KREGOSLUP

lezenie na brzuchu

zaczynamy :
- odkosci
~. krzyzowej

1. Glaskanie po- ST
dtuzne calych ple-
cOwW — zaczynamy
od kosci krzyzowej
(dolna cze$¢ ple-
céw), wzdtuz kre-
gostupa, do karku

i potylicy, schodzac
na barki. Jedng reke
trzymamy po jed—
nej stronie plecow,

druga po drugiej.




Kregostup

2. Glaskanie w poprzek plecéw — wykonujemy ruchy z jed-
nego boku do drugiego, dzielac plecy na pasma. Najpierw
masujemy dolng cze$¢ plecéw (czeséé ledzwiowo-krzyzowa),
potem cz¢$¢ piersiows i na koniec gérna, czyli szyjna.

3. Rozcieranie poprzeczne — opuszkami palcéw lub keiu-
kami wykonujemy ruchy okrezne badz spiralne — wzdtuz
talerza kosci biodrowej, do boku plecéw.

~opuszkami palcéw




Klatka piersiowa

3. Rozcieranie okrezne kciukami lub opuszkami pal-
céw — wykonujemy ruchy kuliste, przemieszczajac sie od
srodka klatki piersiowej na zewnatrz, wzdtuz obojczyka,

do barkéw.

opuszkami palcéw kciukami

4. Wibracja labilna — jedng r¢ka podtrzymujemy druga
reke, powodujac drgania. Przemieszczamy si¢ od blizsze-
go barku do przeciwnego. Omijamy obojczyk.
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