Masszazs mozdulatok — 13.K

A masszazs, izmok, idegek témakorben a kovetkezd allomas a mozdulatok megismerése. Ez
elsésorban gyakorlati jellegii ismeret, de természetesen elméleti alapokon nyugszik ez a tudas
IS.

Az ismeretekhez kiildott anyagrész:

e Mozdulatok: simitas, dorzsolés, gyuras, csipkedés, litdgetés, megrezegtetés, megrazas

e Az egyes mozdulat csoportokhoz tartozd jellemzdk, elnevezések, esetleges f6
szabalyok.

e A masszazs ¢s idegrendszer kapcsolata mar téma volt, az idegek kilépési pontjait ebben
az anyagrészben ismertetem.

e Az idegkilépési pontok helyzete az adott izomzat fliggvényében.

Videok:

A melléklet videok megtekintése alapjan legalabb egy mozdulatot tanulj meg, ezzel is
szinesitve sajat masszazs technikad.

e https://www.youtube.com/watch?v=1RW2SD-CdQo
e https://www.youtube.com/watch?v=Wk6hB07aYRo
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Ebbdl tanulj:
Tankonyv + atkiildott 14 A/4 oldal pdf. + videok
Feladat:

Nézd meg a videdkat!

Tanulj egy mozdulatot!

A korabbi anyaggal egyiitt tanuld meg az ismereteket!

2020. marcius 30-an toltsd ki a Redmenta programon keresztiil a tesztet! Teszt eléri

idopontja: 13.30-14.15-ig

o Készits szamitogéppel egy altalad valasztott masszazshoz plakatot, A/4-es méretben!
Testmasszazs is lehet.

e A feladatot a Kréta rendszeren kiild el, 2020.03.29. ¢éjfélig, pdf formatumban.

e A csatolt f4jlt nevezd el: Plakat+teljes tanuldi név

Készitette: Tisoczkiné Baranyai Timea
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