,CZULY DOTYK” - CUDOWNE WEASCIWOSCI MASAZU

Masaz to dawka mitosci, akceptacji i ciepta. Dzieki niemu dziecko sie rozluznia,
uspokaja, a jego spokdj udziela sie dorostym. Dziecko czuje sie bezpieczne i kochane.

Masaz wspomaga i reguluje oddychanie i krgzenie, poprawia trawienie, utatwia
zasypianie, zwieksza odpornos¢ na choroby, a nawet przynosi ulge dzieciom cierpigcym
na kolke, czy tez inne béle brzucha.

Poza tym masaz pomaga nie tylko w rozluznieniu napiecia miesniowego, ale takze
nawigzaniu kontaktu wzrokowego, rozwijaniu komunikacji, poznawaniu schematu
wtasnego ciata oraz dostarcza stymulacji dotykowej.

Wskazowki:

Najlepiej robi¢ masaz zawsze w tym samym przytulnym kaciku, przy tagodnym
Swietle.

Zapewni¢ spokdj (zadnych telefondw, domofondw i innych rozpraszajacych
bodzcow).

Mozna nastawic¢ cichg muzyke lub spiewaé kotysanke.

Najlepiej masowac dziecko codziennie, ale nie trzeba sie tego trzymac sztywno.
Dobrg porg na masowanie jest wieczor, po kapieli. Dionie mamy, czy taty
»2dejmuja” z dziecka wszystkie napiecia, jakie nagromadzity sie w ciggu dnia,
dzieki czemu dzieciak tatwiej rozluzni sie i zasnie z poczuciem bezpieczenstwa.
Jednak jesli z jakiego$s powodu dziecko nie akceptuje tej pory dnia, mozna
sprébowac rano lub po potudniu.

Nie mozna masowac brzucha bezposrednio po positku.

Nalezy zdja¢ bizuterie.

Mozna nacierac swoje rece oliwka — ztagodzi to tarcie dtoni po skérze i zwiekszy
ptynnos¢ ruchow.

Masujemy delikatnie. Ten masaz to po prostu gtaskanie, bez uciskania
i ugniatania.

W miare mozliwosci nawigzujemy kontakt wzrokowy.



,DOTYK | KOMUNIKACJA” — MASAZ ROZLUZNIAJACY NAPIECIE
MIESNIOWE

Poszczegdlne ¢wiczenia/ruchy wymienione nizej wykonuje sie zwykle po trzy, cztery

razy.
STOPA
WIERZCH STOPY
e Gfadzraz jednym, raz drugim kciukiem wierzch stopy — od palcéw w goére (tylko
do zgiecia)
e Uciskaj opuszkami palcow (obie dtonie na wierzchu stopy), kciukami naciskaj
podeszwe — od srodka do palcow
KOLKA WOKOt KOSTEK
e Zataczaj koétka wokaot kostek jednoczesnie obydwoma kciukami
PODESZWA
e Ptaska dtonig masuj podeszwe od piety do palcéw, drugy dtonig podtrzymuj
pigte
TUPTANIE PO STOPIE
e ,Spaceruj” kciukami po stopie dziecka (kierunek obojetny)
SKROBANIE MARCHEWKI
e Chwy¢ dtonig tydke dziecka (od jej wewnetrznej strony) i palcem wskazujgcym
gtadZz wewnetrzng krawedz stopy w kierunku od duzego palca do piety
ROLOWANIE PALCOW
e Po kolei chwytaj palce dziecka i wykonuj ruch podobny do nakrecania zegarka —
masuj palce od nasady ku gorze
o Jedli dziecko scisnie palce, gtaszcz wszystkie razem
KONCZYNY DOLNE

WezZ w dtonie noge dziecka i gtadzZ jg jednostajnie i monotonnie po obu stronach,
w kierunku od kolana w goére do posladkéow i od posladkédw do stopy (rece na
zmiane)

ROLOWANIE NOGI

Delikatnie roluj noge dziecka, trzymajac jag pomiedzy dtoimi (od kostki do
posladkow)

KOLANO

Kolano masuj kciukami tworzgc ruch obrotowy

Catymi dtoimi naprzemiennie



Opuszkami palcow — masuj zewnetrzng strone nogi obok kolana

BRANSOLETA

Rece tworzg bransolety, opasujg udo i kolejno jedna za drugg schodzg wzdtuz
konczyny ku stopie dziecka

POKRZYWKA

Obejmij noge dziecka (j.w.), delikatnie zaciskaj i skrecaj palce — ruchem
Srubowym schodz coraz nizej (od posladkdw do stopy)

RUCH ZAMYKAJACY

Pogtaszcz noge dziecka catymi dtorimi — w kierunku od posladkow do stép

KLATKA PIERSIOWA

Potdz rece ptasko na srodku klatki piersiowej — masuj od srodka do zewnatrz
Masuj obiema rekoma od gdéry do dotu
Masuj po przekatnej — na zmiane lewg i prawg dtonig

BRZUCH

Dionie utozone prostopadle do ciata schodzg w dét brzucha — rece pracuja
naprzemiennie

KOtO MtYNSKIE

Zataczaj kota oburgcz wokét pepka — zgodnie z ruchem wskazéwek zegara

Masaz brzucha moze ztagodzic¢ bdle brzucha u dzieci. Wszystkie ruchy wykonujemy
po szesc razy.

KONCZYNY GORNE

BRANSOLETA (w dét)

Jedna dfon trzyma nadgarstek, druga tworzy bransolete i posuwa sie od
ramienia w dot — nastepnie zmiana dfoni

POKRZYWKA

Wykonaj ruch srubowy obiema rekoma — od nadgarstka w goére, tzw.
,Wyzymanie” koAczyny

PALCE | DLONIE

Masuj dfon za pomocg kciukéw — od podstawy do palcow

Gtaszcz dton — od nadgarstka do palcow

Masuj palce dtoni



BRANSOLETA (w gére)
Jedna dton trzyma nadgarstek, druga tworzy bransolete i posuwa sie od
ramienia w goére — nastepnie zmiana dfoni

TWARZ

Palce od srodka czota przemieszczamy na boki.

Za kazdym razem palce schodzg coraz nizej do skroni i okrgzajgc oko schodzg
wzdtuz policzkéw.

Nastepnie kciukami schodzimy od srodka czota po obu stronach nosa

i Z powrotem.
Kciukami zamykamy oczy dziecka i schodzimy w doét ku kacikom ust,

zatrzymujemy sie na podstawie policzkéw.

Masuj naprzemiennie, przesuwajac dtonie z jednej strony plecéw na drugg —
kieruj sie od dotu plecow w gore

Opuszkami palcéw obu rgk — okolice kregostupa

Masuj kciukami okolice kregostupa — od pasa w goére i z powrotem

Jedna dton naciska na drugg — ,prasujemy” plecy na krzyz

POSLADKI

Opuszkami kresl na posladkach kaétka
Gtaszcz posladki na zewnatrz
Lekkie potrzgsanie posladkow



