
SĄNARIŲ SAVIMASAŽAS

Visus sąnarius, išskyrus čiurnos, masažuokite 
simetriškai, vienu metu kairį ir dešinį, sukryžiavę rankas 
(dešinė ranka virš kairės). Didieji abiejų kojų pirštai 
glaudžiami vienas prie kito.

PEČIŲ SĄNARIŲ SAVIMASAŽAS

Kairės rankos plaštaką dėkite prie dešinio peties, o 
dešinės rankos – prie kairio peties. Sukamaisiais jude-
siais masažuokite pečius 5–10 kartų pagal laikrodžio 
rodyklę, po to – prieš (žr. pav.). 

ALKŪNIŲ SĄNARIŲ 
SAVIMASAŽAS

Kairę plaštaką uždėkite ant dešinės alkūnės, o dešinę – 
ant kairės. Sukite 5–10 ratų į vieną pusę ir tiek pat į kitą.

KELIŲ SĄNARIŲ SAVIMASAŽAS

Kairė plaštaka – ant dešinio kelio, dešinė – ant kairio 
(dešinė ranka viršuje). Sukite plaštakomis po 5–10 ratų į 
vieną ir į kitą pusę.

ČIURNŲ SĄNARIŲ SAVIMASAŽAS

PRATIMAS

Kojų pirštai suglausti.

 Pasilenkite ir abiem plaštakomis išmasažuokite 
čiurnas. Masažuodami dešinį sąnarį, dešinės 

plaštakos pirštais sukite 5–10 ratų išorinėje sąnario pusėje, 
o kairės plaštakos pirštais – vidinėje pusėje (žr. pav.). 

 Analogiškai atlikite kairės kojos čiurnos sąnario 
masažą.

Tris kartus perbraukite rankų pirštais pėdas, blauz-
das, šlaunis nuo kojų pirštų iki dubens.

Pabūkite atsipalaidavę. Įsiklausykite į save, analizuokite, 
ar dingo skausmas, ar tapo ramiau ir lengviau. 

Uždėkite rankas ant kelių, užsimerkite ir pasėdėkite dar 
1–5 min.

„Visos asmenybės ir kūno jėgos bei būsenos turi būti 
nušviestos ir valdomos iš vidaus – dvasinės pusės.“ 
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IŠMOK 
SAVIMASAŽO!



Savimasažas yra vienas iš organizmo funkcijų ko-
regavimo būdų, taikytinas kaip papildoma ligų 
profi laktikos bei reabilitacijos priemonė. Taip pat 
jis gerina savijautą po fi zinio krūvio ar patirtos 
emocinės įtampos.

Šioje atmintinėje pateikti savimasažo pratimai skirti fi ziniam 
ir psichiniam nuovargiui, įtampai šalinti, limfos sistemos 
funkcijoms gerinti bei kojų tinimui mažinti. Masažą at-
likite kasdien, pirmąją savaitę kiekvieną pratimą kartokite 
po penkis kartus, antrąją savaitę – po septynis, trečiąją ir 
vėlesnes – po dešimt kartų. Trečiąją savaitę savimasažą 
galima atlikti 2–3 kartus per dieną. Rekomenduojama atlikti 
trijų savaičių savimasažo kursą, tada daryti vienos savaitės 
pertrauką ir kursą pakartoti.
Pradinė padėtis: atsisėskite tiesiai, nesiremkite į kėdės atkaltę, 
nugara tiesi. Keliai suglausti ar šiek tiek praskėsti. Pėdos ba-
sos, remiasi į grindis. Suglauskite delnus ir rankų pirštus, 
o kojų pirštus – tik didžiuosius. Rankas sulenkite puslankiu 
ir palaikykite pilvo aukštyje, bet jo nelieskite. Užsimerkite, 
mintimis suraskite vietas, kuriose jaučiate skausmą, arba 
pagalvokite apie probleminius organus. Pabūkite taip 
1–5 min. Didieji kojų pirštai visą laiką turi būti suglausti.

NUGAROS SAVIMASAŽAS

I PRATIMAS

Kairę plaštaką uždėkite ant dešinio kelio, o dešinę – ant 
viršugalvio. Dešinės rankos pirštais lengvais judesiais 
pradėkite masažuoti viršugalvį.

 Sukite 5–10 ratų pagal laikrodžio rodyklę, 
po to – priešinga kryptimi.

 Tada ranką nuleiskite per plaštaką (10–12 cm) 

žemyn ir kartokite sukamuosius judesius pagal ir 

prieš laikrodžio rodyklę sprando srityje. Taip masažuoki-

te leisdami plaštaką po 10–12 cm žemyn, kiek pasieksite.

Pastaba: masažuodami stipriai nespauskite, judesiai turi 
būti lengvi.

II PRATIMAS

Dešinę plaštaką uždėkite ant kairio kelio, o kairę ranką 
sulenkite už nugaros, sugniaužkite į kumštį ir pakelkite 
kiek galite aukščiau ties stuburu (žr. pav.). 

Pamasažavę viršugalvį, pakaušį ir kaklą dešine 

ranka, kairio kumščio krumpliais masažuoki-

te kiekvieną stuburo slankstelį, bet ne sukamaisiais 

judesiais, o horizontaliai į šonus, atlikdami judesį 5–10 

kartų. Taip masažuokite leisdami kumštį po 10–12 cm 

žemyn, kol pasieksite stuburo apačią.

 Stuburo apačią pamasažuokite trimis viduriniais 

pirštais sukamaisiais judesiais po 5–10 kartų 

pagal ir prieš laikrodžio rodyklę.

 Po to vėl masažuokite stuburą horizontaliais 

judesiais, ranką keldami aukštyn po 10–12 cm, 

kiek pasieksite.

Pakeiskite rankas ir baikite masažą sukamaisiais 

judesiais ten, kur ir pradėjote – viršugalvyje.

Užsimerkite, pabūkite taip 1–5 min. Rankas sulenkite pus-
lankiu ir laikykite pilvo aukštyje, bet jo nelieskite. Rankų 
pirštai suglausti, pėdos liečiasi didžiaisiais pirštais. 

Pastaba: po savaitės nugaros masažą pagal šią schemą 
galima atlikti ne vieną, o du ar tris kartus iš eilės.

JUOSMENS  IR KRŪTINĖS 
SRITIES SAVIMASAŽAS

I PRATIMAS

Rankas sulenkite pilvo aukštyje. Sėdėkite kuo tiesiau, 
stenkitės suglausti mentis ir grąžinkite jas į pradinę 
padėtį. Pakartokite 5–10 kartų.

II PRATIMAS (skirtas stuburo 
osteochondrozės profi laktikai)

Pečiais imituokite irklavimą: sukite juos paeiliui iš 
pradžių į priekį, o paskui atgal. Kartokite kiekvieną 
judesį 5–10 kartų. Galvą laikykite tiesiai.

Pabūkite atsipalaidavę.

PILVO SAVIMASAŽAS

PRATIMAS

Rankas uždėkite ant pilvo (vieną – virš bam-
bos, kitą – po ja) ir pakvėpuokite „pilviniu 

kvėpavimu“, t. y. per 4 sek. įkvėpkite oro į apatinę 
plaučių dalį ir išpūskite pilvą. 4 sek. sulaikykite 
kvėpavimą ir per 6–8 sek. orą išpūskite. Kvėpuokite per 
nosį. Kartokite 5–10 kartų.

Plaštakas, laikydami jas vieną ant kitos (kairė turi 
būti viršuje), uždėkite ant pilvo ir sukite 5–10 ratų 

pagal laikrodžio rodyklę.

 Vėl pakvėpuokite „pilviniu kvėpavimu“ 5–10 
kartų (delnai ant pilvo, vienas šalia kito).

Pabūkite atsipalaidavę.

Pilvo savimasažas skatina peristaltiką bei virškinimą.




