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POKYN: ke každému čtverci napiš příslušnou masážní fáze
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Použité obrázky
vlastní zdroje
(1tah), ukládání podkožního tuku/ tah pod bradou











(1tah), uvolňujme drobné mazové zátky, zvyšujeme prokrvení/ 3, 4 prstem a palcem poštipujeme dolní část obličeje











(1 tah), prokrvení kůže, jemná exfoliace/ postupujeme podél celého krku a obličeje v pravidelných řadách a končíme na levém spánku














(4 tahy), celkové uklidnění organismu/ stejné jako u fáze roztírání krému, zabalení obličeje, osmičky, akupresurní body (8) 














(1 tah), zvyšuje se T+T/ 3 a 4 prstem na celém obličeji vytváříme mlýnek + klavír














(1 tah), zvyšujeme prokrvení, zabraňujeme tvorbě vrásek na čele/ kroužíme oběma rukama současně a to od středu čela ke stranám, poté fixujeme levý spánek a vlníme pravou rukou (opakujeme střídavě)

















(3 tahy), dochází k uvolnění a uklidnění organismu/ roztíráme krém všemi prsty horizontálním tahem na krku poté vertikálním tahem, tah na bradě a kolem úst, tah na tvářích, nos. rýha, tah na nosních křídlech a na hřbetu nosu, čelo




















(3 tahy), zlepšuje průtok lymfatického systému/ začínáme vertikálním tahem na krku, kroužením na tvářích, dále nosortová rýha a křídla nosu, kroužení pod očima, kroužení na čele 








(7 tahů), uvolňujeme napětí mimických svalů/ je totožné jako fáze roztírání krému, pouze na krku masírujeme zdvihač hlavy trojúhelníkovým tahem

















(2 tah), detoxikační účinek, uklidňuje NS/ 1. HLUBOKÁ  - vějířky nejprve jednou rukou na jedné tváři a poté na druhé tváři, obě ruce vytvářejí vějířky na jedné tváři současně (střídání tváří), 2. POVRCHOVÁ – stříšky na celém obličeji














(1tah), ukládání podkožního tuku/ tah pod bradou





HNĚTENÍ





(1tah), uvolňujme drobné mazové zátky, zvyšujeme prokrvení/ 3, 4 prstem a palcem poštipujeme dolní část obličeje





POŠTIPY





(1 tah), prokrvení kůže, jemná exfoliace/ postupujeme podél celého krku a obličeje v pravidelných řadách a končíme na levém spánku








KROUŽENÍ





(4 tahy), celkové uklidnění organismu/ stejné jako u fáze roztírání krému, zabalení obličeje, osmičky, akupresurní body (8) 








UKLIDNĚNÍ





(1 tah), zvyšuje se T+T/ 3 a 4 prstem na celém obličeji vytváříme mlýnek + klavír








POKLEPY





(1 tah), zvyšujeme prokrvení, zabraňujeme tvorbě vrásek na čele/ kroužíme oběma rukama současně a to od středu čela ke stranám, poté fixujeme levý spánek a vlníme pravou rukou (opakujeme střídavě)





VLNĚNÍ











(3 tahy), dochází k uvolnění a uklidnění organismu/ roztíráme krém všemi prsty horizontálním tahem na krku poté vertikálním tahem, tah na bradě a kolem úst, tah na tvářích, nos. rýha, tah na nosních křídlech a na hřbetu nosu, čelo








ROZTÍRÁNÍ





KROUŽENÍ





(3 tahy), zlepšuje průtok lymfatického systému/ začínáme vertikálním tahem na krku, kroužením na tvářích, dále nosortová rýha a křídla nosu, kroužení pod očima, kroužení na čele 








(7 tahů), uvolňujeme napětí mimických svalů/ je totožné jako fáze roztírání krému, pouze na krku masírujeme zdvihač hlavy trojúhelníkovým tahem











HLAZENÍ





(2 tah), detoxikační účinek, uklidňuje NS/ 1. HLUBOKÁ  - vějířky nejprve jednou rukou na jedné tváři a poté na druhé tváři, obě ruce vytvářejí vějířky na jedné tváři současně (střídání tváří), 2. POVRCHOVÁ – stříšky na celém obličeji








VIBRACE





Pokud není uvedeno jinak, použitý materiál je z vlastních zdrojů autora
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