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Sziasztok Lanyok :)

Kiildjiik nektek a kovetkezd anyagot, tovabbra is kérilink titeket arra, hogy maximalis
odafigyeléssel oldjatok meg a feladatot, hisz ez a Ti érdeketek!

A mai feladatotok masszazs elmélet lesz! Kapni fogtok hozza anyagot, ami alapjan nektek egy
komplett masszazst kell 6ssze allitani! Nagyon fontos, hogy nem csak a masszazst kell belevenni,
hanem mar az eldkészitést €s a befejezést is! Gondolok itt a masszazs elotti és utani Iépésekre!
Figyelmesen olvassatok at az anyagot! Ez alapjan gondoljatok at, hogy szerintetek hogy lehetne
felépiteni a masszazst! Melyik mozdulat, mit kovethet! Logikus 1épéseket varunk egymas utan, hisz
szakmaib6l mar minden mozdulatot tanultatok!

A feladat Iényege:

Allitsatok dssze egy 25 perces masszazst, melyben leirjatok pontrél pontra, hogy melyik
mozdulatot mi kovet, hanyszor csinaljatok az adott mozdulatot, van e ismétlés!

Fontos! Valasszatok ki 3 olyan mozdulatot amit részletesen ki is elemeztek! Gondolunk itt arra,
hogy a masszazs melyik csoportjaba tartozik, bérre gyakorolt hatdsa stb.....

Es még amit szeretnénk kérni, hogy fotozzatok is le ezeket a mozdulatokat, és az anyagba amit
készitetek illesszétek bele!

Természetesen az eddig tanult masszdzs mozdulatok otthoni gyakorlasa térden tovabbra is alland6
hazi feladat!

A feladatot 2020.03.30.ig kell visszakiildeni(mindenkinek a sajat oktatojanak! Nem messengeren)
J6 munkat kivanunk Nektek, szép és kidolgozott anyagokat szeretnénk latni mindenkitdl, hisz
ezutan az anyag utan értékelés is lesz!

Krisztina és Kata Tanarnd
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Mély dorzsolés: ujjakat kissé be

; : 3 humk_ . -
¢ kell hajlitanunk. A bor alatti izmokra hatunk. hats!
Csokkenti az izomionust. alkalmas izomgdrcs megsziinteésére. Szem koral nem hasznal
A homlok. 811 orca. hit. hajas fejbdr masszirozésdra alkalmas.

3. Gyirds: (2., 3. ujjal végezziik) EELELS :
Gyurdskor az arc nagy jaromizmait, nevetdizmait. az also ajak izmail “"W;“:‘ul":“ izmokat. Kiemeljak,
Lassan az arcra helyezzok mindkét tenycriinket, a 2. és 3. ujj koz¢ fogjuk a kez lz hatdst. Csak teljesen
megszoritjuk, majd lassan visszaengedjok. Erdteljes vérbdséget okoz. izomerdsi

clemyedt izmokat masszirozhatunk. lzomlazitd hatasu.

4. Csipkedés: (1., 3., 4. ujj) =i R

Felleti: a bort az cayik oldalré] a hovelyk, masik oldalr6l a kozépsd és gyirlisujjunk kozé fO’SI“lS- Aom
borerletet - mintha csipkednénk - gyorsan, és konnyedén kiemeljik. majd ugyanolyan gyors 0.6
is engedjik.

Mély csipés: a meély esipés annyiban k0lonbozik az cddig leirtakiol. hogy havelykujjunkat a jiromesonton
meglamaszjuk, és ahhoz csipjik a megdolgozando izmokat. A mozdulatokal lassan vége.

5. Utogetés: (3., 4. ujj)
Feltletes: a ko7¢pss és a aylrisujjal gyorsan és kdnnycn kicmeljik az izmot. majd hirtelen cle

Viltott kézzel. laza mozdulatokkal felileten végerznk,
Zongorazas: (5., 4., 3.2 uﬁbquqkkcl) K

ay .

ful. il a haldntk felé, a homlokon balrd! jobbra. maj :
zongorizhatunk. llyeakor a bal vall feldl a jobb vl felé
nyilot!ibbankell,n&r_ith'd)mm&' . Zongor

vegezz0k. Hatdsai megegyeznek a zongorazas hatgsan,
Az Didgeles izomtdnus csokkentd ¢ fajdalomcsillapits.



