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INSTRUKTAZ AUTOMASAZU:

CO TO JEST AUTOMASAZ I DLACZEGO NALEZY GO WYKONYWAC:

Mite Panie, automasaz jest najlepsza ,bronig” jaka posiadamy, aby zapobiegad i
zmniejsza¢ juz powstaty obrzek limfatyczny reki. Automasaz posiada wiele zalet: same
dobieramy site ucisku do naszych odczuc i potrzeby, mozemy go wykonac¢ o kazdej porze
dnia i nocy, w dowolnym miejscu, jest bezptatny i nielimitowany przez NFZ, a co
najwazniejsze wykonywany przez osobe, ktéra kocha nas najbardziej na Swiecie...przez
Nas same!

Wptyw masazu, na Nasze ciato, jest wieloraki:
« zapobiega powstawaniu obrzeku limfatycznego,
e zmniejsza powstaty juz obrzek,
« poprawia odzywienie skéry i miesni w obrebie masowanym,
« uelastycznia skére- elastyczna, odporna na zranienia skoéra stanowi bariere
immunologiczna,
e poprawia samopoczucie.

OGOLNE ZASADY WYKONANIA AUTOMASAZU:

+ przed masazem nalezy bezwzglednie umy¢ rece i powierzchnie masowang ( w
sytuacji, gdy nie mamy dostepu do fazienki, mozemy zabiegéw higienicznych
dokonaé¢ za pomocg nawilzanych chusteczek lub zeli i ptynédw do mycia rgk-bez
wody, dostepnych w aptekach);

« do masazu nalezy uzyc¢ oliwki, wazeliny badz talku- w celu zapewnienia poslizgu
zmniejszenia ryzyka nadwyrezenia skory;

+ masaz nie moze, pod zadnym wzgledem, wywotywac bodlu;

« przy wykonywaniu masazu nalezy omija¢ dot pachowy i tokciowy, okolice blizny
pooperacyjnej i miejsca napromieniowania;

« w przypadku zauwazenia zmian na skérze ( rany, otarcia, wysypka) nalezy
zaniecha¢ wykonania masazu i skonsultowacd sie z lekarzem;

¢« masazu nie wykonujemy, tez w przypadku wysokiej gorgczki i ostrych infekcji.

CZAS MASAZU:
Masaz w catosci wykonany powinien trwaé¢ okoto 10 min. Jednakze, przy pierwszych

wykonywanych masazach, gdy nie jesteSmy jeszcze wprawione w wykonywaniu
chwytow, czas moze sie wydtuzyé.
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JAK CZESTO WYKONYWAC MASAZ:

Czestotliwos¢ wykonania masazu zalezy przede wszystkim od potrzeb jakie stwarza
Nasze ciato. Zasadaq jest, aby automasaz stosowac, nie tylko w przypadku powstatego juz
obrzeku limfatycznego, ale réwniez w jego profilaktyce. Ideatem bytoby wykonywad
masaz codziennie. Wszystkie jednak wiemy, ze rzeczywistos¢ czesto mija sie z
zatozeniami, wiec starajmy sie wykonywac¢ automasaz jak najczesciej. Gdyby jednak,
zdarzyto sie tak, ze pomimo potrzeby wykonania automasazu, w nattoku obowigzkdw,
zabraknie Wam czasu lub miejsca na peten automasaz, to pamietajcie ,ze zawsze
mozecie wykona¢ wybrane jego elementy, ktére rowniez przyniosg korzysc¢ dla Waszego
zdrowia i samopoczucia.

JAKA POZYCIE PRZYJAC DO MASAZU:

Podstawowgq zasadq jest dobranie takiej pozycji, ktéra nie bedzie nas ograniczaé¢, w

ktérej bedziemy sie czu¢ swobodnie i bezpiecznie, umozliwi rozluznienie miesni
masowanej reki.
Najdogodniejsza jest pozycja siedzaca z oparciem lub lezac na plecach. W tej pozycji
zapewniamy wysokie utozenie reki masowanej, swobodnie opartej na: Klinie,
poduszkach, oparciu kanapy, oparciu krzesta. W zwigzku z uzyciem do masazu substancji
poslizgowych, ktére mogg brudzi¢ zalecam przed masazem zabezpieczy¢ powierzchnie,
na ktdérej spoczywa reka masowana.

KIERUNKI WYKONYWANIA MASAZU:

Wszystkie ruchy w automasazu wykonujemy wzdtuz naczyn limfatycznych- wzdtuz
konczyny, rozpoczynajac od dalszych czesci ciata w kierunku dosercowym.

Dla utatwienia podzielmy sobie masowang powierzchnie na sektory:
sektor I: klatka piersiowa (kierunek wykonywanych ruchéw: od barku do mostka),
sektor II: ramie ( kierunek wykonywanych ruchéw: od fokcia do barku),
sektor III: przedramie ( kierunek wykonywanych ruchéw: od nadgarstka do tokcia),
sektor IV: dton i palce (kierunek wykonywanych ruchéw: od zakoriczen palcéw przez dton
do nadgarstka).

Wykonujemy kazdy z opisanych ponizej chwytéw kolejno w sektorach I,II,III,IV w
opisanych dla nich kierunkach. Na zakonczenie kazdego z chwytow powtarzamy go
jeszcze raz dla catej dtugosci reki oczywiscie z zachowaniem kierunku ruchu: konce
palcow- dton- przedramie- ramie- bark- klatka piersiowa. Masaz wykonujemy na
wszystkich stronach reki.

SEKTOR : 1 T P =
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Przed rozpoczeciem masazu, zalecam wykonac¢ 1-2 ¢éwiczenia oddechowe, aby
uaktywni¢ miesnie klatki piersiowej i usprawni¢ przeptyw chionki w jej

obrebie.

CHWYTY WYKORZYSTYWANE PODCZAS AUTOMASAZU
(wymienione w kolejnosci ich wykonywania):

1. Glaskanie wewnetrzna stronga dtoni. Utozong ptasko dton i palce przesuwamy-
bez nacisku kolejno w kazdym sektorze,w opisanym dla niego kierunku, po
zewnetrznej i wewnetrznej stronie reki. Na zakonczenie gtaszczemy cata reke w
kierunku od koncow palcéw do barku i mostka. Powtdrzy¢ 3-4 razy dla kazdego
sektora, nastepnie wykonac jedno powtdrzenie dla catej reki.

2. Rozcieranie palcami. Opuszkami palcow wykonujemy koliste ruchy ( elipsy ,
kéteczka). Poprzez nieodrywanie palcow, pomiedzy kolejnymi kotkami, uzyskujemy
ruch spiralny. W tym chwycie stosujemy nieco mocniejszy nacisk na powierzchnie
masowang, niz w przypadku gfaskania. Powtérzy¢ 3-4 razy dla kazdego sektora,
nastepnie wykonac jedno powtdrzenie dla catej reki.

3. Rozcieranie kostkami zgietych palcow. Skiadamy dion w pies¢. Masaz
wykonujemy kostkami palcéw. Ruchy wykonujemy, takie same jak w rozcieraniu
opuszkami palcow. Powtdrzy¢ 3-4 razy dla kazdego sektora, nastepnie wykonac
jedno powtdrzenie dla catej reki.

4. Gtaskanie. Powtarzamy ruchy z punktu pierwszego.

5. Ugniatanie. Obejmujemy reke tak, aby chwyci¢ masowane miesnie pomiedzy
kciuk i reszte palcéw. Tak ztapane miesnie ugniatamy poprzez pulsacyjne ich
Sciskanie. Staramy sie ugniatajgc przesuwac, nieprzerwanie, reke masujgcq we
wskazanych wyzej kierunkach. Powtérzy¢ 3-4 razy dla kazdego sektora, nastepnie
wykonac¢ jedno powtdrzenie dla catej reki.

6. Wyciskanie- ruch obraczkowy. Ujmujemy pierscieniowato reke masowang, tak
aby kciuk i pozostate palce obejmowaty reke. Zaciskamy palce dioni masujacej.
Ucisk ma by¢ wyraznie odczuwalny, jednak nie moze powodowac¢ bélu. Nie
zwalniajac ucisku, przesuwamy reke masujgcq wzdiuz reki masowanej, wykonujac
jednoczesnie ruchy obraczkowe ( dton masowana wykonuje ruchy okrezne
wzgledem reki masowanej w prawo i w lewo- zsuwajaca sie obrecz). Powtérzy¢ 3-
4 razy dla kazdego sektora, nastepnie wykonac¢ jedno powtdrzenie dla catej reki.

7. Oklepywanie- jedynie wewnetrznej strony reki z ominieciem dotu
lokciowego i pachowego. Oklepujemy reke masowang opuszkami palcow lub
strona grzbietowg palcéw. Staramy sie, aby nadgarstek, dion i palce reki
masujacej byty jak najbardziej rozluznione, dzieki temu uzyskamy efekt uderzen
, Mmiotetkq”. Powtorzy¢ 3-4 razy dla kazdego sektora, nastepnie wykonac jedno
powtdrzenie dla catej reki.

8. Glaskanie. Powtarzamy ruchy z punktu pierwszego.
9. Wstrzasanie. Wstrzgsanie mozemy wykona¢ na dwa sposoby, ktorych wybor jest

uzalezniony preferencji osoby masujacej. Nie jest tez bledem wykonac wstrzgsanie
na dwa sposoby w trakcie jednego masazu.
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Jak wykonaé wstrzgsanie:
. uniesienie reki masowanej w gore i energiczne nig potrzasanie;
. uniesiong do goéry reke, obejmujemy drugg dtonig chwytem obrgczkowym, tak aby
powierzchnia dtoni Iluzno przylegata do reki masowanej. Swobodnymi ruchami
potrzgsania dtonig masujacq (na boki) wprawiamy reke masowang w delikatng
wibracje-wstrzgsanie.

Powtorzy¢ 3-4 razy dla kazdego sektora, nastepnie wykonac¢ jedno powtdrzenie dla
catej reki.

10. Gtaskanie koncowe. Powtarzamy ruchy z punktu pierwszego.

Mite Panie, stowko na zakonczenie.

Automasaz jest lekiem, ktory same sobie zlecamy w razie potrzeby, do jego
wykonania potrzebujemy tylko siebie, odrobine miejsca i czasu.

Mite Panie, nie zniechecajcie sie, jesli wykonanie pewnych chwytéw sprawia
Wam trudnosci, bo kazdy nawet najlepszy masazysta, na poczatku swojej
kariery borykat sie z tymi samymi co Wy niepowodzeniami. Wierzcie mi, ze z
czasem nabedziecie iScie profesjonalnych umiejetnosci. Powodzenia!
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