Krutinés masazas

Kriitinés masaza sudaro: paruoSiamasis kriitinés masazas, didziyjy
kriitinés raumeny, priekiniy dantytyjy ir iSoriniy tarpSonkauliniy raumeny
masazas.

MasazZuojamojo padétys:

1) guli aukstielninkas (galvtgalis gali biiti pakeltas, bet nebiitinai);
2) guli ant Sono (pirma vieno, paskui kito), apatiné ranka po galva, virSutiné
priesais save.

Masazo eiga. ParuoSiamasis kriitinés masazas. Jo metu krutinés lasta yra
glostoma ploks§¢iuoju-pavirSutiniu, giliuoju, o jos Sonai - apimanciu glostymu.
Glostoma placiais briik$niais, apimanciais kriitinés 13sta nuo apacios | virsy ir |
iSorg, pazasty duobiy link. Masazuojant reikia stengtis neiStempti odos, ypac
moterims, nes tai mazina kriity stangruma.

Kriitinés masazavimo taisyklés

1. MasaZzuojant kriiting, krutys nelieCiamos, jeigu specialiai nenurodyta jas
masazuoti.

2. Masazuojant kritis, spenelis nelieCiamas, jeigu nereikalingas specialus jo
masazas.

3. Reikia vengti energingy masazo biidy tose vietose, kur Sonkauliai prisitvirtina
prie kriitinkaulio, nes Sios vietos yra labai jautrios.

4. Priekinj kriitinés lgstos masaza reikia derinti su nugaros (kriitininés dalies)
masazu.

5. Norint sustiprinti kriitinés lastos raumenis, pagerinti kvépavima, kartu su
masazu reikia taikyti ir fizinius pratimus.

Kriitinés priekinio pavirSiaus masazas (pirma padétis)
Visi judesiai atliekami pagal kriitinés masazo kryptis.

. PlokSciasis pavirSinis glostymas (2—3 k.).

. 181lginis trynimas delnais (2 k.).

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

. Spiralinis trynimas pasunkinta ranka (2—3 k.).

. PlokSciasis pavirSinis glostymas (1 k.).

. Trynimas Strichavimu: palei kriitinkaul] viena ranka (po 2 k.).
. PlokSciasis pavirSinis glostymas (1 k.).

. I8ilginis pjovimas (2 k.).

. Gréblinis tarpSonkauliniy tarpy glostymas (2—3 k.).

10. Greblinis trynimas (po 2 k.).

11. PlokS¢iasis pavirSinis glostymas (1 k.).

12. ISilginis maigymas (2—3 k.).

13. Ploks¢iasis pavirSinis glostymas (1 k.).
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Kriitinés Soninio pavirSiaus masazas (priekiniy dantytyju raumeny
masazas, antra padétis)

Masazuojama nuo Sonkauliy lanko 1ki menties kampo:

1. Ploks¢iasis pavirSinis pakaitinis glostymas (2—3 k.).

. I8ilginis trynimas delnais (3 k.).

. Spiralinis trynimas pasunkinta ranka (2—3 k.).

. Ploksciasis pavirSinis pakaitinis glostymas (2 k.).

. Pjovimas (2 k.).

. Ploks¢iasis pavirsinis pakaitinis, gréblinis glostymas (po 2 k.).
. Gréblinis trynimas (2—3 k.). 8. 18ilginis maigymas (2—3 k.).

. Ploksciasis pavirSinis pakaitinis glostymas (2 k.).

10. Kapojimas (2 k.).

11. Ploksciasis pavirSinis pakaitinis glostymas (1 k.).

12. Nenutrukstamoji vibracija pasunkinta ranka (3 k.).
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Kriitinés priekinio pavirSiaus masazas (pakartotinis, pirma padétis)

1. Isilginis maigymas (2 k.).

2. Paznaibymas (2—3 k.).

3. Skersinis kriitinés didZiyjy raumeny maigymas (vyrams) viena ranka ir abiem
rankomis.

4. Kapojimas (1-2k.).

5. Nenutriikstamojii vibracija pasunkinta ranka (2—3 k.).

6. Kriitinés 1astos sukratymas (2—3 k.).

7. Kvépavimo pratimai su kriitinés 1astos suspaudimu (2 k.).

Procediros trukmé 8—10 min. Kursas — 10 procediiry.




