Juosmens ir kryZmens bei sé¢dmenuy masazas

Masazuojamojo padétis: guli knitibsCias, rankos padétos iSilgai liemens, po pilvu nedidelé
plokscia pagalve, po ¢iurnomis — volelis.

Toliau pateikiama, kurie buidai kuria seka taikomi

1. Ploksciasis pavirsinis glostymas, apimamasis nutriikstamasis lyginimas sédmenims (po 2
k.).

2. I8ilginis trynimas delnais: juosmens ir kryzmens srities bei sédmeny (56 k.).
3. Ploksciasis pavirSinis glostymas (1 k.).

4. Skersinis kryzkaulio, juosmens srities ir sédmeny trynimas delnais.

5. Glostymas (1 k.).

6. Spiralinis trynimas pasunkinta ranka kryzkaulio, juosmens srities, palei klubakaulio krasta
(2-3 k).

7. Ploksc¢iasis pavirSinis glostymas (1 k.).

8. Juosmens ir kryZmens srities trynimas aStuoniuke, pasunkinta ranka (2 k.).
9. Lyginamasis glostymas lyginimu (2 k.).

10. Juosmens srities trynimas pirStakauliais (zvaigzde) (3 k.).

11. ISilginis pjovimas juosmens ir kryZmens srities bei sédmeny (3 k.).

12. Ploksc¢iasis pavirSinis glostymas (1 k.).

13. Skersinis pjovimas juosmens ir kryzmens, uodegikaulio srities (4—5 k.) ir sédmeny (4—5
k.).

14. Briauninis Sukuotinis trynimas kryzkaulio srities ir sédmeny (45 k.).
15. Ploksciasis pavir$inis glostymas (2 k.).

16. Skersinis juosmens srities maigymas ir i8ilginis voliojimas (2 k.).

17. Lyginamasis glostymas (2 k.).

18. Spiralinis sédmeny trynimas pirstakauliais pasunkinta ranka (3—4 k.).
19. Ploksciasis pavirSinis glostymas (1 k.).

20. Spiralinis sédmeny trynimas delno pagrindu, pasunkinta ranka (3—4 k.).
21. Ploksc¢iasis pavirsinis glostymas (1 k.).

22. Skersinis sédmeny maigymas abiem rankomis (2—3 k.).



23. Sédmeny purtymas (23 k.).

24. Skersinis sédmeny maigymas pasunkinta ranka (2—3 k.).
25. Ploksc¢iasis pavirsinis glostymas.

26. Sédmeny plekSnojimas per oro pagalvele (2-3 k.).

27. Ploksc¢iasis pavirsinis glostymas.

28. Sédmeny padauzymas (2—3 k.).

29. Sédmeny kapojimas (2-3 k.).

30. Ploks¢iasis pavirsinis glostymas (1 k.).

31. Nenutriikstamoji vibracija pasunkinta ranka.

32. Taskiné vibracija smiliais sédimojo nervo i§¢jimo taskuose.

Procediiros trukmé 10 min. Kursas — 10 procediry.

Sédmeny masazas

Stiprus didysis sédmens raumuo uzima didelj plota - nuo juosmens-kryzmens srities iki
vir§utinio tre¢dalio §launies. Po juo yra vidurinis sédmens raumuo ir mazasis sédmens raumuo.

Sioje srityje yra gana storas poodinis sluoksnis, ypa¢ moterims.

Masazuojama pagal raumeniniy skaiduly kryptj nuo Slaunikaulio didZiojo gtibrio
kryZzmens link ir nuo giibrio klubinés skiauterés link, taip pat ir prieSinga kryptimi.

Masazuotojas deda plastakg virSutiniame iSoriniame §launikaulio trec¢dalyje. Nykstys
juda iki sédmeninés raukslés, nuo jos - uodegikaulio ir kryZzkaulio link. Likusieji keturi pirStai
juda linija, jungiancia didjji S$launikaulio gubri su virSutiniu klubo dygliu. Po to ranka
uzdedama Zemiau didZiojo giibrio. Nykstys juda ta pacia kryptimi kaip ir anksc¢iau, o keturi
pirstai - virSutinio priekinio klubo dyglio link.

Masazuoti galima dilbiais, kumsciais. Taikomi tokie biidai kaip glostymas, trynimas
krumpliais (briauninis Sukuotinis), kums¢iais, pjovimas iSorinémis delny ir dilbiy briaunomis,
skersinis maigymas, paspaudymas, vibracija - padauzymas, kapojimas.




