukla sylwetke,
wzmacnia miesnie, likwiduje tzw. »skorke
pomaranczowg”.

pozvciA 10 - PrRAWE uDO CZESC WEWNETRZNA

Przebieg masazu:

Wewnetrzna strona uda to cze$é ciata, ktéra najbardziej
narazona jest na wiotczenie. Skéra w tym miejscu ud,
jest bardzo delikatna, dlatego doznania podczas
masazu tego obszaru beda najwieksze.

pozyciA 11 - BrRzucH

Przebieg masazu:

Podczas masowania miesni brzucha nalezy zwrécic¢
uwage, aby nie obcigza¢ nadmiernie strefy
bezposrednio przylegajgcej do zotgdka - zwtaszcza po
positku. Moze to, spowodowaé przejsciowe dolegliwosci
gastryczne.

Efekt masazu:

Wygtadza brzuch, zmniejsza tzw. ,,oponki”, podnosi
biust pomimo braku jego bezposredniego kontaktu
z rolkami bebna masujacego.
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PozyCIA 12 — TALIA LEWA STRONA

Przebieg masazu:

Najbardziej ktopotliwa cze$¢ ciata, przy jej masowaniu, z
uwagi na niewygodng pozycje mozina pomédc sobie
uzyciem stotka.

Efekt masazu:

Likwiduje ,,poduszeczki” na biodrach widoczne w postaci
odktadajgcej sie podsciotki ttuszczowej, zmniejsza
obwadd w talii, rzezbi sylwetke.

pozycIA 13 — TALIA PRAWA STRONA

Przebieg masazu:

Najbardziej ktopotliwa cze$¢ ciata, przy jej masowaniu, z
uwagi na niewygodng pozycje mozna pomaéc sobie
uzyciem stotka.

Efekt masazu:

Likwiduje ,, poduszeczki” na biodrach widoczne w postaci
odktadajgcej sie podscidtki ttuszczowej, zmniejsza
obwadd w talii, rzezbi sylwetke.



pozyciA 14 - piecy

Przebieg masazu:

Bardzo przyjemna pozycja masujgca plecy, ktére u oséb
pracujgcych najczesciej w pozycji siedzacej s3
szczegblnie narazone na kontuzje miesni okoto
kregostupowych. W tej pozycji moina sie postuzyé
podktadka podtogowa.

Efekt masazu:
Relaksuje, zmniejsza uczucie ciezkosci gtowy, rozluznia
spiete miesnie plecow.

pozyciA 15 — LEwA REKA

Przebieg masazu:

Kolejna czes¢ masazu, polegajgca na potozeniu ramion i
dtoni na rolkach i przesuwaniu po catym obszarze bebna
masujgcego.

Efekt masazu:
Zmniejsza wiotczenie skdéry ramion, masuje receptory
umieszczone na wewnetrznej czesci dioni.

POZYCIA 16 — PRAWA REKA

Przebieg masazu:

Koncowa cze$é masazu, polegajgca na potozeniu ramion
i dtoni na rolkach i przesuwaniu po catym obszarze
bebna masujacego.
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