SANARIY SAVIMASAZAS
|

Visus sanarius, iSskyrus ciurnos, masazuokite
simetriskai, vienu metu kairj ir desinj, sukryziave rankas
(desiné ranka virs kairés). Didieji abiejy kojy pirstai
glaudziami vienas prie kito.

PECIY SANARIY SAVIMASAZAS

Kairés rankos plastaka dékite prie desinio peties, o
desinés rankos - prie kairio peties. Sukamaisiais jude-
siais masazuokite pecius 5-10 karty pagal laikrodzio
rodykle, po to - pries (zr. pav.). v
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ALKUNIY SANARIY
SAVIMASAZAS

Kaire plastaka uzdékite ant desinés alkiinés, o desine -

ant kairés. Sukite 5-10 raty j vieng puse ir tiek pat j kita.
KELIY SANARIY SAVIMASAZAS

|

Kairé plastaka - ant desinio kelio, desiné - ant kairio
(desiné ranka virsuje). Sukite plastakomis po 5-10 raty j
viena ir j kita puse.

CIURNY SANARIY SAVIMASAZAS

PRATIMAS

Kojy pirstai suglausti.

o Pasilenkite ir abiem plastakomis iSmasazuokite
ciurnas. Masazuodami desinj sgnarj, desinés
plastakos pirstais sukite 5-10 raty iSorinéje sanario puséje,
o kairés plastakos pirstais - vidinéje puséje (zr. pav.). v

Analogiskai atlikite kairés kojos ciurnos sanario
masaza.

e Tris kartus perbraukite ranky pirstais pédas, blauz-
das, $launis nuo kojy pirsty iki dubens.

Pabiikite atsipalaidave. |siklausykite j save, analizuokite,
ar dingo skausmas, ar tapo ramiau ir lengviau.

Uzdékite rankas ant keliy, uzsimerkite ir pasédékite dar
1-5 min.

LVisos asmenybés ir kiino jégos bei basenos turi bati
nusviestos ir valdomos is vidaus — dvasinés pusés.”
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avimasazas yra vienas i$ organizmo funkcijy ko-
regavimo budy, taikytinas kaip papildoma ligy
profilaktikos bei reabilitacijos priemoné. Taip pat
jis gerina savijauta po fizinio kravio ar patirtos
emocinés jtampos.
Sioje atmintinéje pateikti savimasazo pratimai skirti fiziniam
ir psichiniam nuovargiui, jtampai 3alinti, limfos sistemos
funkcijoms gerinti bei kojy tinimui mazinti. Masazg at-
likite kasdien, pirmaja savaite kiekvieng pratima kartokite
po penkis kartus, antrajg savaite — po septynis, treciaja ir
vélesnes — po desimt karty. Treciaja savaite savimasaza
galima atlikti 2-3 kartus per diena. Rekomenduojama atlikti
trijy savaiciy savimasazo kursa, tada daryti vienos savaités
pertrauka ir kursa pakartoti.
Pradiné padétis: atsiséskite tiesiai, nesiremkite j kédés atkalte,
nugara tiesi. Keliai suglausti ar Siek tiek praskésti. Pédos ba-
sos, remiasi | grindis. Suglauskite delnus ir ranky pirstus,
o kojy pirstus — tik didZiuosius. Rankas sulenkite puslankiu
ir palaikykite pilvo aukstyje, bet jo nelieskite. Uzsimerkite,
mintimis suraskite vietas, kuriose jauciate skausma, arba
pagalvokite apie probleminius organus. Pabukite taip
1-5 min. Didieji kojy pirstai visa laika turi bati suglausti.

NUGAROS SAVIMASAZAS

| PRATIMAS

Kaire plastaka uzdékite ant desinio kelio, o desine - ant
virSugalvio. Desinés rankos pirstais lengvais judesiais
pradékite masazuoti virSugalvj.

0 Sukite 5-10 raty pagal laikrodzio rodykle,
po to - priesinga kryptimi.

g Tada ranka nuleiskite per plastaka (10-12 cm)
Zemyn ir kartokite sukamuosius judesius pagal ir
pries laikrodzio rodykle sprando srityje. Taip masazuoki-
te leisdami plastaka po 10-12 cm zemyn, kiek pasieksite.

Pastaba: masazuodami stipriai nespauskite, judesiai turi
bati lengyvi.

Il PRATIMAS

Desine plastaka uzdékite ant kairio kelio, o kaire ranka
sulenkite uz nugaros, sugniauzkite j kumstj ir pakelkite
kiek galite auksciau ties stuburu (zr. pav.). v

o Pamasazave virSugalvj, pakausj ir kakla desine
ranka, kairio kumscio krumpliais masazuoki-

te kiekvieng stuburo slankstelj, bet ne sukamaisiais
judesiais, o horizontaliai j Sonus, atlikdami judesj 5-10
karty. Taip masazuokite leisdami kumstj po 10-12 cm
Zemyn, kol pasieksite stuburo apacia.

9 Stuburo apacia pamasazuokite trimis viduriniais
pirstais sukamaisiais judesiais po 5-10 karty
pagal ir pries laikrodzio rodykle.

9 Po to vél masazuokite stubura horizontaliais
judesiais, ranka keldami aukstyn po 10-12 cm,
kiek pasieksite.

@ Pakeiskite rankas ir baikite masaza sukamaisiais
judesiais ten, kur ir pradéjote - virSugalvyje.

Uzsimerkite, pabukite taip 1-5 min. Rankas sulenkite pus-
lankiu ir laikykite pilvo aukstyje, bet jo nelieskite. Ranky
pirstai suglausti, pédos lieciasi didziaisiais pirstais.

Pastaba: po savaités nugaros masaza pagal $ig schema
galima atlikti ne vieng, o du ar tris kartus i3 eilés.

JUOSMENS IR KRUTINES
SRITIES SAVIMASAZAS

| PRATIMAS

Rankas sulenkite pilvo aukstyje. Sédékite kuo tiesiau,
stenkités suglausti mentis ir grazinkite jas j pradine
padétj. Pakartokite 5-10 karty.

Il PRATIMAS (skirtas stuburo

osteochondrozés profilaktikai)

Peciais imituokite irklavima: sukite juos paeiliui i$
pradziy j priekj, o paskui atgal. Kartokite kiekviena
judesj 5-10 karty. Galva laikykite tiesiai.

Pabukite atsipalaidave.

PILVO SAVIMASAZAS

PRATIMAS

0 Rankas uzdékite ant pilvo (vieng - vir§ bam-

bos, kita - po ja) ir pakvépuokite ,pilviniu
kvépavimu”, t. y. per 4 sek. jkvépkite oro j apatine
plauciy dalj ir iSpuskite pilva. 4 sek. sulaikykite
kvépavima ir per 6-8 sek. org iSpuskite. Kvépuokite per
nosj. Kartokite 5-10 karty.

9 Plastakas, laikydami jas vieng ant kitos (kairé turi
bati virSuje), uzdékite ant pilvo ir sukite 5-10 raty
pagal laikrodzio rodykle.

9 Vél pakvépuokite ,pilviniu kvépavimu” 5-10
karty (delnai ant pilvo, vienas 3alia kito).
Pabukite atsipalaidave.

Pilvo savimasazas skatina peristaltika bei virskinima.





