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PRATARME

Gﬂ!mgﬂs pramonés ir technikos amZiuje, spartéjant miisy
gyvenimo ritmui, daugéja ligy, kuriy diduma lemia jtampa.
Todél vél prisimenami tradiciniai gydymo budai ir jsitikinama, kad
jie veiksmingi. Sie bitdai vertinami vis labiau ir labiau, jie papildo
Siuolaiking modernigjq medicing.

Zmonéms jau nuo pirmykscio bitvio laiky giliai jauges poreikis lytéti
ir bitti lieciamiems. Daugeliu atvejy ji patenkina gydymas masaZu.
MasaZo metu atsiranda rysys tarp duodanciojo ir imanciojo,
hipnotizuojamas judesiy ritmas ir
atsipalaidavimas suteikia ramybe tick
vienam, tiek ir kitam.

Siandien daugelis Zmoniy jsitikina, kad
kartais pasalinti negaliq galima, atgaivinant
savo natiraly gyoybingumg, glidint
mumyse. TrokSdami sveikatos mes tikrai
galime padéti ir sau, ir kitiems.

Si knyga suteiks Ziniy ir alimybe iSspresti kai kurias Jiisy sveikatos
problemas. Jei norite padéti sau, biciuliams ar artimiesiems, Sioje
knygoje [us rasite patarimg, kaip tai galite padaryti. Joje gausu
nuotrauky, aiskiai iliustruojanciy apraSomus judesius, masazo
metody elementus. Kiekvienas veiksmas smulkiai aiskinamas, todél
visai nesunku fai jsisavinti paciam. ISmokite masaZuoti kito Zmogaus
kiing, taip pat pabandykite masaZuotis pats, - Jums tikrai pasiseks.

Knygoje pateikiamos Zinios apie viskq, ko gali prireikti masazo
metu - nuo aliejaus paruoSimo iki profesionalaus patarimo,
kaip ir kodél taikomi tam tikri veiksmai ir judesiai. Jiis
suzinosite, kaip atsipalaiduoti nuo jtampos ar pasalinti kai
kuriuos negalavimus netgi darbo vietoje, kai nereikia net
nusirengti ir naudoti aliejaus.

Padékite ne tik kitiems - pagalvokite ir apie save. Savo skubrioje
kasdienybéje nepamirskite tokiy paprasty, bet labai naudingy
dalyky, - kaip greitai galima jgauti
jéguy, koks veiksmingas gydomasis
fempimas.

AS tikiuosi, kad jeigu Juis norite
suzinoti, kaip islaikyti stipry ir sveikq
kiing, atgauti ramybe, mano knyga
tikrai padés. Visi joje teikiami
patarimai remiasi mano asmening
patirtimi, taip pat daugelio
mokslininky ir praktiky, Simtmeciais
skleidusiy Zinias, kurios buvg perimamos, pritaikomos ir
fobulinamos, mokymu. Visy miisy tikslas vienas, - kad visi
Zmonés bty sveiki.
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KAIP NAUDOTIS $1A KNYGA

A 1 knyga turi specialy lankstoma pag'ﬂsda, todel ja galima pastatyti ir
laikyti atversta reikiama knygos vieta.

Knyga prasideda jvadu, kuriame aiSkinama, kas tai yra masazas,
aptariami jvairus jo budai ir kaip jam pasiruosti. Sios Zinios pateikiamos
nuo VI iki XV puslapio. Toliau (pradedant 1 p.) aprasoma, kaip masazuoti
kita Zzmogu.

Pastatykite knyga ir verskite puslapius, Ziurédami tik  apatiniuosius,
t.y. tik vienos puses. Sis skyrius tesiasi iki 39 p. Tada apsukite knyga ir nuo
40 p. aptiksite aprasoma sedinciojo masaZa. Sekanciame skyriuje
aiskinama, kaip masaZuotis paéiam, kaip greitai igauti jegu, kaip masazu
gydyti kai kurias negalias. Apsukus knyga reikia vel zinréti tik |
apatiniuosius puslapius. -

Jei anksiau niekada nedaréte masazo, patartina pasitreniruoti - atlikti
masaZo veiksmus (jie nurodomi X-XHI puslapiuose), kol igysite igidziu.
Alsku, teks sugaisti, kol Sie judesiai taps iprasti, lengvai atliekami. Labai
svarbu, kad jsisavindami masaiﬂ budus, Jus nuolat jaustumet kiina, kuri

- Laikrodis Jis rodo, mazdaug kick minudiy
turétumete mamh.lﬂli;ﬁﬁ kuno dalj. Jeigu

nurodytus veiksmus kartojate priesingoje kuno puscie,
pavyzdiiui, masazuojate Kita koja, tai laikrodis rodo, kiek
laiko deréty skirti abiejy k‘ﬁm pusiy masazul. Nurodytas
laikas rekomenduojamas, jei Jus atliekate visa veiksmy
seka. Tadiau, jeigu ruodiatés daugiau démesio skirti
atskirai kino daliai, masaZas gali srukti ilgiau. Viso kano
masazui paprastan reikia valandos ar pusantros. |prasite.

|!!!L ﬂllE]uﬁ feigu m: Lln*-tuid_i{!ﬂk!ﬂ tai reiskia, kad
Jiis turite pasitepti rankas aliejumi. Niekada nepilkite
.1I1u]au~1 tiesiog ant kuno, nes tai gali buti nemalonu
masazuojamam. Uzsipilkite aliejaus ant ranky, pradZioe
patrinkite jas viena | kita, kad aliejus pasiskirstyty tolygiai, =
ir tada ilgais iitisiniais judesiais paskleiskite ji po visq M Jrlﬂ)
masazuojamy kiano dalj. 15 pradin gali bt sunkiau )
patatkyti, kiek aliejaus uZsipilti ant ranku, tacian veliau
Kai tinkamai pasirinksite alicjaus kieki, Jusy

jvadas

masai:uc:]ﬂte, bet kuria jtempta vieta, ir kad buty tarpusavio rySys su
masai‘:uﬂ]amuu]u. Laikui bégant Jusy rankos iSmoks pajusti raumenyse
skausmingg ar bent kiek sukietéjusia vieta .

Noredami daryti atpalaiduojanti, kartu ir skatinamai veikianti masaza
kitam Zmogui, jo visos eigos aprasyma rasite 1-39 p., o jei masazuojatés pats
- 47-59 p.

Kai darote raminamaji masaZa, venkite stuksenimo veiksmuy (aprasomy
Xl p.).

Masazuojant visa kiina, galima iSskirti kelis veiksmy junginius, kuriuos
prireikus daroma atskirai, tai pat taikomi jvairds ju deriniai. Tai Jus galite
pasirinkti pagal savo poreikius. Bet jeigu darote masaza vienoje kuno puseje,
pav}rzdiiui, masaZuojate |:rbdﬂ. kad nebaty sutrikdyta organizmo pusiaua—
vyra, visal toki pat masazg ir ta pacia seka turite daryti ir kitoje puséje.

VirSutiniame kiekvieno puslapio kampe yra mazas paveiksliukas, kuris

| [mmdn kokia padeti turetumete uzimti, atlikdami Siame puslapyie
aprasomus veiksmus. Taip pat kai kuriuose puslapiuose Jis rasite daugiau

paveiksleliy:

. Pavojus Sia zenklas ispéja, kad tam
£ tikros kimo dalies nevalia masaZzuoti.
Butinai paisykite Siy nurodymy,

Patarimas Tai papildomas patarimas
' masaZuojandiajam, i kurj butina atsizvelgti

rankos geral slys oda, bet tal neturety trukdyti suimti

audinius. Kartais greta Zenklo est 2odis nebitinas. Tai
reiskia, kad aprasomus veiksmus galite athikti ir

naudodame aliepy, ir be jo

<1 Kartoti Sis zenklas rodo, kad kai kuriuos
veiksmus reikia kartoti kitoje kano puséje.



jvadas

MASAZO NAUDA

Visi zmonés supranta lytejimo kalba. Mes nevalingai triname masazuodami Jus reiskiate ripinimasi ir palankuma, palaikyma ir atjauta.
sopama vieta, glostome vienas kita, noredami nuraminti. Tai padeda vel pajusti rysi su savuoju vidiniu pasauliu ir geriau
MasaZas - tai viena seniausiujy priemoniy, kurias naudoja Zmones save vertinti, tai jkvepia gyvybinés energijos ir jegu, kad
sveikatai gerinti. Jo pradZia siekia gilia senove. Zinoma, kad jis galetumete pasiekti fizine ir dvasine pusiausvyra. Masazo
buvo labai placiai taikomas senoves Egipte, Graikijoje, Romoje, metu visada tiksliai aiSkinkite masaZuojamajam, kokj veiksma
Indijoje ir Japonijoje. XIX amzZiaus pradZioje Svedas La- S i ruoSiatés daryti. Pries pradédami masaZuoti kita kuno dalj,
Henrikas Lingas (1776-1839) isplétojo masaZo teorija, S e AR butinai paklauskite jo, ar néra kokiu nors paZeidimy bei
susistemindamas jvairius masazo budus, naudotus i e negalavimy, j kuriuos Jums deréty atsizvelgli.
Egipte, Kinijoje, Graikijoje ir Romoje. Jis Stokholme Butinai paprasykite masazuojamojo, kad jis tuoj pat sakytu,
jkuiré pirmaji instituta, kuriame buvo mokoma jeigu masazo metu jam kils bet koks nemalonus pojutis.
masazuoti. Todel kartais masaZas dar Niekada nemasaZzuokite kito Zmogaus, jeigu jis karsciuoja, serga
vadinamas svediskuoju masazu. odos ar kitokia uzkreciama liga, turi Sirdies ir kraujagysliu sutrikimy,
Dabar visuotinai pripaZistama gydomoji pvz., ji kamuoja tromboze, flebitas (veny uZdegimas). Taip pat
lytejimo nauda. Zinoma, kad masazas derina negalima masaZuoti ty vietu, kur yra veny mazginiy issipletimu,
ir veikia skatinamai virSkinima ir neseny randuy, sumusimy (melyniu), naviky, guzuy; nemasazuojami
kvepavima, tokius svarbius fiziologinius ir uZdegimo pazeisti sanariai. Jeigu masazuojamasis pradeda
procesus. Jis taip pat gerina raumeny skustis tmiais nugaros skausmais, kurie sklinda i rankas ar kojas,
tonusa, sanariy judruma, laikysena, masaZuoti nedelsiant liaukiteés.
spartina kraujo ir limfos apytaka, Jeigu masazuojama neéscioji, pirmaisiais keturiais menesiais
derina endokrining ir nervy sistemas. derety labai $velniai masaZuoti pilva. Antrosios neStumo puses
MasaZas teikia ne vien tik fizine metu masaZuojama moteris turéty guléti ant%eono. Masazuoti,
nauda, jis gelbsti ir psichologiskar - aisku, reikety labai nestipriai, Svelniai ir atsargiai.

~ Vi




jvadas

ydomasis eteriniy alieju poveikis Zinomas jau Simtmegius, nors
kvapy terapijos terminas atsirado tik apie 1920 metus
Eteriniai aliejai gaunami i§ aromatiniy augaly daliy - Ziedy, lapu,
stiebuy, zieves, Saknuy. Naudojami masaZo metu Sie aliejai jsisavinami per
 oda ir tinkdmai veikia organizma, hormony pusiausvyra. Jie taip pat
naudojami inhaliacijoms, vonioms, prievilgams, patalpy orui gaivinti,
parfumerijos pramonegje.

Eteriniai aliejai skirstomi j tris grupes:

1) greitai garuojantys aliejai - Zvalina, skatinamai veikia kina ir
mastyma. Tai - bergamotes, Salavijo, eukalipto ir citrininio sorgo ai;ep],

2) le¢iau garuojantys aliejai - teigiamai veikia kai kurias fiziologi
funkcijas - virskinima, menesiniy cikla. Siai grupei priklauso ramuqﬂln.q,
levandos, rozmarino ir juodojo pipiro aliejai;

" PIRMOJI GRUPE

—— e e ——

3) itin létai gamn}ant}rs aliejai - santalmedzio, jazminy, aw]ﬂnuhﬁu
- pasizymi raminamuoju poveikiu.

Bergamotés aliejus *Salavijo ﬂf:e;us Eukalipto aliejus Citrininio sorgo aligjus viii
Gaivina, budrina. Vartojamas: riebiai odai Sildo, atpalaiduoja, Salina nuovargj. Madina kiino temperatiira. Vartojamas: Budrina, gaivina. Vartojamas: maudiant

prikiiiréti, nuo spuogy, esant depresijai; taip Vartojamas: esant skausmingoms persalus, skaudant galva, kosint, sergant raumenis, sutrikus virskinimui, nuo spuogu,

pat veikia antiseptiskai, nubaido vabzdius. ménesinems, dideliam kraujospudiiui. bronchine astma, bronchitu. taip pat veikia antiseptiskai.

EUNTROH GHUFE: | i : i e .

Juodojo pipiro aliejus Jeronimo aliejus Levandos aliejus *Rozmarino aliefus

Sildo, veikia skatinamai, Maloniai atpalaiduoja, ramina. Ramina, atpalaiduoja, gaivina. Vartojamas: Gaivina, gerina atminti, Zvalina. Vartojamas:

Vartojamas: maudZiant raumenis, geliant Vartojamas: kamuojant depresijai, esant nemigai, depresijai, dideliam kraujosp-  atsiradus virskinimo ir kvepavimo taky

danti, sutrikus virSkinimui, menopauziniam sindromui, nerviniams diui, virskinimo sutnkimams, migrenai, kve- sutrikimams, persint oda, skaudant sananus;

TRECIOJ GRUPE

skausmams; taip pat varo Slapima.

“lazminy aliefjus

Atpalaiduoja, ramina, gaivina, gerina nuotaika.

Vartojamas: odos prieditral, kamuognt
skausmui, depresijal, sulrikus kvepavimul

Daginkite ket pastrinkto aliepaus Ldu | pagrinding masadui navdojaima aliep ar vonia. Padymeto dvaigzdute aliegus nepalarting vartoti per nestuma

Apelsiny Ziedy aliejus

Gerina nuotaika, ramina, atpalaiduog.
Vartojamas: apemus nerimui, nemigai,
depresijai.

pavimao taky infekcijai, saules nudegimui, rau-

meny ir risdiy patempimui, jgelus vabadZiui,

SantalmedZio aliejus

taip pat varo Slapima ir dezinfekuoja.

Atpalaiduoja, ramina. Vartojamas: sausos odos priezitrai,
nuo spuogy, kosint, pykinant; taip pat veikia antiseptiskai.



ALIEJAUS PARUOSIMAS

K:i jau pasirinkote tinkama eterinio aliejaus rusy, ji reikety mai-
Syti su kitu, pagrindiniu masazui skiriamu aliejumi. Labiausiai
tam tinka vynuogiu sekly aliejus; be to, jis ir pigesnis uz kitas reko-
menduojamas rusis. Taip pat tiktu sojos, saldZiuju migdolu, persi-
ky ar avokado aliejai. Jeigu jmanoma, Sie aliejai turety buti nerafi-
nuoti ir gaminami Saltojo spaudimo budu.

Kad paruotas misinys geriau laikytusi, galima ilasinti  ji keleta
lasy kvieciy gemaly aliejaus, kuriame gausy antioksidaciniy savy-
biu turin¢io vitamino E.

Raminamasis ir Afrodités miSinys

atpalatduu]amasls misinys 5is nrr'.fr'n_l,rs pravartus romntiskan

Sis misirys ypad tinka, kai kamofa jlampa TTER T

i Heniiga 6 latai santalmedZio etenimio aliejaus
5 ladai apelsiny Hedy eterinio aliejaus 4 lasai Salavijy eterinio alicjaus

3 lagai ramunéliy eterinio aliejaus 5 lagai roZiy arba jazminy eterinio

6 lagai levandos eterinio aliefaus aliejaus

30 ml pagnindinio aliejaus 30 ml pagrindinio ahejaus
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Viso kuno masazu | 30 ml Paruosty mising laikykite Masazo metu ypac patogu
1 pagrindinio aliejaus jlasinkite sandariai uzdaromame naudoti plastiko buteliukus su
15 lasuy pasirinkto eterinio aliejaus buteliuke, tamsioe vesioe vietoge. atsidarandiu dozavimo dangteliu

Misinys skaudamiems raumenims

Naudokite 3 midinj, worédann alpalaiduoti ir
algarvint maudEaniius ramens

6 [asai levandos eterinio aliefaus

5 lasai rozmarino eterinio aliejaus

4 lasai uodejo pipiro etenimio aliejaus

3 ml pagrindinio aliejaus




atpalaiduojami rat

i _E:" Inam 'ahe;us suﬁllduml ir
stai glostoma visu delnu,
suglaustais pirstais. 5]}r5damﬂ5 kiinu rankos turéty prisitaikyti

Svelnus braukymas

Dekite abi rankas ant kiino pavirsiaus, suglaustais
pirstais ir Siek tiek pakeltais iy galais. Vienu
iStisiniu judesiu slyskite masazuojamu plotu i
virsy, laikydami rankas ar¢iau viena kitos. Tada
kiek atskirkite rankas ir tokiu pat budu grizkite
atgal j buvusia padeti. Sis judesys turety apimti
kuo didesni plota,

masazo badai

svelniau.

prie visy jo kontiiry. Judesiai turi vykti nenutrukstamai, jais
jungiamos atskiros masazo stadijos. Masazuojant bet kuria kuno
dali, Sirdies kryptimi reiketu spausti kiek stipriau, - tai padeda
veninio kraujo ir limfos tekmei. Tolstant nuo Sirdies, spaudZiama

Platus ratai

Dékite vel rankas suglaustais pirstais greta viena
kitos ir mégdziokite plaukimo judesius. Taip
rankomis pakaitomis sukami platus, susikertantys
ratai ir jais apimamas visas masaZuojamas plotas.
Rankomis pasiekite ir masaZuojamos vietos
Sonus. Sukdami rankomis ratus, judékite
masaZzuojama dalimi | virsu, paskui grizkite atgal,

Vingiuojantis slydimas

Braukdami lengvai visa masazuojama pavirsiy,
pavyzdziui, nugara, kilkite i virSu, paskui grizkite
Zemyn, darydami rankomis vingius nuo vidurio
linijos iki Sono. Pasistenkite apimti Siuo judesiu
kuo didesnj plota.



masazo budai

APYSTIPRIS IR STIPRUS SPAUDYMAS

et koks masazas visada pradedamas Iengvals'éi'_':_fi'i\ymazs, po
kuriy seka vidutinis ir stiprus spaudymas nyk&€iais, kitais pirstais
ir delnu. Norint stipriau spausti, turite moketi taﬁ{ﬁ;ﬁudntl ir savo
kuno svorj. i
Toliau aprasomi masaZzo budai veikia Skatmamm Jie labai
veiksmingai gerina kraujotaka (tai svarbu salmant i5 audiniu
apykaitos pmduk@s} spaﬂ'ma medﬁ@gu apvkaﬂa, atpalaiduoja

itemptus raumenis .

Maigymas

Viena ranka Siek hek spauskite
raumenis, kita suimkite juos ir
kilsteleje pakociokite. Paleiskite ir
suimkite kita ranka. Taip
masazuokite pakaitomis abiem
rankomis ritmiskais judesiais, lyg
minkytumete tesla.

Spaudymas
Braukite spausdami plastakos briauna

nustumbi. Abi rankos turi judeti
pakaitomis viena paskui kita. Ta pat
galima darvti delny pagrindais, judant
pirstais pirmyn. Sis bidas tinka, kai
Masazuojamos rankos ir kojos.

Trinti nyksciais ir kocioti gahma tik tas vietas, K
raumeny, o kaulai esti toliau mm kiino paﬂrélaus,
sedmenis. g %

Taikydami masazo budus, 5u51;u51u5 su slbaudl
kad kiekvienas zmogus skirtingai 1111161& skaumma
masazuodami didinkite spaudima palengva sek
masaZuojamajam. Nemasazuokite smmbudu S
venu mazginiu issipletimuy. %

per raumeni, lyg noredami ji patraukti,

Trynimas nyksciais

Nyksciy galais sukite ratus,
spausdami ir trindami audinius
gilyn kaulo link.

Plastaka turi judeti kartu su
nyksciu, kiti pirstai atpalaiduojami.

Kociojimas nyksciais

Nyksciais spausdami ir sukdami
pusracius ar judedami tiesiai,
stumkite audinius nuo saves, Siuos
judesius reikety daryti i3 leto ir
stipriai, nekutenti masazuojamo.



masazo badai

KAD GERIAU NUTEKETU LIMFA

Limfhé sistema dalyvauja organizmo skysciy apykaitoje, palaikydama venas, kur limfa susimaiso su krauju, veéliau patenka i Sirdj. Prasideéjusi aklai
skyscio pusiausvyra kraujyje ir audiniuose. Ji prasideda aklinais Ilmfmaw eturi tokio variklio kaip Sirdis, veikianti kraujotakos
kapiliarais audiniuose. | Siuos kapiliarus surenkamas audiniy skyscio sistemoije. Del to limfa teka, kai aplinkiniai raumenys susitraukdami spaudo
 perteklius, nepatenkantis i venine sistema, kartu su medZiagu apykaitos limfagysles (Sios kaip ir venos turi voZtuvus, neleidZiancius limfai teketi
proéukiaas bakterijomis. atgal). Stai kodél fiziniai pratimai (manksta) ir masazas labai padeda limfinés
51191&31'11151 hmfa teka kapiliarais, po to stambesnemis limfagyslemis, sistemos veiklai: jie greitina limfos tekme, maZina jos sastmr[ audjmunse, tun

yratekédama pro limfmazgius, kur apsivalo nuo pavojingy Zmogui  paéiu gerina organizmo gebejima kovoti su ligomis.
an 1;: 'I‘mgl limfiné sistema tam tikru budu apsaugo organizma, .~ Toliau apraSomi masaze budai pades skatinti limf -Iiuteké]ma iir
nes neleidzia infek '_.‘_"Lpatekh l krau;utaka Stambiausios limfagyslés itekai  organizmo audiniy Sirdies link.

il

Blauzda Dilbis Zastas

Sulenkite masazuojamojo, gulincio ant pilvo, Gulinciajam ant nugaros, lenkdami alkine, Atsisede ariau peties abiem rankomis pakelkite
blauzda. Abieju ranky nyksdiais ir smiliais pakelkite dilbj statmenai. Suimkite tokiu pat budu  gulinciojo ranka taip, kad plastaka buty ant
suimkite koja ties ciurna ir stipriai spausdami, rie5a ir spausdami slinkite alkunes link. Grizkite priesingo peties, o alkune mazdaug virs kaklo.
slinkite kelio link. Vel dekite rankas ant ¢iurnos i laisvai prie rieso ir kartokite. Dabar suimkite Zasta ties alkane ir spausdami

taip kartokite keleta kartu. braukite peties link. Kartokite keleta kartu.



STUKSENIMAS

gie greiti Sokinéjantys smugiai - Zvalinantys. Jie skatina krauja
gausiau teketi | oda, dél to geréja cirkuliacija, i$ audiniy
greitiau pasalinami medziagu apykaitos produktai. Sis masazo
badas spartina riebalinio audinio mazéjima, atpalaiduoja
raumenis. PlekSnojant nugarine plastaku puse per viruting
nugaros dalj i$ plautiy grei¢iau pasalinamas sekretas. |
Stuksenti reiketu lengvai ir spyruokliskai, vengtina stlpnu |
smugiy - tai gali buti nemalonu masazuojamam. Todél masazo

masazo budai

metu papradykite, kad masazuojamasis pasakyty, jei jam negera.  vietu. .

Gnaibymas

Suglaude pirstus ir Siek tiek
isgaube plastakas, nykséiu ir
kitais pirstais suimkite
spausdami audiniy kloste,
patraukite aukstyn ir
paleiskite.

Dauzymas

Laisvai sugniauze kumscius,
ju krastais dauzykite
masazuojama vieta.
Stenkites, kad kumsciai
spyruokliuoty.

Kapojimas

Atpalaidave riesus ir
pirstus, plastaky briaunomis
(lyg karate smugiais) greitai
dauzykite masazuojama
vieta, kad rankos
spyruokliuoty pakaitomis.

Stuksenama greitai, rankomis smugiuojant pakaitomis
ritmiskais judesiais. 3
Si masaza galima pradeéti tik tuomet, kai raumenys }au

pakankamai susile. Jeigu masaiun]amams ruosiasi po masaio_
iSkart miegoti, §io budo reikéty atsisakyti. o
Stuksenamasis masazas tinka minkstesnems r umeningo
kiino vietoms - §launims, sﬁmm@a Niekuomet taip
nemamﬁunklte sumusimy, mazginiy veny ir i ) i
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Pleksnojimas

Suglauskite rankos pirstus,
truputi isgaubdami plastaka
dubenéliu. Delnais
pleknokite oda. Jeigu tai
darote taisyklingai, turety
girdetis iSsiverziantis IS po
plastaky oras.

Pleksnojimas nugarine
plastaky puse
Atpalaiduokite plastakas ir
ju nugarine puse lengvai
pleksnokite per oda. Pirstai
turety bati suglausti, bet
nejtempti.

- Xiil



pasiruosimas masaZui

KAIP SUDARYTI TINKAMA
MASAZUI APLINKA

Aplin]ca, kurioje daromas masazas, turéty bati jauki ir rami, kad joje
galéty atsipalaiduoti tiek masazuojamasis, tick masaZuojantysis.
Pasirinkite tokj laika, kad Jusu niekas netrukdytu; bukite tuo uztikrint,
pavyzdZiui, nukelkite telefono rageli.

Kambarys turety bati pakankamai Siltas ir, Zinoma, be jokiy
skersvejy. Kadangi masazo metu gali pasidaryti vesu, pravartu paruosti
papildomu ranksluosiy ar antklode.

Sviesa turety buti prislopinta. Netinka ryskios lempos, Sviediancios
tiesial | veidus.

7vakes padéty sukurti kambaryje maloniai nuteikiancia aplinka,
Svieziy geliy ar smilkaluy aromatas taip pat nepakenkty.

Galima masazuoti ant grindu, bet geriausiai - ant specialaus
regulivojamo aukséio masaZo stalo. Jo pavirSius turéty bati pakankamai
kietas, ji galima kuo nors uzkloti.

Tinka masazuoti ir ant kilimo, bet pries tai patartina ji uzdengti, kad
neaptaskytumete aliejumi.

Isipilkite truputi aliejaus i plastiko buteliuka su dozavimo dangteliu,
taip bus lengviau Zinoti, kiek aliejaus sunaudojate.

Jei masaZzuojamam netrukdo, svelni, rami muzika taip pat maloniai
nuteiktu.

Pradedami masaza ir Jus, ir masazuojamasis turite buti
atsipalaidave, jaustis patogiai.




pasiruosimas masazui

SUSIKAUPKITE

eigu norite tinkamai masaZuoti tiek kita Zmogu,
]tiek pats save, turite bati neisijaudrine, nurime ir
jaustis patogiai. Masazuodami kita, dévékite
judesiy nevarZanéius drabuZius. Geriausiai tikty
lengvi sportiniai drabuzeliai. Taip pat patogiau
dirbti basomis.

Jeigy Jusy plaukai ilgi, suriskite juos.

Nusiimkite visus papuosalus, ypac Ziedus,
laikrodij, apyrankes. Masazuojamasis taip pat
turéty buti be papuosaly, akiniu, iSsiimti
kontaktinius lesius, moteriai derety nusivalyti
grima.

Pries masaza susikaupkite kunu ir

mintimis. Nuvykite bet kokias plustancias
mintis ir visa démesj sutelkite | masaza.
Sukaupkite visa savo energija. Turite buti
ramas ir pasiekti visiska dvasine
pusiausvyra. Jeigu tinkamai pasiruosite,
Jusu darbas bus veiksmingesnis, pajusite
tampresnj rysi su masazuojamuoju.

Pakelkite abi rankas
virs galvos ir trinkite
delnus, kol jie susils.

Sudekite rankas ant
1 Atlikite keleta pratimu, kurie Jums pades pasiruosti masaZui. Uis!:;l::l;jfe?]: bzr;‘lnl:;osu_
Atsistokite, kad kojos buty peciy plotyje, Siek tiek sulenkite sutelkite ; & viez kad o
kelius. Nugara laikykite tiesiai, rankas atpalaiduokite. : 1'. A nky &l
Kvepuokite giliai ir tolygiai. Jauskite tvirtai pagrinda po PeJUStmELe s a) Mma
2 Tada palengva atsimerkite.

kojomis.




& Gydomasis tempimas

21 Klipedami atsiseskite
tarp pédu, jei ti
padaryti sunku, - ant kulmy
Rankas padékite uZ nugaros,
delnus ant grinduy. Jas laikykite
tiesiai, liemenj ir galva
palenkite atgal.

2 Pakelkite dubeni
aukstyn, kad isitemp-
tu Slauny ir liemens raume-
nys. Budami Sioje padétyje
keleta karty jkvepkite
ir Skvepkite.

2 Nuleiskite dubenj atgal. Sulenkite rankas, atsiremkite
alkanemis i pagrinda, sutelkdami ant ju visa svori.

Nekeisdami padeties, keleta karty jkvepkite ir iskvepkite.

[Skvepiant remdamiesi rankomis grizkite | pradine

padéti.
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2 Jeigu dar galite toliau manlstintis, kvépkite.
[Skvépdami lenkites visu kiinu atgal, kad
atsigultumeéte, rankas tuo metu iStieskite vir$ galvos.
Trumpam atsipalaiduokite, pajuskite tempima Slaunyse,
klubuose ir liemenyije. Jeigu dar pabandytumét suglausti
i ; . kelius, jtempimas sustipréty. ISkvepdami
S T —— . - - remdamiesi rankomis griZkite |




Kito Zmogaus masazas

Jeigu turite Siek tiek laiko, puikiausia buty daryti
viso kiino masaza (tai aprasoma 2-39 p.), kuriam tektu
skirti apie valanda ar pusantros. Zinoma, galite
masaZuoti kuria nors atskira kano dali, - tai priklauso
nuo masazuojamojo noro ar poreikiu. Pradedami viso
kiino masaza, paprasykite masazuojamaji atsigulti
kniubs¢ia. Uzklokite ji dviem didesniais
rank$luoséiais, vienu nuo liemens Zemyn, kitu - nuo
kaklo iki klubu. Isitikinkite, kad gulin¢iajam patogu.

,  Nuvykite visas mintis ir sutelkite savo demes] I
masaZzuojamaji. Jeigu néra kur nusirengti ar atsigulti,
galite ji masazuoti sedint] taip, kaip apraSoma 40-45
puslapiuose. Tuomet masazuojama per drabuZius,
aiSku, - nenaudojant aliejaus.




lermpiamo i

@ 'ff'@'ydnmﬂsfs tempimas

1 6 Sededami ant grindy isskeskite kojas i Salis tiek, kiek galite.
Viena ranka atsiremkite j grindis priekyje saves, kita - uz.

Rankomis kelkite kiing aukstyn, bandydami kojas
isskesti dar labiau.

1 Dabar, laikydami rankas virS galvos, ikvepkite ir iSkvepdami
lenkites visu liemeniu | Sona. Stenkites nepasilenkti i priekj. q
Fajusite jsitempusj liemens Sona ir vidines koju pusés raumenis. Pa-
silenke keleta karty jkvepkite. Paskui iskvep-
[ e dami iSsitieskite. Kartokite lenkdamiesi j kita
- i Puﬁf

e

l 7 Toje pacioje padeétyje ikvepdami tieskite
sunertais pirstais rankas aukstyn virs

galvos. Delnus nukreipkite j virsy,

h;wm

1 Toliau sedekite isskestomis kojomis. Lenkités | prieki, dilbius 2
padedami ant grindu plastakomis | prieki. Stenkités alkiinemis

pasiekti grindis. Turite paqust: tempimg vidineje Slauny puséje. Paskui

darykite 20 veiksma, jei negalite, tai vél issitieskite.

Bizdami pasilenke, tieskite liemeni, bandydami kriitine
pasiekti grindis, sulenktas alkiines atkigkite j Sonus, dilbius
laikykite ant grindy plastakomis galvos link. Keleta karty jkvepkite,
paskui issitieskite.



Kito Zmogaus masazas

4 Stuburas

Judrioji stuburo dalis susideda i$ 24 trumpy
kauly - slanksteliy (7 kaklo, 12 krutines ir 5
juosmens), tarp kuriy yra kremzles plokstelés -
tarpslanksteliniai diskai. NemasaZuokite tiesiai
virs slankstelio.

4 Mente

Peciy lanko kaulas. Prie jos tvirtinasi daug
raumeny, kurivos veikia stiprios tempimo
jegos. Siuos raumenis masazo metu galima
stipriau spaush.

NUGARA

eriausia pradéti masazuoti nugara.
G?:i kuno dalis - tai lyg apsauginis
Sarvas, dél to ji maziau pazeidziama
negu priekine kiino puse. Be to,
nugara, ypac jos giliuosius ir
pavirsinius raumenis, esancius
tarpumenteje ir virs menciu, taip pat
ties juosmeniu, daugiau veikia
tempimo jégos. Masazuokite raumenis
ju skaidulu kryptimi (Zr. paveiksleli
desinéje). I$ pradziu spaudykite
lengvai. Kai susyla raumenys, galite pu
truputi spaudima didinti.

Nugara - tai didZiausias plotas, kuri
Jums teks masazuoti; ¢ia sugaisite
daugiausia laiko, bet tai suteiks
didziuli malonuma ir nejkainojama Pk Bt el it e
nauda masaZuojamam zmogui. pavirSioial revmenys; didadis - glicy.

4 Nugaros smegenys

Jos ghidi stuburo kanale. Nervines akneles,
iSeinancios pro angas tarp slanksteliu, jungiasi
tarpusavyje, sudaro nugarinius nervus, kurie 4
nutista  kitas kuno dalis. Masazuodami abipus “:_“g
stuburo tinkamai veiksite nervy sistema. -
« Kryzkaulis ir uodegikaulis

Tai suauge i vientisa, nepaslankis kaulai,

sudarantys nejudriaja stuburo dali. MasaZuojant

ties kryzkauliu galima spausti, bet tik tuomet, jei
nepazeistas masaZuopamojo juosmuo.

< Inkstai

Jie yra pilvo ertméje (juosmens srityje), abipus
stuburo, prisiglaude prie uzpakalinés pilvo
sienos. Masafuokite Sig vieta vos vos

spausdami,

4 Sédmeny sritis
Sios vietos raumenis galima masaiuoti stipriau,
kad bity veikiami gilesni audiniai.




@ Gydomasis tempimas

1 Sedédami sukryZiuokite
kojas (kaip nuotraukoje).

Desinioji koja turi biiti pries

kairiaja. [Stieskite nugara.

1 Pakelkite kelius
auksdau. Kaire
ranka apkabinkite desine
slaunj, desiniaja - kaire (deine ranka
kryZiuoja kaire ranka is priekio),

1 [kvepkite, paskui iSkvepdami lenkites,

riesdami nugara, kol galva paliesite
pagrinda. Kelius tuo metu spauskite Zemyn.

Stenkités, kad sédmenys nepakilty nuo grindy.
Pajuskite tempima tarpumenteje, nugaroje, klubuose.
Tada keleta kartu ikveépkite, paskui iskvepdami griZkite
i pradine padeti. Dabar pakeiskite koju ir ranku padeti
taip, kad priekyje biity kairiosios ir kartokite 13-15
veiksmus.



Kito Zmogaus masazas

-._. |: Skirkile minulele, kad galeiumete
| atsipalaiduoti ir priprasti pne kino,
C kun netrukus masaduosite

Uzdckite deSiniaja Toliau stumdydami

ranka ant apatineés raumenis, palengva
nugaros dalies (ties judinkite kairiaja ranka
juosmeniu), kairiajs - ant isilgai nugaros - i pradziy
menéiy: uzsimerkite ir | virsy kaire nugaros puse,
gl:Liﬁi hépyn}d te. Sutelkite paskui Zemyn desine.
visg demesi | savo rankas PamaZu liaukités virpinti
ir atsipalaiduokite. kiing.

Dal?q 'F}"ii"kit? savo Patraukite virSutinj

desiniaja ranka rankshuost] Zemiau
kairiosios masafuojamojo klubu. [sitikinkite, kad
sedmeny puses link, kitos masaZuojamasis jauciasi
rankos nejudindami. palogiai.

Palengva delno pagrindu
pradekite virpinti raumenis,
lyg Svelniai stumdytumete
JLi0S N0 SAVES.

Teskite masaza,

slinkdami kairiaja
ranka deSiniosios link.
Masazuokite Svelniai,




€. Gydomasis tempimas

1 Sededami ant grindu, 1 2 Pabiikite tokioje padeétyije
sulenkite kojas ir keleta karty ikvépdami.
suglauskite jas padais. Kiekviena karta iSkvepiant rieskite
Atpalaiduokite kojas, kad keliai Py nugara | virsu, bandydami galva ir
bty artiau grindy. Istieskite e L — g 5 alkiinemis pasiekti pagrinda. Kelius

tuo metu spauskite | Sonus ir Zemyn.
Turite pajusti tempima tarp petiu,
rankose, nugaroje. [kvepkite ir
iskvepdami vel atsiséskite tiesiai.

nugara ir jkvepkite. Rankomis
apkabinkite kojy pirstus.

1 1 [Skvepdami atsipalaiduokite, lenkités galva ir liemeniu j priekj.
Nuleiskite galva ir alkunes Zemyn.



Dekite abi rankas ties

juosmeniu, abipus
stuburo. Pamadu slyskite
jomis | virsy iki sprando,
paskui j Sonus peciy link ir
atgal Zemyn nugaros
krastais.

Grize rankomis Zemyn

liemens link, suimkite
uZ Somy ir patraukite
raumenis j virsy, taip pat
artyn vidurio linijos.
Kartokite 6-7 judesius, kol
pajusite, kad nugara gerai
iStepta aliejumi ir Silta,

Nugaros apacioje

megdiiokite plaukimo
judesius - abiejose nugaros
pusese sukite rankomis
pladius susikertandius
ratus. Judekite j virSy
peciy link ir atgal Zemyn
Somais. Kartokite tai keleta
kartu.

Kito zZmogaus masazas

‘@< Kartokite 9-10 veiksmus. Pasislinkite kiek artiau prie masazuojamojo galvos.

il -
i Ka nugara susyla,
1

palengva didinkite
]

I spatidimg

Dekite dediniaja ranka

ant stuburo, pirstais
galvos link. Kairiaja ranka
dekite skersai dediniosios ir
taip slinkite i virsy sprando
link, dediniaja ranka
spausdami kairiaja.

Nuimkite kairiaja ranka ir abiejy
ranky smiliais bei didZiaisiais
pirstais spauskite abipus stuburo,

slinkdami zZemyn juosmens
Ik ir vis keisdami

X



¢ Gydomasts tempimas

Atsiséskite ant grindu, kojas
idtiese | prieki. Rankas padekite
galia Slauny, delnais ant grindy.

7 Giliai jkvépkite. ISkvepdami
lenkites j priekj, iStiestas
: rankas laikydami lygiagreciai
Ea ¥ . grindims ir stengdamiesi, kad
plastakos atsidurty vird
pedu, jei galite, dar toliau,

Vel ikvepkite. ISkvepdami
atsipalaiduokite, galva deé-
dami ant koju, jeigu galite tiek
pasilenkti. Rankas padekite

laisvai salia koju.

o & jkvepimu. Jeigu nega-
Ikvepkite, ¢ lite taip padaryti -
keldami ab P Pe

ami abi pereikite prie kito

rankas virs galvos, veiksmo.
delnais viena | kita. Tuo patiu tieskite nugara,
tE‘mpdﬂml ZR) VIrsi. [;;kyélxlﬂmi F‘a]E“F-"'&
iStieskite nugara ir galva
iki statmenos padeéties.

6 Iskvepdami lenkites | prieki, pasiekite
pirstais pédas. Kojas stenkites laikyti
tiesiai, nelenkite galvos, Zitrekite visa laika |
prieki.



1 1 Pradédami nuo

sedmeny, delnais
pakaitomis tempkite kiino
Sona | virsy, Keisdami
ranky padeti, masaZzuokite
iki peciu, paskui tokiu pat
biidu grizkite Zemyn link
kairiojo klubo. Rankos
nuolat turi buti greta, sekti
viena kita ir visq laika
liesti masaZuojamo kiino
pavirsiy.

1 Dékite abi rankas

Salia viena kitos ant
klubo. |tempkite pirstus,
truputj pakeldami juy
galiukus. Trinkite rankomis |
priek link peties ir atgal
(rankos juda priesinga
kryptimi). Ypaé kruopstiai
masaZuokite mente ir
tarpumente.

KILO Zmogaus fmasdzas

flih
C ) tik tas vietas, kur daugiau
! ominkstyjy audiniy

Stipriau spausti galima

1 3 Maigykite sedmeny

raumenis. Abiem
rankomis pakaitomis
suimkite ir maigykite
audinius, po truputj tai
darydami vis stipriau. Taip
kilkite nugara { virsu,
pereidami | Zasta. Peties
raumenis maigykite nyksciu
ir smiliumi. Uzpakaling
kaklo dalj maigykite
svelniau. Paskui leiskités
Zemyn, masazuodami
farpumente.

1 4 Judedami nuo

stuburo mentes
link, sukite nyk5tiais ratus
priesinga kryptimi. Vis
smarkiau spausdami,
jsitikinkite, kaip jauciasi
masaZuojamasis. Toks
masazas gali sukelti
“malony skausma” ir gerai
nuteikiantj nykstancios
jlampos pojuti.
MasaZzuokite skersai
mentes.

< Be paliovos maigant grjZiama Zemyn | sédmeny srit.



e Gydomasis tempimas

Stovekite, kojas laikydami pefiy plotyje.

Atpalaiduokite kelius, rankas laisvai
nuleiskite prie Sony. VisiSkai atpalaiduokite
pilva. Rankas patraukite uZ nugaros ir
sukabinkite nykstiaias. I3 léto ir giliai
ikvepkite, [sivaizduokite, kad Jusy
kvepiamas oras uzpildo visa kritting, pilva ir
rankas iki pat pirsty galy.

Ly
'

2 Palengva iskvepkite
lenkdamiesi | prieki. Tai
darydami stenkites laikyti
nugara tiesiai, sukabintas rankas
tuo metu kelkite Stiestas vz
NUgAroS | Virsy.

3 Pasilenke atsipalaiduokite ir stenkites
kvepuoti giliai. Kiekviena karta
iskvepiant lenkites vis daugiau ir vis auksciau
kelkite rankas. Paskui iSkvepdami i leto
idsitieskite. Tada sukeiskite nyktius vietomis
ir vl kartokite 1 - 3 veiksmus.




1 Suglaude delnais

rankas, uzdekite
dilbius skersai ties nugaros
viduriu, leiskite rankoms
truputj pailseti.

1 I3 leto spausdami

rankas, slinkite
jomis j prieSingas puses ir
kreipkite jas taip, kad
delnai atsisukty Zemyn.
Desinioji ranka turety
sustoti ties stuburo
pagrindu (juosmens
apatioje), o kairioji - ties
sprandu. Spauskite
smarkiau visu savo kiino
svoriu.

KIlo Zmogaus masd/as

1 7 Dabar kartokite 5
Judes] jstriZai |
Sonus. Kairioji ranka turéty
slysti { virSy pediy link,

deiioji - prie
sedmeny puse.

'1 Uzdekite abi
rankas ta padia
kryptimi ant sedmeny ir
judindami jas skersai
nugaros, slinkite j virsy,
Stumdami vieng ranka |
prieki, kita traukite atgal,
masazuodami abiejy
ranky pirstais ir delnais.
Rankos turéty nuolat
judéti priesinga kryptimi



Darykite tempiamaja
manksta

Toliau apraSomi pratimai, kuriy pagrindinis
elementas - jvairiu kiino daliy tempimas. Tai padeda
igauti jegu, atkurti organizmo pusiausvyra. Tempimo

veiksmai - panasas i jogos pratimus, jie pagristi senoves
Rytu mokymu. Sie pratimai pagal ju karéju teorija
atgaivina organizme sutrikusi energijos srivenima,
leidZia jai pasklisti po visa kuna, didina raumeny
lankstuma, stiprina sveikata. Jeigu norite, kad Sie
pratimai Jums padetuy, darykite juos kiekviena diena
nors po 10 minuciu. Aisku, mankstintis reikétu bent
pora valandu pries valgj. Darydami bet kuri pratima,
iSkvepiant visada gerai atsipalaiduokite. Nesistenkite
padaryti nejmanomo - mankstinkités saikingai, kiek
galite. Kai kuriy pratimy i$ pradZiu netgi reikes
atsisakyti - jie gali buti per sunkas. Atlike pratimus,
giliai kvepuodami ramiai paséedekite.




Kito™Zmogaus masazas

| 21 Dékite kairiaj ranka
po kairiuoju
masaZuojamojo petimi.
i » Sukdami desiniosios rankos
T : ) - Fll'glﬂlﬁ Iﬂhlﬁ; mﬂﬁﬁmm
~. visos menteés ir tarpumentes
raumenis.

1 Grizkite vel | kaire
puse. Padekite abi
rankas ant masaZuojamojo
pediy. Suimkite peciu
raumenis ties kaklo
pagrindu, lengvai juos
spauskite ir sukite tarp
nykSciy ir Kity pirstu.

2 2 Ciuopkite pirstais
mentés dygli
(kauline ketera, kuri
tiesiasi skersai virSutines
menties dalies; ji lengvai
aptinkama po odal.
Slyskite link iSorés,
spausdami prie keteros
tarp nyksdio ir pirSty,

2 3 Suglaude pirstus
padekite iSorines
plastakos briauna ties
vidiniu mentes Sonu.
Kairiaja ranka lengva
kelkite peti, deSiniaja -
masaZuokite vidinio
menteés kraSto raumenis.

20 Paimkite kairiaja ranka masazuojamojo kaire alkiing. DeSiniaja ranka
pakelkite jo plastaka. Tada lenkite masaZuojamojo ranka, uzkeldami jo
dilbj skersai ant nugaros.

| desing puse. <<t Kartokite 21-23 veiksmus masazuodami desinjjj pet].



Sportines traumos

Masazas ypac patartinas pries hizinius pratimus (mank-

Sta) ir po ju.Pries manksta galima daryti Zvalinancius
veiksmus, pavyzdZiui, maigyma, stuksenima (Zr. XI -
X p.), po jos - labai tikty skatinantys limfos nuotekj
budai, gilus spaudimas (Zr. XI, XII p.), nes tai padety
salinti besikaupiantius raumenyse medZiagy apykaitos
produktus. MasaZas taip pat labai veiksmingas gydant
sportines traumas. Daznai daugelj iStinka raumeny
meSlungis. Tai atsitinka tuomet, kai | raumenis mazian
priteka kraujo arba kai dél didesnio fizinio aktyvumo

Masazas atpalaiduoja
méslungi, nes gerina
kraujotaka.

Jeigu Jums sutrauke

padidéja deguonies poreikis,

gydomasis masazas

kojos raumentis, atsigulkite aukstielninkas, pakelkite koja
ir Siek tiek palaikykite ja i3kelta. Tada atsiseskite ir stip-
riais judesiais glostykite koja kiino link, paskui pamai-
gykite sutrauktus raumenis.

Viena daZnesniujy sportiniy traumy (nors tai
nebiitinai gali atsitikti sportuojant) - raumenuy ir raiséiy
patempimas. Tai nutinka del per stipraus ar per ilgai
trunkanéio raumeny tempimo, kartais - dél netikslaus ar
netiketo judesio. Sunkesniais atvejais rais¢iai ar kiti
dariniai gali jplysti.

Tokiu atveju minkstieji audiniai apie paZeista vieta
patinsta, labai skauda. Jeigu itariate, kad pasitempeéte
raumenj ar raistj,viena paprasciausiujy ir labai veiksmin-
ga priemone - paZeistos vietos Saldymas (Saltu prievilgu,
ledu ar kt.). Tai kiek sumaZina inima, maléina skausma.

p——

# 1 taskas. Blauzdos Soniniame
pavirsiuje, tuoj po seivikaulio galva,
sausgysle,

@ 3 taskas. Zemiau iSorinés kulkénies.

leigu meslungis sutrauke pedos rmaume-
nis, tempkite kojos pirStus rankomis
aukstyn (kaip parodyta nuotraukoje),
maigykite pada. Taip pat galite pama-
saZuoti peda (tai apraSoma 59 p.).

@ 2 taskas. Per du nykséius auksdiau
vidinés kulkSnies, ties Achilo

SuZalota galune laikykite pakelta aukitiau. Butinai
kreipkités | gydytoja, nes reikia issiaiskinti, ar nelaze
kaulai. Jei jsitikinama, kad tai - patempimas, paZeista
vieta galima masaZuoti tik Svelniais judesiais, judant j
virsy. Kartais padeda toliau apraSomy tadky
spaudymas (kiekviena ju spauskite po 3-7 sekundes).
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@4 mgkns pr&kﬂlmm
blauzdos paviriiaus centre,
viduryje tarp kelio ir ¢iurnos.




Kito Zmogaus masazas
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2 Vel grizkite j kairiaja puse ir toliau masazuokite deSinjji nugaros Song. Judédami 2 5 Laisvai suspaustais abieju ranky 2 Atpalaidave pirstus ir atsuke delnus

nuo sédmenu peciy link, paskui Zastu, suimkite pirstais raumenis ir juos kumédiais padauzykite deiniaja vienas j kifa, plastaky briaunomis
patempkite. sedmeny puse. greitai kapokite sédmenis.

ek

T e e ————m e oz o3 R

pleksnokite oda. Jei tai atliekate taisyklingai, susidaro lyg savoti$ka tustuma, pavirSiais plekSnokite oda. Taip masaZuojama visa deSinioji nugaros pusé ir deSinysis
sukelianti tam tikra garsa. ﬁil:aip derety masaZuoti visa desiniaja nugaros puse ir Zasta. Zastas

ikite | deine puse. <i<iKarlokite 24-28 veiksmus. Paskui atsiséskite ties masazuojamojo galva.

27 |tempkite plastakas, kad jos bty dubenéliy pavidalo. Pradéje nuo sédmeny, 2 8 Vel pradédami nuo sédmenu, atpalaiduokite rankas ir $velniai plastaky nugariniais




Kosulys ir astma

Vienas pagrindiniy bronchinés astmos poZzymiu peralus, naudingas masazas sausu ranksluosciu. masazas (Zr. 32 ir 27-29 p.), 0 jei masaZudjates
- lygiujy raumeny, esaniy smulkiujy bronchu Kosint ar istikus bronchines astmos priepuoliui, pats, darykite taip, kaip nurodoma 52-53 p.
(bronchioliu) sienelese, méslungis (spazmas), gali pagelbeti keleto akupresuros tasku, esanciy Masazui naudokite Siuos aliejus:
padidéjusi ju itampa (tonusas). Del to is plaudiy rankose ir krutinéje, masazas. Sergant bronchine astma: ramunéliy,
sunkiau iskvépti ora. Sergantiji bronchine astma Masazuodamiesi ranksluosciu, trinkite rankas ir kiparisu, bergamotes (inhaliavimui jie netinka).
vargina kosulys, jis dista, jam spaudZia kruting, kojas (liemens kryptimi, kol visame kune pajusite Kosint: kedro, mairiino, arbatmedZio.
sunkiau kvepuoti. siluma. Toks masazZas gerina kraujotaka ir odos MasaZuojant spauskite po 3-7 sekundes g
Tuomet, taip pat kvépavima. Jums taip pat padéty kritines ir rankos toliau aprasomus tadkus. S
S
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@ 7 tagkas. Dilbio
nykstinéje puseje,

@ 1 taskas. Kratines lastos vidurio @ 6 taskas. Virsutingje mazdaug per pusantro
linijoje, ties gerkly apadia. pediu puseje, kur nvkiEio virs rieso,

® 2 taskas. Po krutinkauliniu raktikaulis jungiasi su @ 5 taikas. Ricso sanario
raktikaulio galu. mente. rauksléje, kur paprastai

@ 3 taskas. Ant kratinkaulio, tarp Giuopiamas pulsas.
sg:u:ne!lu_

® 4 taskas. Zemiau pirmojo Sonkaulio,
ties raklikaulio viduriu.

® 5 taskas. Alkiinés linkio rauksléje,
iSorinéje dvigalvio Zasto raumens
sausgyslés puseje.



Kito 2mogaus masazas

29 Atsargiai uZdekite rankas abipus stuburo, pirstais koju 30 Tada kilkite atgal, delnais sukdami vingius - tai 31Tnhau darydami Siuos judesius, pasiekite pedius,
elniai slinkite nuo sprando Zemyn iki stuburo toldami nuo stuburo, tai vél priartédami. perbraukite ir juos. Rankos judedamos kaklo link,
pabaigos, remdamiesi i savo kiano svori. turéty atsidurti po pediais.

32 Suglauskite rankas, Svelniai apimdami kaklo Sonus. Uzdekite rankas abipus stuburo ties pediais. Sukite 3 4 Tokiu pat bidu spauskite nyksciais virSutinius
Pirstus reiketu déti laisvai ties kaukolés pamatu, ji Siek rankomis placius ratus, ta pacia kryptimi sukdami sédmeny raumenis, sukdami ratus  Sonus. Tada ilgais
tiek paspaudZiant. nykidius ir spausdami jais raumenis. Taip stipriai spaudZiant,  vingiais grizkite peciy link ir baikite, vél apimdami kakla.

reikéty leistis sedmeny link.



gydomasis masar‘as

Meénesiniu ciklo sutrikimai

MasaZas gali padeti pasalinti arba benl sumaiinti stinga laiko, patartina masaZzuoti tik nugara ir kojas.  spausti mazdaug po 7-10 sekundZiy).
premenstruacinio (atsirandancio pries menesines) Masazuojant laikykites 2-10 ir 12-19 puslapiuose Gydomaji masaZo poveikj didina aliejai (ju lasinama
sindromo ar menopauzes simptomus. pateikiamy nurodymu. Jeigu Jus masaZuojates pats, | pagrindin] masaZui naudojama alieju).

Siuo gyvenimo tarpsniu gali apimti depresija, kil darykite tai taip, kaip aprasoma 51 ir 56-58 Kai sutrinka menesiniy ciklas, laSinama roZiy aliejaus
raumenu traukuliai, organizme tvenktis vanduo, puslapiuose. Kartu spauskite ir toliau apraSomus Jei ménesines nereguliarios, - jazminy
varginti galvos ir nugaros skausmai, nemiga, jausmy  taskus. Jeigu stokojate laiko masaZzui, galite apsiriboti  Jei menesines itin varginancios, - frankenijos
ir kitokie sutrikimai. toliau nurodomy tasky spaudimu (kiekviena ju reikia  Kai esti spazminiy skausmuy, - mairtino

Per menopauze reguliuojant hormony pusiausvyra -
jeronimo

Raminamasis masazas padeda islyginti organizmo
pusiausvyra ir grazinti ramybe. Geriausiai tinka viso
kiino masazas, bet jeigu maudzia pilv ar tiesiog

mm mE— e ——

® 5 taskas, Pnekimame dil-

@ 1 taskas. Pilvo @ 3 taskas. Mazdaug per bio pavirSiuje, mazdaug Ve AT R R
vidurio linijoje, pusantro nykscio nuo per du pirstus nuo rieso
per du pirstus stuburo, abipus jo, lies rauksles, tarp dviejy saus- @ 8 taskas. Uzpakaliniame
virs gaktikaulio. antruoju juosmens gysliy, nesunkiai apéiuo- blavzdos pavirsiuje, vidu-
® 2 taskas. Ties slanksteliu. piamy lankstant plastaka. ryje tarp kelio ir éGiurnos
laisvuoju dvyliktojo @ 4 taskas, Ties @ 6 taskas. Per keturis @ 9 tadkas. Tarp vidines
sonkaulio galu. kryzkaulio pagrindo pirStus virs vidines kulksnies ir Achilo
SONAis. kulksnies, ties sausgysles.
blavzdikauliu. ® 10 taskas. Tarp iSorinds
@ 7 taskas. Per du kulksnies ir Achilo
nykscius virs kelio sausgysles.

sanano vidinio
krasto.



3 Praskeskite ir
itempkite nykscius
bei kitus pirstus, kad

susidaryty V raidé. Taip
istiestas plastakas dekite

abipus stuburo. Pradeje nuo

pediy, slinkite Zemyn,
spausdami raumenis tarsi
noretumeéte juos islyginti.
Tada ilgu slystamuoju

judesiu- griZkite atgal galvos
link.

36 iakopan

judékite Zemyn. Nykidiais
sukdami maZus ratus,
kitus pirStus
atpalaiduokite. Stipriai
spauskite virsuting
nugaros dalj. Leisdamiesi
femyn spaudima po
truputj maZinkite.
Slenkamuoju judesiu
grizkite atgal i virSuting
nugaros dalj

3 Uzdekite abi

rankas ant
menéiy. Tada abiem
rankomis pakaitomis
braukite pladius ratus,
leisdamiesi per visa
nugara Zemyn ir
pereidami j sedmeny
srily.

3 Pradédami ties
stuburo apacia,
pirsty galiukais, lyg
grodami arfos stygomis,
Svelniai pereikite visq
nugara. Ties pediais
rankas suglauskite,
apimdami kakla.
Perbraukite virSugalvi.



Viduriy uzkietejimas

Viduriai gali uzkieteti, kai maiste stokoja balastiniy
medZiagy ir skyscio - tuomet nesuvirSkintos me-
dziagos storajame Zarnyne juda per letai. Esti ir kity
viduriy uzkietejimo priezastiu: neStumas, menkas
fizinis aktyvumas, nervine jtampa, Salutinis kai
kuriy vaisty poveikis.

I5 organizmo atliekos turi biiti Salinamos kas 18 -
24 valandas, nes per ilgesnj laika toksinai gali
patekti | visa organizmg ir ji apnuodyti. Tuomet
beria, kamuoja nemiga, 15 burnos sklinda blogas
kvapas, sutrinka virskinimas.

Galima vartoti naturalias linosuojancias med#ia-
gas: slyvas, figas, semenis ar ricinos aliejy. Baty
neblogai i5 ryto ir vakare pries miega iSgerti alavijo
suléiy (apie 125 ml). Tadiau svarbiausia - kasdien
reikety valgyti SvieZiy vaisiy ir Zaliy darZoviy.

Isidemekite pilvo masaZo nurodymus (31 ar 55 p.).

Masazuodami ypaé kreipkite démesi | kairiaja pilvo

puse, by. nusileidZianciosios gaubtinés Zarnos sritj. Pil-

v visada masaZuokite laikrodZio rodykles kryptimi.
Jei yra virSkinimo sutrikimuy, patartina pilvo oda

jtrinti kardamono aliejumi. Jis atgaivina, sildo, Zvalina.

x @ 5 taskas. Per tris nykifius

Taip pat gerai veikia koriandro ir krapy aliejus.
MasaZo metu po 3-7 sekundes spauskite toliau
aprasomus taskus.

:.....-...-\..
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& 1 taskas. Per du nykscius abipus @ 3 tafkas. Mazdaug per pusantro
bambos. nykifio nuo stuburo, abipus jo,
@ 2 taskas. Per pusantro nykicio ties kelvirtuoju juosmens
#emiau bambos. slanksteliu,
® 4 taskas. Abipus stuburo, ties
pirmaja kryZkaulio anga.

| @ 6 taskas. Per keturis

zemiau kelio vidurio ir per
puse nyksfio j Sona nuo
blavzdikaulio

pirstus { viriy nuo vidines
kulkénies.

® 7 taskas. Tarp antrojo ir
treciojo kojos pirsto,
lies tarpupiradiu,



a

b

UZPAKALINE KOJU PUSE
ai masaﬁunjazm dideli koju
-\uzpakalinés puses raumenys, gereja
upirllmfmap}rtaka Tai taip pat
padeda iSvengti mazginio veny
igsiplétimo, maZiau tinsta kojos.

Masazuodami palengva didinkite
raumeny spaudima, kad sumazetu ju
itampa. Visada daugiau spauskite
virsuting kojos dalj, taip pagreitinsite
kraujo tekme Sirdies link.

Jeigu yra veny mazginiy iSsiplétimy,
per juos rankomis reikety braukti kiek
galima Svelniau. Niekada nespauskite iy
vietu. |

Tempdami priekine blauzdos ir pedos
puse, venkite netikety staigiy judesiu.

Kito Zmogaus masazas

pis blauzdos
Imuo (nupjautas)

4 Sédimasis nervas

Tai stambiausias ir ilgiausias kiino nervas. Nuljsta
femyn uzpakaline Slaunies puse, pries kelio sqnari
skyla j pagrindines Sakas, kurios inervuoja blauzda ir
péda. Jeigu Zmogu kamuoja $io nervo sukeliami strény
ar kojos skausmai, koju masazas jam tikrai padés.

4 Uzpakaliné Slaunies dalis

Uzpakalines slaunies puses raumenims (dvigalviui
slaunies, pusgysliniam ir puspléviniam) energingy
fiziniu pratimy metu tenka didokas kriivis, todel Siuos
raumenis pries pratimus ir po ju deréty gerai
pamankstinti.

< Pakinklio sritis

Si uzpakaline kelio sanario dalis yra minksta ir lengvai
pazeidziama, todeél masaZzuojama tik Svelniai.
NemasaZuokite pakinklio duobeés stuksenamaisiais
judesiais.

4 Pleksninis ir dvilypis blauzdos raumenys
Sie uzpakalings dalies blauzdos raumenys yra jautris,
daZnai patempiami.

Masazuodami | virSy spauskite raumenuy centra, lyg
norédami atskirti raumens dalis vieng nuo kitos. Norint
atpalaiduoti Siy raumeny meslungi, mazdaug desimt
sekundZiy spauskite taska, esanti uzpakalineje blauzdos
dalyje, viduryje tarp kelio ir &iurmos.

Pastaba: pavirdiniai raumenys parodyti
kairéje kojoje, gilieji - desineje.



gydomasis masazas

Kai skauda strenas

Milijonai Zmoniy kenéia nuo strény gelos. Ja daz- jote, kad kaulai - sveiki, tarpslanksteliniai stuburo  jei masaZuojates pats, sekite 51, 56-59 p.
niausiai sukelia virSsvoris, menkas fizinis aktyvu-  diskai nepasislinke, nesergate sunkiomis ligomis, nurodymais.
mas (del to silpnéja nugaros ir kojy raumenys), masaZas gali biti itin naudingas ir Jums pagelbéti. Naudokite juodojo pipiro, kardamono ar
miegas pernelyg minkStoje lovoje, netaisyklinga Atsipalaiduokite ir nusiraminkite. Patogiai cinamono Sildomuosius aliejus.

laikysena. atsigulkite ant kietesnio pagrindo. MaudZiancioms MasaZo metu ypac pravartu po 3-7 sekundes

Daug geriau ligy iSvengti  strénoms labai tinka Sildomosios proceduaros (pvz.,  toliau spausti aprasomus taskus.
negu nuo ju gydytis, bet jeign  Sildykle), nes tuomet geréja kraujotaka. I,
kamuoja skausmai, o lankyda- Jei Jus masaZuoja, paprasykite tai daryti Sia se- | i pﬂmmm 8 tasko. 5
masis pas gydytoja suZino-  ka: nugara, uzpakaline kojy puse (Zr. 3-15 p.), arba, Lo

2 B L —

& 1 taskas. Mazdaug per @ 4 taskas. [duboje, esandioje Soni-
pusantro nykitio nuo stuburo, neje uZzpakalinéje sedmeny dalyje.
abipus jo, ties antruoju ® 5 tagkas. Rauksles tarp Slaunies 6 tagkas. Paciame pakinklio
juosmens slankstelin. ir sedmeny viduryje. duobés viduryie.

® 2 taskas. MaZdaug per
pusantro nykséio nuo stuburo,
abipus jo, hes ketvirtuoju
juosmens slanksteliu.

® 3 taskas. Abipus stuburo,
kaulinlame inkampyje, antroje
nuo virsaus jlankoje.

® 7 taskas. Uzpakalimame
blauzdos pavirSiuje, viduryje
tarp diurnos ir kelio.

® § taskas. Tarp iSorinés kulkSnies
ir Achilo sausgysles.

@ 9 taskas. Tarp vidinés kulksnies
ir Achilo sausgysles.



Kito Zmogaus masazas

i | ) Mereiket asazuol {1}, Jeigu salta, uklokite
%‘ﬁ'ﬁﬂh:;; = b - L - - ot : dsipletuSigimazginiy <. /) ko, kunos tuo metu
T U%pﬁkﬂlme kﬂ]q pHSE E‘} ﬁlﬁ, | nemasazuojate

1 Leiskite rankoms pailséti padéje jas skersai ant kaires Pradédami nuo ciumnos, slinkite j virsu braukydami ranko- Kilkite blauzda link kelio, spausdami giliai nyk&ciais ir
blauzdos. Stumkite abi rankas upakaliniu kojos mis susikertancius ratus, kiekviena karta pasislinkdami sukdami pusracius. Grizkite atgal ciurnos link. ‘._:
pavirsiumi launies virSaus link, tada iSskirkite jas ir grizkite  aukstyn mazdaug po 2,5 cm. Rankos turi judéti viena paskui i
braukdami zemyn kojos Sonais. Pakartokite. kita. Tadn sw'lmm l:-rauk-:laml gnil-::tu Lupa §onais qurnos Imk
4 Spausktle nyksciais blauzdos centra, lyg norédami atskirti Labai svelniai masaZzuokite pakinklj, sukdami jame 6 Pradédami nuo kelio, kilkite Slaunimi, pakaitomis &

raumenis. Spausdami slinkite link pakinklio apacios. nyksciais ratus (stipriai nespauskite). smigiodami delny pagrindais. Smagiuokite giliais, | B
Kartokite. virdy nukreiptais smgiais. o




Sinusitas, sloga, angina

Sinusitas (lot. simus - antis) - tai prienosiniy anéiy u?-
degimas, daZniausiai susijes su virSutiniy kvepavimo
taky infekcija. I$ prienosiniy anciy daZniausiai pazei-
dziami; kaktinis (kaktikaulyje, virs akiy), akytkaulio
(gilumoje, uZ nosies), zandinis (uZ skruosty).

Uminj sinusita daZniausiai sukelia perSalimas ir
infekcija. Budingiausieji poZymiai - skauda kakta,
skruosta, galva, gelia ausj, dantis.

Salia saldomujy procediiry ypaé tinka masaZas,
kuris padeda pasSalinti i5 anciy sekreta, nevartojant
tam tikry vaisty (dekongestanty), - tuomet pats

gydomasis masazas

organizmas valosi nuo infekcijos.
Anging - tminj migdoly (tonziliy) uzdegima -
sukelia virusiné ar bakterine infekcija. Paprastai ji

prasideda persalus, nors kartais susijusi su alergija.

Prasidéjus bet kokiam uZdegimui visuomet
padeda gausiai geriamas kartas skystis ir daug
vitamino C. Jei sergate gerklés uzdegimu, nederety
daryti stipraus masaZo.

Kai perSales sloguojate (o tai uzkreciama liga),
masaZuokites pats, kad neuzkrestuméte kihy.

Darykite veido ir galvos masaza (4749 p.), paskui -

@ 5 taskas. Du taskai

& 1 taskas. Ahipus NOSies,
lies Snervemis.
@ 2 tagkas. Skruosto viduryje,

pakausio linkyje, tarp

statmenoje linijoje su akies spenines ataugos (ja
vyadZiu. galima apciuopti uz
@ 3 taskas. Ties gerkly apacia.  ausies).

@ 4 taskas. Ties labiausial atsi-
kiSusia gerkly wieta, Salia
galvos sukamojo raumens
priekinio krasto.

stuburo ir smilkinkaulio

& 6 taskas. Nugariniame plas-
takos pavirsiuje, idubos tarp
nyks&io ir smiliaus viduryje.

@ 7 tadkas. Smiliaus Sone, esan-
Ciame prie nykscio, netoli nago.

® § taskas. Nyksdio
nugariniame paviriiuije,
artl nago.

® 9 taskas. BevardZio pirsto
alkininiame kraSte, aréiau
nago.

rankos (54 p.). Naudokite kardamono, kedro,
cinamono, gvazdiky, eukalipto, levandos ar arbat-
medzZio aliejus.

Masazo metu po 3-7 sekundes spauskite toliau
nurodomus taskus.




Kito Zmogaus masazas

“ Uzpakaliné kojy pusé

7 Maigykite abiem Sulenkite koja per kelia
rankomis kairiosios .- 9 statiu kampu. Abiem
Slaunies vidings puses '~ rankomis kilstelekite
raumenis, pradedami nuo ' blauzda, kad kelis neliesty
virSaus ir slinkdami Zemyn pagrindo: taip atpa-
kelio lmk T&da faip pat i laiduojama koja.gi'elniai
Enasa;uuhle ur.Pakall_r-e | nuleiskite kelj. Koja tegul
Slaunies puse, kildami nuo - lieka sulenkta.
kelio aukstyn, paskui J
slinkdami vél Zemyn jau o e
iSorine puse. :
8 Dabar maigydami

abiem rankomis ;
audinius, leiskites Zemyn ..
vidine blauzdos puse, tada '
kilkite | virSy uZpakaline 4
puse ir vél leiskites Zemyn & 1 suimkite abiem
iSoriniu jos krastu. rankomis koja ties

¢lurna ir spausdami stumkite
rankas Zemyn kelio link (lyg
sunkdami). Prilaikykite koja,
kad nekristu. Pakartokite §i
veiksma ir nuleiskite koja.




gydomasis masazas

Galvos skausmas

[tampa, nerimas, viduriy uzkietéjimas - fai tik pradékite nuo kaklo ir peciy masaZo, aprasomo 34-35  pojucio.
keletas daugelio galvos skausmo priezaséiu. [tempti  puslapiuose. Jei ruoSiatés masazuotis pats, darykite Baigdami - masaZuokite pedas, ypac koju
nugaros, peciu, kaklo raumenys gali trikdyti kraujo  tai, kaip aprayta 49-50 puslapiuose. Naudokite nykatius (juos dirginant, galvoje refleksiskai kyla
tekéjima | smegenis, sukeldami skausma. Prasidejus  levandos, rozmarino, mairano, Giobrelio ar pipirméciy  atsakomoji reakcija), taip pat ir Kitus pirStus. Po to
migrenai (galvos skausmo priepuoliams), i5 pradziu  aliejus. patogiai atsiseskite ir atsipalaiduokite.
gali skaudeti kakta ar pakauj. Kartais toks skausmo Kai atsipalaiduojate ir raumenys maloniai susyla,
priepuolis susijes su alergija maistui. atsizvelgiant  galvos skausmo pobudj, spauskite SRS R A
Tadiau priezastis - nebesvarbu, nes masaZas gali toliau agraénmus taskus tpaegaIpﬁ{u:*{;'nn_ir.na,}l.P By K‘“ ahm m waudhanu!,zlaikai
sumazinti ar net visiskai numalSinti bet kokj galvos Paprastai, jeigu masazuodami tiksliai aptinkate | : : -ﬁ'_ﬁk_'lﬂﬂﬂ-?{ﬂqul_ﬂfr_'ii'm
skausma. Atsizvelgiant j skausmo vieta ir inten- nurodoma taska, poveikis esti akivaizdus. Foie g Kﬂ'mﬂﬂhﬂfh"lmkﬂﬁ
syvuma, patartini tam tikri masaZo budai ir taskai, Spauskite taskus po 3-7 sekundes, nesvarbu kurivo | Kai karnuoja migrena, - 5, 8,9 tadkai. e
kuriuos pravartu spausti. pirstu - nyk&ciu, smiliumi ar didZiuoju. Spauskite i Kai skauda visq galq, - 6 ir 7 taSkai.

]

Jei skauda galva ir kas nors Jus gali pamasazuoti, ~ stipriai, aiSku tik nesukeldami skausmo ir nemalonaus | Jeigu esate néséia, nereikéty spausti 5 ir 7 tasky.

B e =

- P N

@ 1 taskas. Truputi Zemiau @ 4 taskas. Tarp sprandoir @ 5 taskas. Netoli nuo @ 7 taskas. MaZylio kojos
nuo vidinio akies kampo pakausio, tuoj po ketera, nyka€io, ties antrojo pirito iSoriniame Sone,
nosies link. kur tvirtinasi raumenys delnakaulio viduriu ties nago pradZia.

® 2 tadkas, Siek tiek auks- Laikykite masaZuojamojo  ® 6 taskas. Dilbio sone, ® § taskas. Ketvirtojo kojos
¢iau pirmojo tasko. galvg abiem rankomis, maZdaug per pusantro pirito iSorineje puseje,
Spausti i5 apadios | virsy. labai atsargiai pasukite | nykS&io virs rieso ties nago pradZia.

@ 3 taskas. Prie iSorinio i viena, paskui i kita rauksles. @ 9 taskas. MaZdaug per
akies kampo. puse. pusantro nykséio nuo |

tarpupiriéio pradZios.



Uzpakaline kojy puse

-1 1 Vel dedine ranka sulenkite koja.

Suimkite éiurng abiem rankomis ir
truputi pakelkite linguodami ja - ruoSdami
sekantiam tempimui. Nuleiskite kelj ant
pagrindo.

1 Dabar dekite kaire ranka ant

juosmens, o dediniaja Svelniai
spauskite peda kulnu sedmenu link.
Nespartinkite Sio judesio. Kai kairioji ranka
ant juosmens pajus itempima, liaujamasi
spausti. Grakinkite pedg atgal.

Kito Zmogaus masazas

'1 Prilaikydami kulng
kaire ranka, desiniaja
spauskite peda aukstyn.
Spauskite, kol pirstai
atsidurs vienoje linijoje su
isilgine blauzdos asimi.

1 4 Toliau prilaikydami

kulna kaire ranka,
deinj delna dékite ant
padinés kojos pirsty puses ir
svelniai spauskite Zemyn.
Paskui istieskite koja ant
pagrindo.




[tampa, nerimas ir nemiga

Daug Zmoniy kencia nuo jtampos, kuria sukelia
sekinantis kasdienybés ritmas ir kiti Siuolaikinio
gyvenimo veiksniai. [tampa - viena i3 svarbiau-
siuju priezasciu, dél kuriy atsiranda arterine
hipertenzija (padidejes arterinis kraujospudis),
kai kurie Sirdies veiklos sutrikimai, maZéja
atsparumas jvairioms uZkreciamoms ligoms.
Dél nuolatines jtampos gali kilti nerimo busena
ar nemiga.

Masazas - tai nattralus biidas, padedantis
atsipalaiduoti ir atkurti organizmo pusiausvyra,
atgauti fizine ir dvasine sveikata.

Jeigi Jus masazuojate kamuojama nemigos
Zmogu, geriausiai tai daryti ten, kur jis paprastai

& 2 taskas. Priekiniame dilbio

@ 1 taskas. Alkanes
linkio rauksles
vidingje puséje.

apéiuopti lankstant plastaka.
® 3 tadkas. Ties riesu, mazylio

ties riedo rauksle.

pavirSiuje, mazdaug per du pirs-
tus nuo rieso rauksles, tarp dvie-
ju sausgysliv, kurias nesunku

pirsto puséje, Zemiau Zirnio -
riesakaulio, lengvai apdiuopamo

aydomasis masazas

miega. Tuomet jis galéty uzmigti is karto po
masazo ar net jo metu.

Jeigu masazuojate visa kina taip, kaip
aprasoma 2-39 puslapiuose, deréty praleisti
aktyvinancius stuksenimo veiksmus. Jeigu
masazuojatés pats, pagal aprasoma 47-59 p. seka,
taip pat nedarykite stuksenamujy veiksmu.

Jeigu masaZuojate, norédami at]}alﬂldunh
itampa, naudokite ]ummmu ar jazminy alieju, jeigu
norite pasalinti nerima ir nemiga - levandy alieju.
Keleta $io aliejaus lasy galite uzlasinti ant pagalves.

Masazo metu mazdaug po 3-7 sekundes
spauskite toliau nurodomus taskus. Siuos taskus
galima dirginti ir atskirai, nedarant masazo.

?

Hd‘mpn. austi 2 ir 5 taskus.
n‘nemr‘gn. spausti 1, 3, 4 ir 6 taskus,

2 Eﬂ& IIFHH: mm!ﬂﬁ m 5
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@ 5 taskas. Mazdaug per pu-
santro nyks&io auksdiau |
larpupiridio (tarp nykscio
ir antrojo kojos pirstu),

® b taskas. Per keturis
pirstus auksdiau vidines
kulksnies, ties
blauzdikaulio krastu.

= 4 taskas. Vidinéje mazylio
pirsto puseje, ties galinio
pirstakaulio pamalu (palei
sanar).




Uzpakaliné kojy puse

1 Pradedami h!auzdn}e kilkite link vidines Slaunies
puses, suimdami nyk&ciu ar kitais pirstais audiniy
kloste ir vel paleisdami, Slaunyje tokiu buidu pereikite skersai |
iSorine puse ir leiskites atgal j blauzda,

1 8 Plastakas isgaubkite dubenéliv ir pleksnokite oda,
pradédami blauzda, paskui pereidami iilgai vidinio
Slaunies pavirsiaus.

slaunies puses.

Kito _f’lzﬁ_ I :‘f“ e NS s

AT

il [ MMasaduogant priretkus keiskibe
| savio pader), pasishinkdanm
| aukdtyn ar Femyn

1 Laisvai sugniau?ty kuméciy Sonais stuksenkite

1 7Mpalmdaue pirsb.ls dauZykite plastakos briaunomis
raumeningas blauzdos vietas, po to iSoring ir viding

(lvg karate smigiais) visa uf‘pﬂkﬂlmﬁ' blauzdos ir
slaunies puse.

1 9 Atpalaiduokite rankas ir lengvai pleksnokite
nugarinemis plastaky pusémis visos Slaunies ir
minkstosios blauzdos dalies oda.

20 Perseskite Salia pedu ir ilgais glostomaisiais judesiais
braukykite visy blavzda ir Slaunj, vél grizdami prie
Clurnos.

el el kjo. << o 1-20 ek, Ve gk i fioos masaofamo pses




Gydomasis masazas

Manualiné terapija (lot. manualis - rankinis) - gydymas rankomis
- jau Simtmecius taikoma ligoms gydyti; ji taip pat veiksmingai
padeda ju iSvengti.

Masazuodamiesi skatiname, tvarkome ir stipriname organy ir ju
sistemu veikla. MasaZo metu veikiant tam tikrus odos,
vadinamuosius akuprestros, taskus, galima pasijusti daug
sveikiau, kai kurie negalavimai i$nyksta vos ne akimirksniu.

Biologiskai aktyviu tasky yra visame kune - jie iSsideste palei
kiino pavirsiaus energijos kanalus ir meridianus.

SpaudZiant pirstais Siuos taskus, gilesniuose organizmo
audiniuose sukeliama atsakomoji reakcija. Stokojant energijos jos

suteikiama, pernelyg isiaudrines Zmogus nuraminamas, Salinami
nerviniy impulsy sklidimo trikdZiai.

Kai tik i8lyginama ir atkuriama organy veikla, daugelis
negalavimy nustoja kamuoti.
Naudodamiesi keletu paprastu masazo budy ir
nurodymu, Jus galite greitiau atgauti jégas,
sustipreti, taip pat padéti savo
artimiesiems ir bi¢iuliams.




< Kaulai
Slaunikaulis yra didZiausias kino kaulas.
Blauzdikaulio, tvirdiausio kaulo, diduma ap&uopama
po oda, o didesnioji gerokai plonesnio Seivikaulio dalis
gladi giliai po raumenimis,

< Keturgalvis $launies raumuo

Tai keturiy raumeny (tiesusis Slaunies, tarpinis, vidinis
ir Soninis platieji raumenys) grupe, esanti priekineje
puseje. Sie raumenys daZnai gerai iSsivyste, todel juos
galima masaZzuoti stipriau.

4 Pritraukiamieji raumenys

Stambiy raumeny, iSsidéstiusiy vidinéje Slaunies
puséje, grupe. Gulinéio  Zmogaus Sie raumenys
paprastai esti atpalaiduoti, todél nesunkiai
masazuojami. Tatiau masaZuojant nereikety labai
priartet prie tarpvietes.

4 Gimnele
Tai maZa trikampe kauline plokstele, isiterpusi i
keturgalvio Slaunies raumens sausgysle. MasaZuojant
ties gimele, galima tik vos vos spusteléti. Nereikéty
masaZuoti suZalotos, pavyzdziui, sumustos girnelés.

4 Dvilypis raumuo

Nors tai didZiausias blauzdos uZpakalinis raumuo, jo
virsuting dalis gludi blauzdos Sonuose, todél galima
masazuoti ir i5 priekio.

4 Priekinis blauzdos ir ilgasis pirsty
tiesiamasis raumenys

Sie raumenys gaubia iorine blazdikaulio puse,
nesunkiai ciuopami, bet gali bitti skausmingi.

Pastaba: pavirSiniai raumenys matomi dedinége kojoje, giliep - kairege,




MasaZuojameés palys

" Kaip greitai jgauti jéquy

1 8 Atsistokite suglaude pedas. Sulenkite

kojas per kelius ir dékite ant ju
plastakas. Sukite suglaustus kelius j Sonus
pusraciu j viena ir kitq puse.

-1 9 Dékite rankas ant klubu, pédas
pastatykite peciu plotyje. Létai sukite
klubus ratu. Stenkités atsipalaiduoti ir pajusti
priekingje Slauny puséje, klubuose ir
juosmenyije atsirandant] jtempima. Sukite
klubus pakaitomis j viena ir kita puse.

20 Atsistokite tiesiai, truputj sulenke
kojas per kelius. Vieng ranka dekite
ant pilvo, zemiau bambos, kitg - ant
pirmosios. Sukite abi rankas kartu darydami
didelj rata pagal laikrodZio rodykle. Kartokite
tai keleta karty, paskui atpalaiduokite rankas.

21 Pakratykite rankas. Tada perbraukite
jomis per galva, veida. Tada, lyg
valydami nuo savo drabuiiy dulkes,
braukykite rankomis viena per kita, per kru-
ting, pilva, nugara (kiek pasiekiate), sedmenis,
kojas.




Kito Zmogaus masazas

Jer masaduoamam salta,
b udklokite o koja, kunos tug
[ metu nemasaZuojale

"~ Priekiné kojy pusé B) .

1 PapraSykite masazuojamaji atsigulti _ gest
ant nugaros ir jam verciantis pa- AR
taisykite rankSluoscius: Kairiaja ran- &8

ka, pakide ja po virSutiniu rank- S8
§luostiu, paimkite apatinio rank-
luosdio virfuting krasta, esanti
ties liemeniu. DeSine ranka suim-
kite iSoreje ties liemeniu abu ranks-
lupstius. Sukantis ant Sono, kilste-
lekite juos, ir kai masaZuojamasis
atsiguls aukstielninkas, vél
uzklokite ji rankéhmsﬁlals

islyginkite juos.

Pradédami nuo ¢iurnos, masazuokite suglaustais desines rankos pirstais, darydami jais
sukamuosius judesius. Taip kilkite vidine blauzdos puse kelio link. Tada vél braukdami
per blauzda, grizkite atgal. Tokiu pat biidu masazuokite kaire ranka iSoring blauzdos puse.

Atsiklaupkite kojiigalyie, keliais apkabindami kairiaja blauzda. Dekite plastakas virs 4 Atitraukite nyk&&ius taip, kad kartu su smiliais susidaryty V' raides pavidalas

Eiurnos, pirdtais | prieki. Vienu istisiniu judesiu braukite iki Slaunies virsaus, paskui kojos (vadinamoji drakono burnos padétis). Tuomet apkabinkite blauzda i$ priekio,
Sonais zemyn. Kartokite, kad tolygiai paskleistuméte alieju. ties blauzdikauliu. Rankomis pakaitomis i leto braukykite kelio link.



Knip greitai jgauti jegy

13 Truputi pasilenkite | 1 Atsistokite tiesiai ir

priekj. Kumacius rankomis trinkite
dekite ant nugaros taip juosmeni. Trinkite, kol
aukitai, kiek tik galite. Tada  nugara pajus Siluma. Paskui
leisdami juos Zemyn taip pat trinkite klubus.
dauzykite nugara abipus
stuburo.

1 5 Stovedami tiesial
niestipriai sugniau-

tais kumadiais dauZykite
sedmenis. Tada pakaitomis
lenkites | viena puse, tuo pat
metu daudydami per kitos
pusés sedmens.

Lenkités i priekj, kumsiais
]_ 6 dauZydami Sonines abiejy kojy
puses. Karfokite keleta kartu, dauZydami ir
prickine, ir vidine kojos puse. [sitiesdami
dauzykite uzpakaling jos puse iki pat
sedmeny.

Atsistokite vel tiesiai. Pakelkite koja ir
1 7 iq visq pakratykite, kad
atsipalaiduoty. Taip darykite keleta karty
karty su abiem kojomis.



5 Tebelaikote pirtus
sudeje V raides pavidalu.
Labai $velniai brauhte | virsy
gimeles pavirSiumi. [3skirkite
rankas ir nyksciais braukite
gimelés Sonais Zemyn.
Kartokite, truputi
spausdami girneles
Sonus. Dar karta
perbraukite rankomis
per gimele.

Deékite delnus ant

Slaunies ir masazuokite,
sukdami nyksdiais ratus |
virsy, vis spusteledami.
Masaiuokite prieking
Slaunies puse ir Sonus,
kairiaja ranka kilkite iki
khibo. Paskui, braukdami
kojos Sonais, grizkite kelio
link.

Pradeje masazuoh virs

kelio, toliau masaiuokite
slauni, pakaitomis
spaudydami raumenis delny
pagrindais. Kilkite iki klubo.

8 Spausdami $launj
delny pagrindais,
sukite rankomis pakaitomis
ratus, kildami nuo kelio j
virsy, Paskui abiem
rankomis braukite kojos
Sonais Zemyn iki Ciurnos.
Tada suéme péda rankomis
i8 virSaus ir apacios,
braukite per ja iki
pirshy,



Kaip greitai jqauti jéqy

Viena ranka suimkite spranda.

Spaudykite raumenis pirstais
(be nykiciy) ir delnais, judedami
nuo sprando apacios aukstyn. Tada
ta patj kartokite kita ranka.

e ——
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Sugniauzkite nestipriai kairiji

kumsti, latkykite ji virs
desiniojo peties, kita ranka
prilaikydami kaklo aukstyje kair
alkiing. Daudykite kumséiu visa
peti. Paskui ta pati darykite desine
ranka kairiajam petiui.

Masazuojames palys

1 0 Nestipriai sugniauzkite

kumétj ir padauzykite juo
priesingos puses kriting. Kartokite
ta pati kita ranka, tada - abiem

rankomis. Jeigu niekam netrukdote,

giliai jkvepkite ir iSkvepdami bei
dauZydami krating dainuokite ilga

i Ll

didd .

1 1 Sulenkite ranka per alkiing

delnu | virSu. Tada
sulenktais kitos rankos pirstais
dauzykite visa dilbj ir delna,
Pasukite ranka delnu Zemyn ir vel
dauzydami kilkite dilbiu ir Zastu
peties link. Ta pati kartokite kita
ranka.

1 2 Paimkite desine ranka

kairiaja plastaka taip kad
nykstys biity ant delno, o kiti
pirstai ant nugarinio plastakos
pavirsiaus. MasaZuokite delna,
trindami jj nyksciu. Kartokite ta
patj kita ranka. Paskui nuleiskite
rankas ir pakratykite, kad
atsipalaiduoty.



NV SRS aeocdodo

* Priekiné kojy pusé
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Pradéje masaZzuoti Slauni, leiskités Zemyn blauzdos link, 1 0 Laisvai sugniauity kumsciy Sonais dauzykite viding 1 1 Atpalaidave pirstus, delny briaunomis (lyg karate
nyksciu ir kitais pirStais suimdami ir patempdami blauzdos ir Slaunies puse. smilgiais) dauZykite visa Slaunj.
audiniy kloste.

Suglaude pirstus ir ;gauhq plaétakas plekfmklte 1 3 ﬁtpalaldmhte rankas ir Ir:nglrat nugariniais plaslﬂku 1 Vel atsiséskite Salia kojugalio ir baikite kojos masaza, brau-

1 2 delnais vidine Slaunies ir blauzdos puse. pavirsiais plekSnokite visos Slaunies ir vidinés kydami plastakomis ilgus brikSnius nuo éumos aukStyn
blauzdos puses oda. per visq priekini kojos pavirsiy ir atgal Zemyn Sonais. Suspauskite

peda rankomis i8 virsaus ir apadios, perbraukite per ja iki pirshy,

(te Salia kaires kojos. <1<t Kartokite joje 1-14 veiksmus. Paskui abi kojas uzklokite.




5

Stovekite te-
siai, laikydami
kojas petiu plotyje
ir truputi su-
lenktas
per ke-

lius,

——l R LS

2 Nestipriai sugniauzkite kumstius ir Fa]lt"ikllt‘ pirstais kakta tarp antakiy. 4 Dahar plaitaknmm glmwkrte L'e:dq nuo
lengvai jais stuksenkite galva nuo Braukite pirstais { virsy ir Sonus nosies nugﬂrelﬁ ZEmyT ir | Sonus per -
virsugalvio per veida ir zemyn iki kaklo. smilkiniy link. Kartokite, kol iSmasazuosite skruostus. Paskui, pirstais suimdami ir vis B ﬁ
Kartokite po truputi slinkdami { Soning puse ~ visa kakta. spusldédami audinius, pereikite nuo smakro
ir toliau pﬂk&un{: ImL per usa apﬁhmu zandikaulio kraﬁtﬂ '

Suimkite nyksiu ir smiliumi ausy Plastaka (bet kuria) laikykite gulscia gerkly Placiai idsiZziokite ir rankomis
spenelius ir maigykite juos. Paskui pirsty 6 aukstyje. Kita mojuokite tarp nejudinamos 7 papleksnokite per skruostus.

sukamaisiais judesiais masazuokite kaulauz  rankos ir smakro, plekSnodami per juos ir

ausies kaudelio. judedami abiem rankomis | viena ir kita puse.



| ket o s

‘atgaivina ne tik pacia peda, bet ir visa

kina, Per takstanéius pade gladintiy

mmqgahmmm:mm |

organizmas, atkuriama jo pusiausvyra,
padedama atsipalaiduoti. Siuo poveikiu
pagrista atskira medicinos sritis -
refleksologija (refleksoterapija).
Masazuojant tarp pédos nugarinio
pavirsiaus sausgysliu geréja kraujotaka i

limfos tékme, nors kai kuriems Zmonéms

Si vieta gali buti skausminga.

Toliau aprasomi masaZo budai leis
atpalaiduoti peda, padarys Ja lankstesne,
padeés jaustis sveikiau ir guﬁau

Kito Zmogaus masazas

Hg}i ll‘ 'i sliekiniai

u TRE

trumpasis nykscio
lenkiamasis raumuo

4 Pédos lankas

|5ilginis pedos linkis turd ryé su stuburu.
Masazuodami giliu 5p:mf|irnu galite
apmalsinti strény gela.

< Kojos pirstai

Per padiniame pirity pavirsiuje esandius
taskus refleksidkai veikiama galva
(prienosiniai andiai, akys, ausys ir dantys).
MasaZzuodami Siuos taskus galite pasalinti
ivairius negalavimus, kylancius minétose
vietose.

< Pedos kaulai

Peda susideda i5 26 kauly: 7 Giurnikauliy, 5
padikauliy ir 14 piritakauliy.

Cerai veikia masaZzavimas tarp padikauliy.

4 Padas

MasaZuojant kulng ir pirSty pagrinda, kurie
padenghi storu odos sluoksniu, galima
stipriai spausti, bet viduring pado dalj (po
keltimi) reiketu masaZuoli Svelniau.




MiaSazuojames palys
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1 Atsiseskite ant grindu, kaire péda dékite ant deiniosios 2 Paslinkite masaZuojama koja taip, kad ant &launies gulr_-tu 3 FﬂJ]l'lhIE vel demmp ranka peda ﬂ 'u"'ldl.'['li!'.i pusés, nyk-‘:h dan
Slaunies. DeSine ranka padekite ant pado, kairiaja blauzda. Desine ranka nykséiu i vidinés pusés suimkite dami ant pado, o smiliy ant nugarinio pédos pavirsiaus, vagoje

prilaikykite nugaring pedos puse. Vienu metu braukite kulng ir masaZuokite spausdami bei darydami sukamuosius tarp pirmojo ir antrojo padikauliy. Spausdami braukite pirsty link.
dedine ranka kulno, kairigja pirsty link. judesius. Paskui braukite pirStais i virSy palei Achilo Paskui taip pat braukite per kitas vagas. Tada panagiai pajmhte
sausgysle.

pedauilﬁmmmmhaﬁtmrmasaiuuhtep
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4 WI kﬂste eklte peda ant §Iaum£-s ir nyks.ﬁm mazais 5 Kaires rankos nykéciu vadinamuoju vikéro Zingsniu 6 Nyksciu spausd,a:m 5 apaﬁm masazunk;te visus iu:npﬁ
sukamaisiais judesiais viena ranka arba abiem judekite per visa vidinj pedos kradta nuo kulno iki pirStus. Po to suéme dviem pirstais traukite paeiliui
masaZuokite pada. Stenkites spausti stipriau. kojos nykscio. Kartokite kelis kartus masazuodami & kiekviena pirsta, braukdami i§ pradZiy palei jo Soninius
krasta 15 vidaus ir apadios. krastus, paskui per virsutine ir apatine puses. <<!Kartokite
1 veiksmg.

T

“a< Kartokite 1-6 veiksmus su kil péda,



1 Dekite didele pagalve
po pedomis, kit - po
keliais. Suimkite nejtemptais
delnais pedos kraStus.
Atpalaiduokite pirStus ir
greitas udesiaista pirmyn,
tai atgal, trinkite visa peda -
tai leis j atpalaiduoti.

2 Kad peda atsipalaiduoty
dar labiau, dekite
plastaky krastus abipus po
¢iurna ir judinkite jas pirmyn
ir atgal taip, kad péda
slankioty § Sonus.

Pédos

Kilo Zmogaus masazas

;'. .:. Paklauskite, ar

| masaiuojamojo pedoje nera
! kokiy nors skausmingy wety

y

3 Sugniauzkite kaire
rankg ir pridekite
kumstj prie pado, artiau
pirsty. Desiniaja ranka
suimkite nugarinj (virSutinj)
pedos pavirsiy. Rankos
turéty dirbti pakaitomis:
kairiuoju kumsdiu stumkite
pada, paskui deSine ranka
suspauskite peda.

4 Degine ranka pah!me
ant nugarinio pédos
pavirdiaus, o kairiaja leiskite
zemyn ir pakiskite po kulnu.
Svelniai patraukite péda |
save, Pasukiokite keleta
kartu peda | viena ir kita
puse, jos pirstais brézdami
ore apskritima.
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Abiem rankomis gnaibykite vidine Slaunies puse,
judedami aukstyn ir Zemyn,

T PR ST i

l 2 Nugarine plastaky puse pleksnokite viding Slaunies
puse. Rankas atpalaiduokite, stenkites, kad jos
sp:.rrunklluutu

1

1

ﬁ. Mebltinas

i i

Suglaude pirStus, pleksnokite per visa vidine Slaunies 1 1 Atpalaidave pirstus (lyg karaté smigiais) kapodami
puse. plastal:q briaunomis masaZuokite viding Slaunies puse.

Nestipriai sugniauZe kuméius, greitai dauZykile jais 1 Baikite masaia braukydami i visy pusiy visa koj
visa vidine Slaunies puse, tuo pat metu sukiodami peda. aukatyn nuo ciurnos.

<< Atverskite vél 56 puslap]. Kartokite 1-14 veiksmus su kila koja.
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Suimkite abiem

rankomis peda taip, kad
nyksdiai buty ant priekinio
ciumos pavirsiaus, kiti
pirstai ant pado. Spausdami
stumkite nykscius pedos
krasty link. Kartokite
leisdamiesi link pirsty.

6 Laikykite péda kairiaja
ranka taip, kad nykstys
priglusty ties vidurinio
pirSto pagrindu. Tada
deSiniuoju nykSéiu
sukamaisiais judesiais
masaZuokite vidinj pédos
krasta nuo kulno iki pat
pirsty. Paskui pakeiskite
rankas ir kairiaja
masatuokite kita pédos
krasta.

Kito *mﬂﬂﬂi{ﬁ masazas

Priceakus naudokite

E,‘: -_J,E trupudiukg aliejaus

7 Latkydami peda kairiaja
ranka kaip anksciau,
suimkite smiliumi ir nyksciu
uz Sony kulna ir suspauskite,
Masazuokite, sukdami
magus ratus.

8 Toliau laikykite peda
kairigja ranka. Suimkite
desiniuoju delnu kulng i5
apatios. Braukite nyksciu
vidiniu pédos krastu kelties
link, kiek tik pasiekiate.
Tada dekite delng ant
nugarinio pedos pavirsiaus
ir braukite nykséiu toliau
vidiniu pédos krastu link
pirsty.




MasaZzuojames palys

E | Nebutinas
Ly

Toliau laikydami koja, sulenkite per kelj,

pasukite | iSore, kad galétumét masazuoti
viding Slaunies puse. Maigykite, spaudykite ir
braukykite vidines ir uZpakalinés Slaunies
puses raumenis.

g 6 1l."EI §IE']( Iiek dauglau mlrmkﬂe masa}uupma hJ]q Abiem rankomis
braukykite per Sonine Slaunies puse nuo uZpakalinio pavirSiaus priekinio
link. Taip masazuokite nuo kelio aukstyn.

o S e e o Tt e

7 Dabar ma:gyk:!e ﬁiaunlﬁ priekj pradadaml virs kelio ir kildami jstriZai | s
virsy klubo link. Kad buty lengviau, pasukite péda j vidy. £



KILO Z2MOgdduls NdasSdado

1 Desiniji delng dekite

9 Dekite abiejy ranky po kulnu. Kaires
pirsty galus ant rankos nykstiu ir smiliumi
nugarinio pedos pavirsiaus, spauskite ir traukite | save
netoli pirsty pradiios. kojos pirstus. I3 pradiiy
Stumkite pirstus aukstyn ligi dekite savo nykstj ant kojos
blauzdos ir didZiujy pirsty nykstio nugarings (nago)
sukamaisiais judesiais puses, o smiliy - ant padines,
masaZuokite Surnos snfi. tada suimkite kojos nyksti uz
Somy. Paskui masaZuokite
taip paeiliui kitus pirstus.
Apimkite pe Baigdami pedos
]. 0 ah!:;em ranm, 1 2 masaa, kaire ranka
padije nykitius ant dekite ant nugarinio pédos
nugarinio jos paviréiaus, o paviriaus pirstais (iurmos
Kitus pirétus ant pado. link, desiniaja ta pacia
Pradéje pirmuoju kryptimi - ant pado.
Iﬂrpup'irﬁi'iu, spauskite Braukykite rankomis -
nykstius ir slinkite jais Kairiaja pirstu, deSiniaja
tarpkauline vaga iurnos kulno link.
link. Ta pati judesi kartokite,
slinkdami nuo kity

tarpupirséiy.




1 Alsiseskite iStiese kojas.

Sulenkite deging koja,
laikydami péda priglausta
prie grindy. Dabar abiem
rankomis stipriai braukite
per blauzda nuo Gumos iki
kelio. Ranky labai
nejtempkite.

Pradédami nuo apatios

(vir$ Achilo sausgysles)
abiem rankomis pakaitomis
nyksciu ir kitais pirStais
spausdami braukite per
uZpakalinius blauzdos
raumenis.

Suimkite blauzda
3 pirstais i§ priekio,
nykSCius padekite blauzdos
uZpakalines pusés centre.
Spauskite nykiciais § taska
apie 7 sekundes, po to
pasislinkite centimetru
aukstiau ir vel spauskite.
Taip pasiekite keli.

MasaZuojameés patys

||:-:.|' Mebitinas
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: 4 Braukite abiem

rankomis Svelniai per
keli. Paskui nestipriai
spausdami nykstiais,
braukite palei girnelés
krastus.

5 Truputj iStieskite koja,
kelj atpalaiduokite.
Svelniai viena ranka

masaZuokite pakinklj.




T ankas, ypac plastakas,
\.masazuoti galima bet kur, tam

nereikia specialaus pasiruo$imo, nebu-
tina ir nusirengti. Plastakoje yra daug
aktyviu tasku, todél, masazuodami
ranka, padedame atsipalaiduoti visam
kunui. Sis budas - itin veiksmingas ir
prieinamas, slaugant ivairaus amziaus
Zmones. ;

Zmogaus rankai tenka nemenkas
fizinis kravis, jos raumenys paprastai

atlaiko itin didele jtampa, kuri daznai

persiduoda aukstyn i pecius ir kakla.
Tai padeda padalinti masazas ir
tempimas. Prie§ masaZa patartina
pakelti ranka ir ja pakratyti, - tuomet
raumenys greiciau atsipalaiduoja.

Kito Zmogaus masazas

pirmasis

nugarinis

tarpkaulinis
raumnn

nykétio priespa-

slalomagis raomue -

[reFiamasis raumug

nykstio pritraukiamasis raumuo N

trunpaste kit~
lenkiamasis raumun shiekinial

raUmMEnys

4 Deltinis, dvigalvis Zasto ir
trigalvis Zasto raumenys

Norint atpalaiduoti Siuos, taip pat ir dilbio,
raumenis, galima masaZuoti stipriau,

< Alkuné

[sidémekite, kad kai kuriems jautresniems
zmonems gali nepatikti, kai spaudZiama
alkune,

4 Plastakos kaulai

Ricsas susideda is 8 rieSakauliy,
issideéstiusiy dviem eilemis. Prie ju jungiasi
5 delnakauliai, pirstuose yra 14
pirstakauliy. Veiksmingas biina nugarinés
plastakos pusés vagy, esantiy tarp
delnakauliy, masazas. Mat plastakoje yra
daug svarbiy biologiSkai aktyviy tasky

4 Plastakos raumenys

Plastakos raumenys, ypac nykscio pakylos,
pavargsta nuo laikymo ir kity judesiy. Cia
neblogai veikty masazas, kai spaudZiama
giliai, taip pal plastakos tempimas.

4 Riesas
MasaZzuodami visada
prilaikykite rieSa, o patj ji
masazuokite Svelniai ir
atsargiai.




Klapekite toje padioje

padétyje. Abi plastakas
sudckite viena ant kitos ant
pilvo, Siek tiek Zemiau
bambos. Atpalaiduokite
pilva ir pasistenkite pajusti
ranky Siluma.

Leétai braukite viena

ranka, kita spausdami ja,
didelj rata pagal laikrodZio
rodykle per visa pilva 3-4
kartus.

Pilvas

MasaZuojames palys

Toliau viena ranka
3 prilaikydami ir
spausdami Kita, iStiestais
pirstais masazuokite
sukamaisiais judesiais visa
pilva.

Suimdami maigykite
4 abieju ranky pirstais
ir nyksiais audinius,
judedami ratu pagal
laikrodzio rodykle apie
bamba. Pakartokite 1
veiksma, paskui leiskite
rankoms pailseti.
Uzsimerkite. Alsipalai-
duokite ir pajuskite nuo Jusy
ranky sklindandia Siluma.



Kito Zmogaus masazas

Plastakos FE.

Nuklokite

masaZuojamojo desing
ranka. Abiem rankomis
pakelkite jo pladtaka,
laikydami pirStus ant delno,
nykscius - ant nugarinio
pladtakos pavirsiaus,
MasaZuokite braukdami
lygiagreciais nykStiais
plastaku Sony link (lyg
temptumete | Sonus
nugarinio plastakos
pavirsiaus oda). Paskui
panasiai masaZuokite delna.

2 Laikydami taip pat
plastaka, pereikite prie
riefo ir maZais sukamaisiais
judesiais stipriai
nespausdami masaZuokite j.

3 Paimkite desine ranka masaZuojamosios
rankos rieSa, nyksti dekite ant delnines,
kitus pirstus - ant nugarines puses. Ranka
sulenkite per alkiing statiu kampu. Kairiaja
ranka Svelniai lenkite plastaka delnu i priekj.

4 Dedine ranka tebelaikydami riesa,
kairiaja Svelniai lenkite masaZuojamosios
rankos delng ir pirStus atgal.




Plastakos

1 Toliau klupekite toje
patioje padeéyie. Su-
deje rankas delnais, pirs-
tus nukreipe prieSinga

 kryptimi (kaip nuotrau-
koje), évelniai spauskite
rankas viena | kita. Po to

,.";'"!'-. MNebutings
= .‘_:l
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Dékite delna ant kitos plastakos nugarinio paviriaus, 0 Dabar apsukite masazuojama ranka delnu { virsy ir
pirstais apimkite delna. Maigykite taip viena ir kita paimkite ja kita ranka, dédami dabar jau nykstj ant delno.
plastakos puse. Masaiuokite visa delna mazais nykscio sukamaisiais
udesiais. Galima tik spausti nyksciu, jo nejudinant. Atidziau
masaZuokite nyksdio pakylos raumenis.

i
|

4 Vel apsukite masaZzuojama ranka delnu Zemyn. Kita ranka Nyka&u ir smiliumi suimkite masaZuojamos rankos pirsta
suimkite masaZzuojamg plastaka, nykstj dédami ant jos ir spausdami braukite iilgai galo link. I3 pradziy
nugarinio pavirsiaus, tarp antrojo ir treciojo delnakauliu. masaZuokite nugarine ir delning pirsto puses, po to Sonines
Spausdami braukite nykstiu ilgai vagos nuo rieSo iki pirsty.  (kraStus).

Kartokite tai keleta kartu. Paskui ta patj pakartokite kitose
ok ikl 2:5 vlksmus kje plasiakce




Kito 'Ernf}gﬂus mésazas

Plastakos

5 Apsukite masazuojama Vel apsukite ranka
ranka delnu j virsy. delnu Zemyn. Rieda
Labai maZais nykséiy prilaikykite kaire ranka,
sukamaisiais judesiais, spausdami desiniosios
stiprial nespausdami pirstais braukite per
masaZuokite prieking rieso delnakaulius pirsty link:
pusg, tada pereikite prie nyksdiu nugaringje plastakos
delno raumeny. puséje, smiliumi - delne.
Braukite (kaip 8 Toliau prilaikydami
nuotraukoje) nyksdiais masaZuojama ranka
nuo delno vidurio link Sony savo kairiaja ranka, tokiu pat
ties delnakauliy pamatais. biidu braukite stipriai
Patempkite delna, nespausdami per pirstus,
spausdami nyksGiais jo patempdami juos | save,
krastus Zemyn, kitais pirstais nagy link.
- nugarines plastakos puses
vidurj aukstyn (lyg

“igversdami”).




P
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Atsiklaupe sédékite ant

kulnu. Pradéje nuo
riedo, stipriai braukite per
visa iSoring rankos puse iki
peties, paskui lengvai Zemyn
vidine jos puse. Kartokite
keleta karty.

Sulenkite ranka delnu
aukstyn, lyg i biity
pariSta po kaklu. Spausdami

kitos rankos nyksiu
masaZuokite priekine dilbio
puse, kildami alkiings link.
Paskui pasukite delnu
Zemyn ir taip pat
masaiuokite kita dilbio
puse.

IVigdodeUU fal o Pl o
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3 Spausdami Pradédami nuo
perbraukite abiem & riedo, kilkite
dilbio krastais alkinés pleksnodami per visa
link. Paskui pirstais ranka aukstyn, ypaé
pamasazuokite kruopstiai
alkiinés sanarj. :

g masafuokite

Spausdami
braukite pirStais
aukstyn per visq Zastg.
Maigykite
uZpakalinius Zasto
raumenis, taip pat
vidine puse.
Spausdami nyksciu
masaZuokite
priekinius Zasto
raumenis ties petimi.
Tada apeme pirstais
visa peties sanarj,
masaZuokite .

s
!
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1% MasaZuodami ranks

. | IFHL | nuo peties Zemyn,
RankDS 'Iiaa.,‘,::l" ! mainkite -"'rI}v.:lUﬂH'Hﬂ

Kelkite alkiine ir dekite

masaZuojamos rankos
pladtaka ant pilvo. Pakelta
alkuing prilaikykite desine
ranka. Kairiaja sukamaisiais
judesiais masaZuokite visa
Zasta, paskui spausdami
pirstais braukite per
raumenis. [5tiestu delnu
masaZuokite visa peti

1 Abiem rankomis braukite per visa
rankg aukstyn ir Zemyn, taip pat
per pecius. Pasieke plastaka, paimkite
* . Jatarp savo plastaky ir perbraukite
& pirSty link. Kartokite, kol gerai
e pasiskirstys aliejus.

Kaire ranka laikykite uZ

plastakos, truputj pakeéle
dilbj. Desiniuoju nyksciu
sukamaisiais judesiais
masazuokite dilbj nuo neso
alkiines link. Keiskite rankas,
kad pasiektuméte abu dilbio
krastus.

Pakeiskite rankas -

dabar prilaikykite
desine ranka kiek pakelta
alkiine. Kairés rankos
pirstais spausdami braukite
uZpakaline ir vidine Zasto
puse, masaZuodami
raumenis.

Perseskite kiek aukStiau, arciau peties.



Vel atsiklaupkite,

atsisesdami ant kulny.
Padekite tris viduriniuosius
desings rankos pirstus kaklo
priekyje, ties gerkly apadia.
Tada sukdami maZus ratus
slinkite link kairiojo peties,
masazuodami po
raktikauliu, Pasieke peti,
graZinkite ranka atgal ir vel
masafuokite taip pat,
slinkdami kiek Zemiau. Taip
kartokite, kol apimsite visg
virsuting kritines dalj.

Kaire ranka dekite ant

Slaunies. Dedine ranka
ties pazastimi suimkite
(nyk&€iu i priekio) kritings
raumen;. Spausdami
braukite kriztinés link.
<I<IKartokite 1-2 veiksmus
kitoje kiino puséje.

MasaZzuojames palys

Kratine
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Abiejy ranky vidurinius

pirstus padekite gulsciai
kriitinés lastos priekyije, ant
tarpSonkauliniy tarpu.
MasaZuokite jais braukdami
pakaitomis vidurio linijos
link ir | Sonus. Motery
kriitine masazuojant,
braukyti galima tik virs
kritu ir po jomis, vyro - visa
priekinj kritinés pavirsiy.

Leisdamiesi Zemyn tokiu pat
biidu masazuokite visa krittine.




Pakelkite masazuojama

ranka, sulenkdami per
alkime statiu kampu.
Suimkite tvirtai abiejy ranky
piritais riedq ir spausdami
braukite Zemyn alkinés link.

Kaire ranka laikykite

alkiing, o desiniaja ranka
paimkite riesa (pasislinkite
tuo metu ardiau peties).
Pakelkite ranka, kad alkiiné
atsidurty vir§ peties,
plastaka dékite ant priesingo
peties.

Kito Zmogaus masazas

4 7 Dabar vél
| (kaip atliekant 6
veiksma) suimkite Zasta ties
& alkine ir spausdami braukite



Masazuojames patys

L % E"ﬂ Nebiitinas
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l Atsiklaupkite. SugniauZ-
kite nestipriai kumsdius ir
padekite ant nugaros kuo auks-
Ciau, kiek tik galite pasiekti.
Trinkite nugara, juosmenj, suk-
dami kumtiais ratus aukstyn
ir Zemyn, taip pat i Sonus.

Uzdekite rankas ant lie-

mens, nykstiais apkabin-
dami jj i priekio, kitais pirstais -
i5 uZpakalines puses (delnais |
virsuy). Suimkite kiek galima
daugiau audiniy ir spausdami
braukite j viréy. Paskui masa-
Zuodami slinkite | prieki, suim-
dami ir maigydami audinius pa-
lei apatinj krittinés lastos kradta,
3 Padekite rankas ant lie-

mens pirstais | prieki, tik
nykscius jremkite abipus stu-
buro. Spauskite mazdaug 10

4 Pasukite liemenj taip, kad ahmm '
rankomis galetumete pasiekti vienos pm
sedmeny dalj. Suimkite ir maigykite raumenis,

judédami nuo kluby link juosmens, Taip Kluby ir

sekundiiy, Pamaiu leiskites : - y ode s

sk, wikRkk pisln juosmens aukstyje masazuokite visa Sona.
kryZkaulj ir spausdami jj. Kar- IStiestais trimis viduriniais vienos rankos
tokite slinkdami rankomis | pirsty galais spauskite sedmenis,

sonus, taip masazuodami visq sukdami ranka maZais ratais. <I<J Kartokite
juosmens sritj. 4ir 5 veiksmus kitoje kiino puséje.
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1 Suimkite desinj

nesg kaire ranka

8 Pakéle desinj kelj, ¢ iridtieskite masaZuojama

klipekite tik ant ¢ ranka vir§ galvos. Kita
kairiojo. Pakabinkite & ranka braukite per
masaZzuojamg ranka ant savo krutinés lastos Sona
kaires alkimes linkio. klubo link.
Desiniaja prilaikykite dilbj is '
viriaus. Dabar kilstelekite NS =~~~ =~ WS 200000 @« 0 FERNe.
kuna, kad petys pakilty nuo G
pagrindo.

1 Nuleiskite ranka

zemyn. Pradedami
nuo rieso ilgu iStisiniu
_________ judesiu braukite per visa
e ranka aukStyn iki peties ir
atgal, abiem rankomis
Dékite suimdami plastaka ir taip
MasaZuojamos pat perbraukdami ja.
rankos plastaka ant prieSingo Uzklokite ranka. Perseéskite
peties. Vel atsiklaupkite, kairiji savo kita puse. <1<I Kartokite
delng dekite ant deSinio peties. Desinj 2529 p. apraSyta seka,
savo delna dékite ant jo alkiinés, Dabar masaZuodami kaire ranka.
vienu metu stumkite peti Zemyn, o
alkiine aukstyn.

Pt deig puss, e meni



Masazuojames palys

Kaklas ir peciai f B vevitinas

e 1 Atsiklaupkite, atsisésdami ant
: kulnu. Atpalaiduokite pefius
B i sukite galva pusradiu | viena ir
* % kita puse. Paskui dékite ranka ant
~ virSugalvio, pirstais uZdengdami
kitos pusés smilkinj (kaip
nuotraukoje). Tada keleta karty
lenkite ranka galva peties
_link. Kad stipriau

- tempmmétl." ki.!ﬂ i : :i":-.- e e ' ‘ k i L-20) et ) Z R T e + 4
rm':"’ﬁf Sudekite rankas sunerdami pirStus uZ galvos, maZdaug Vienos rankos pirstais (be nykscio) ir delnu suimkite
3 ;rin P i,él!?au tarp plastakos ir virsugalvio. Alkanes laikykite uzpakaling kaklo dali. Tada spauskite braukdami j virsy

nukreiptas { prieki. Dabar lenkite rankomis galva prie kratinés  ir atgal Zemyn. Kartokite tai kita ranka.
ir palenke pabikite apie minute. Tai jtempia uzpakaling kaklo

dalj ir veiksmingai padeda atsipalaiduoti, taip pat malSinti

galvos skausma.

" Kartokite ta pali
¢ kita ranka, lenkdami
galva jau | kita puse.

B

4 Kaire ranka dekite ant
desiniojo peties, kita ranka
prilaikydami kaklo aukStyje alkiing.
Tada maZais sukamaisiais judesiais masa-
zuokite visa virSuting peties puse. Spausti
galima stipriau. Taip pat masazuokite kiek
pasiekiate ir virSutine nugaros dalj. Paskui
kartokite kitoje puséje deSiniaja ranka.



Kito 2mogaus masazas

< Kratinés raumenys

Vyro didysis ir maZasis kritinés raumenys
paprastai esti labiau i3vyste negu moters,
Todel juos masaZuoti galima stipriau,
naudojant didesne jega.

< Krutinés lasta

Kritines lastos kaulai saugo gyvybidkai
svarbius organus - plaucius ir Sirdj.
Priekingje sienoje yra tasky, kuriy masazas
gali padeti, kai kamuoja tam tikri
negalavimai (Zr. 71 p.).

PILVAS IR KROT

[asazuodami pﬂ'_ ine k Vi

Ldali, ypac pilva, bikite labai J
at.i.dtts,- nes §i vieta yra jautresné ir
nesunkiai paZeidZiama. Pavyzdiui,
kai kuriems Zmonéms gali biti
nemalonu, kai masazuojama vieta, ties
kuria gludi skrandis. Todél reikety,

<« TarpSonkauliniai raumenys
I5oriniai tarpSonkauliniai raumenys
dalyvauja ikvepiant, vidiniai - iSkvepiant.
MasaZuojant 3iuos raumenis, didéja ju
judrumas, darosi lengviau kvepuoti.

I s ; : 4 Pilvas
kad masaZuojamasis bent pora MasaZuoti pilva privalu pagal laikrodZio
valandy iki masazo nieko nevalgytu. rodyKle, nesvarbu koki masazo biida

betaikytumete. Mat $ia kryptimi juda
storosios Zarnos, esandios netolicse
priekinés pilvo sienos, turinys.

'Ma.saiuu]ant moters kratine, nedereéty
“masazuoti kritties - tik virs j jos ir
Zemiau. Vyrui galima masaZuoti visg.
priekine kriitinés puse.

Pastaba: kairéje pusije parodyti
pavirdiniai raumenys, deSinéje - gifiej.




Ir toliau sedekite

patogiai arba klupekite.
Glostykite abiem rankomis
pakaitomis (ranka juda
paskui ranka) galva,
judédami nuo
kaktos aukStyn
per virsugalvi,
paskui per pakausi
Zemyn sprando link.
Tada glostykite nuo
smilkiniy link pakausio.

2 Pirsty galais trinkite visa
plaukuotaja galvos dalj,
lyg trinktuméte galva su

gampinu. Daugiau démesio
skirkite jautresnéms vietoms.

Galva

i ———— e ———

MasaZzuojames palys

Suimkite rankomis prie
Sakny kuo daugiau
plauky ir Svelniai tempkite,

lyg juos rautumeéte. Tai
skatinamai veikia plauky
maiselius.

.
i i
-
D,

{143

4 Nyksiais, pradedami
nuo ausies ir slinkdami
link vidurio, spauskite is
apatios pakauskaul ties
kaklo ir galvos riba. Veikiant
Sinje vietoje gludindius
biologikai aktyvius taskus,
galima numalSinti galvos
skausma.
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Nuklokite rankSluosti

nuo pilvo. Atsiseskite
desinéje puséje. Svelniai
dekite abi rankas ant pilvo ir
ramiai kelets sekundziy
palaikykite. Tada delnais
masaZuokite visa pilva,
sukdami pagal [aikrodZio
rodykle placius ratus (rankos
turety judeti viena paskui
kita, joms kryZiuojantis
desiniofi perkeliama per
kairiaja).

2 Toliau dékite rankas
viena ant kitos (kaip
nuotraukoje) ir braukite
pirstais j priekj nuo deSiniojo
Sono vidurio linijos link ir |
virsy, palei apatinj kratines
lastos krasta. Nuo vidurio
braukite Zemyn kairiojo Sono
link, paskui - delnais Zemyn
gaktos link ir taip pat j
virsy deiniojo Sono link,
- taip breZiate rombo
pavidala.

Kito Zmegaus masazas

L Masauokite

fi' | stipriai ir letai,
sl | kad nekutentumete

Dabar uzkiokite pilva ir perséskite prie galvos.

:- Toliau laikote kaire

plastaka ant

' deSiniosios, padéje virs

. bambos. Pirstais

- spausdami Siek tiek

. stipriau ir sukdami maZus
- ratus, masaZuokite pagal
- laikrodZio rodykle visa

| pilva.

Rankas laikote sudeje
viena ant kitos, pirStais fa

- paia kryptimi. Darykite ban-
- guojanti judesi: i$ pradziy

| atsargiai spauskite delno

. pagrindu ir po truputi stum-
. kite rankas nuo saves, paskui
- Svelniai spausdami pirtais,

jas traukite | save. Taip pagal
laikrodZio rodykle masa-

L Juokite visg pilva, <<TKar-
L tokite 1 veiksma. Palengya i
i baigdami palaikykite rankas
B ramiai keleta sekund#iy ant

pilvo, tada jas atitraukite.

L



Nykstiais spausdami i

apaios, braukite per
apatinj skruostakaulip krasty
| Sonus ausy link. Stenkites
remtis | nykcius visu galvos
svoriu.

6 Nykstiais ir smiliais
suimkite ausy spenelius
ir pamaigykite. Taip masa-
fuokite ir visg ausies kau-
Zelio kradta. Po to pirstais
(galima smiliumi ir didZiuo-
ju) sukamaisiais judesiais
masazuokite kaulg
uZ kauselio.

viasaZuojames paltys

Veidas

: 7 Nykééiu i
apatios, smi-

liumi ir didZiuoju
pirstu i5 virSaus suimkite
smakro krasta ir maigydami
slinkite apatiniu Zandikaulio
kradtu atgal. Paskui
sukamaisiais judesiais
masaZuokite kramtomaji
raumen;.

8 Dabar nugarine plastaky puse, abiem rankomis
pakaitomis glostykite kakla nuo apaios | virSy
smakro link. Paskui, kaip parodyta maZes- :
niame paveikslelyje, laikykite kaire ranka po g8
smakru, o dediniaja mojuokite tarp josir 4

smakro, pleksnodami per juos.

A,



Nuklokite krutine.

Dekite abi rankas greta
virsutingje jos dalyje ir
braukite ties viduriu Zemyn.
Paskui téskirkite rankas ir
masaZuokite palei apatinj
kriitinés lastos kradta Sony
link, tada Sonais atgal j virSu.

Vél braukite rankomis

vidurine kratines dalimi
zemyn, tik dabar apacioje,
traukdami rankas viena nuo
kitos, braukite pirstais per
apatinius tarpSonkaulinius tar-
pus nuo vidurio j Sonus. Da-
rykite tai keleta karty, masa-
Zuodami vis aukStesnius lar-
pus, kol pasieksite raktikauli.

Dabar masaZuokite kra-

tinés raumenis, suda-
rancius priekine paZasties
duobés siena: suéme nyksciu ir
kitais pirStais juos lengvai
maigykite. 13 pradiiy
masaZuokite vieng kriitinés
puse - abiem rankomis, paskui
vienu metu atskirai abi puses.

Kito Zmogaus masazas

Paklauskite masazuojamosios, ar ji page-
dauty kriitings masako, lei ne, palikite
C krutme uFklota o danvicte bk 3-5 velksmus

Dekite rankas virSutingje

kriitines lastos dalyie,
piritais viena i kita.
Spausdami delnais traukite
rankas | Sonus pediy link.
Paskui per petius braukite
ufpakalines kaklo dalies ir
galvos link.

e
|

I

R R
o,

Paprasykite masaZuojamajj
5 atsiremti galva | pagrinda ir kilsteléti
nugarg. Pakiskite abi rankas toliau po
nugara, delnais abipus stuburo. Papradykite
giliai kvepti. ISkvepiant letai braukite sulenktais
pirtais per visa nugara (traukdami i8 po jos
rankas) ir kakla galvos link.

el e

 Uzklokite krating.




1 Atsiklaupkite arba
atsiseskite. Smilius ir
didZiuosius pirstus dékite
tarpuakyje (ant nosies
nugaréles). Braukite | virsu,
kaktoje pasukite | Sonus
smilkiniy link. Braukdami
galite daryti maZus
sukamuosius judesius.
Pirmaji toki judesj reikéty
daryti ties plaukais, paskui -
braukiant vis Zemiau. Taip
masazuokite visy kakfa.

Pirstais masaZuokite

tarp antakiy, braukdami
| virSy ir Sonus. Taip
masaZuojant, susidaro
magZiau rauksliy.

Veidas

S S m e

MasaZzuojames palys
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’ Nykstius

; dekite is
apatios prie vidinio
antakiy krasto ir spauskite
kelias sekundes i5 apacios |
virsy. Po to nyk3tiu ir
smiliumi (abiejy ranky)
suimkite vidinj antakio
krasta ir maigydami
masaZuokite, judedami
iSorinio jo krasto link.

4 Braukite didZiaisiais
pirstais per nosies
nugaréle link virSinés, tada
per skruostus ausy link.



Kilo Zmogaus masazas

4Kaukolé

Raumenys, pavyzdZiui, smilkininis ar
kaktinis, dengiantys kaukolés skliauta,
paprastai nedaro labai energingy judesiy,
tadiau vis tiek daZnai esti jtempti. Todél
ju masaZas taip pat naudingas.

3 S A R ey | 4 Sprando linija
KAKLAS; GALVA IR AS Ptirlriuriniﬂ pakauskaulio pavirSiaus
el T e tvirtinasi kai kurie sprando raumenys.
' ﬂk]ﬂ, gal?ﬂ& ir veido masazas Cia gladi keletas svarbiy akupresiiros
?PEE padeda mazint l,tﬂmpﬁ, tasky. Ma:-,a?afndamn kakla, kai sul_une,,ah:
lﬁmﬂ B EilinG o galva, stenkites po kelr_-llq sei_;undim
ma gahms s am spausti siuos taskus. Tai turety

atpalaiduoti itampa ir boti malonu
masaZzuojamajam.,

nerima. Masa%uﬂ}ant pl&ukunhm
galvos dali, pagereja jos kraujotaka,
tuomet taip pat sveikesni, o tuo patiu
ir graZesni esti plaukai. Masazo metu

4 Kramtomieji raumenys
Tai bene didZiausia itampa patiriantys
galvos raumenys.

lenkti ar tempti kakla reikety labai
atsargiai, butina atﬂtivelgh i <Mimikos (veido) raumenys
maﬁﬂfuﬂjﬂmmﬂ Eﬂﬂimltﬁg, il Siy raumenu, iésidéséiusiy apie akis, nosi,
e el e e burng, skruostuose, judesiai suteikia
PET visq d!Eﬂﬂ PIﬂIIl vezdn - misy veidui atitinkamai kokia nors
raumenys, rei$kiant mintis ir jausmus, iSraiska.
1 J,,.. f”‘f" :
| kalbant, ﬁi’lpﬂanﬁﬂ kramtantir 4Kaklo raumenys
_ -ﬁﬂlﬂkﬂnt itus veido JUdemuEf laba1 Daugiausia jtempiami uZpakaliniai ir
soniniai kaklo raumenys - trapecinis ir

galvos sukamasis raumuo. Juos galima
masaZuoti didesne jega, jiems taip pat
naudingas kaklo tempimas.

‘nuvargsta. Juos gali atgamnt: vmdn _
masazas. -

galvos sukamagis raumun




Masazuojames patys

Jeigu neturite galimybes, kad kas nors Jums
padaryty masaza, masazuotis galite ir patys. Jeigu
norite paprasciausiai atsipalaiduoti, jei skauda pedas
ar peciy raumenys pernelyg jtempti, toliau aprasomas
masazas bus labai naudinagas. Nebutina net naudoti
alieju, taip pat galite masaZuotis ir per nestorus
nevarziancius judesiy drabuzius. MasaZuokités visa
kiing (tai apraSoma 47-59 p.) arba kuria nors atskira
kuno dali. O jeigu turite tik keleta minuéiy laiko ir
norite greitai jgauti nauju jégu, darykite nurodomus
60-63 p. pratimus. Paskui, kai jau jsiminsite apraSomy

veiksmuy seka, galésite juos daryti bet kur,
kai tik prireiks.

---------------
____________



Kito Zmogaus masazas

1 Pakiskite rankas po kaklu ir braukite jomis uZpakaline 2 Pasukite galva vel | desing, padedami laisvai ant savo 3 Nyksciu ir pirstais maigykite peties virsutines dalies
kaklo puse, paskui galvos Sonais. Paimkite galva abiem desiniosios rankos. Kaire ranka, pakiSe ja po kairiuoju raumenis. Pirstais stipriau spauskite uZpakalines puses
rankomis vir§ aust ir atsargiai s léto sukite ja i deding, tadai  petiu, darote pusmenulio pavidalo judesj, braukdami delnu raumenis, nes jie paprastai esti labiau jtempti.

kaire. per petj ir aukstyn - per kakla.

4 Sulenktais pirstais spausdami ir sukdami masazuokite 5 Padékite kairiaja ranka po kaklu ir sukamaisiais pirstu 6 Kairiaja ranka padulute pladtakos nugarine puse ant peues
upakaline peciy dali, judedami kaklo link. judesiais masaZuokite i$ apatios desing kaklo puse iSilgai (pirstais kaklo link) ir vienu judesiu braukite per peti ir
atpalaiduoty raument. kakia pakausio link.

<< Karlokite 1-6 veiksmus, masazuodami i kit kaklo puse.



Sedinciojo masazas

21 Atsistokite desinéje
puséje, padekite
deding ranka ant
masaZuojamojo kaktos,
Paprasykite jo pasilenkti |
prieki, remiantis j Jasy ranka
ir dedant ant jos galva visu
svoriu. Kairiaja ranka dekite
ant kaklo ir sukamaisiais
pirsty judesias maigykite
vis uZpakaling kaklo dalj.

2 Toliau prilaikykite

galva deSine ranka,
Kairiosios rankos nykStiu ir
smiliumi placiai apimkite
spranda ties kaukoles
pamatu. AtloSkite pamaiu
galva atgal, tik ne pernelyg
stipriai, kad nejtemptumete
kaklo. Pasukite galva j kaire,
link Jasy smiliaus, po to |
desine nykscio link.
Kartokite keleta kartu.
Baigdami pamasaZuokite
kairigja ranka spranda ties
pakausiu,

Kilo Zmogaus masazas

2 Toliau prilaikykite

galva deine ranka.
Jeigu plaukai ilgi ir suristi,
paleiskite juos. Tada kaires
rankos pirstais masaZuokite
plaukuotaja galvos dalj, lyg
trinkdami galva su Sampi-
nu. MasaZuojama i$ apadios |
virsu. Po to galite sukeisti
rankas - kairiaja prilaikykite
pakausj, o desiniaja taip pat
masaZuokite virsugalvj ir
kakta. << Kartokite 21, 22 ir
23 veiksmus, atsistojg kaireje
puséje

2 Vel atsistokite
desingje ir laikykite
deSine ranka kakta (galva
palenkta kiek | priekj), kaip
anksciau. Dekite kaire ranka
nugaros viduryje tarp
apatiniy mendiy kampu.
Pabukite ramiai puse
minuteés, Letai nuleiskite
ranka nuo nugaros.
Kilstelekite galva tiesiai,
patraukite nuo jos rankas,

25 Atsistokite uZ nugaros ir braukite
delnais per petiy virsy ir rankas.
Kartokite tai keleta karty, paskui baigdami
masaza, braukykite delnais visa nugarg 15
viriaus Zemyn. Tai atgaivina, padeda grizti i§
visisko atsipalaidavimo basenos.



Kaklas

7 Perbraukite pakaitomis
abiem rankomis per
uzpakaline kaklo dalj |
virsu. Tada sulenkite pirStus Lo
ir jais 18 apacios paspauskite SR
kaukolés pamata tes galvos S
ir sprando riba, Paskui
padekite rankas po
galva ant pagrindo / B
delnais j virfy ir SRR
Svelniai apie 30
sekundziy o ?
pastipuokite galva. N PEuii e
Dekite vel abi rankas po
galva. Palengva
pakelkite ja ir Svelniai
imptelekite atgal. Tada
pakelkite auksciau ir
spustelekite | prieki, kad
smakras priartétu prie
kritinés; tuomet jsitempia
uzpakaliné kaklo dalis.
Nuleiskite galva.

, Kilo Zmeogaus masazas

Nemasdguokite

kﬂ}gy_:[' oS, o

mieiallﬁlg

Toliau laikydami galva

abiem rankomis, kelkite
ir lenkite ja | deSine puse
(desine ausis turety arteti
deiniojo peties link). Paskui
kaire ranka padekite prie
kairiosios galvos pusés,
desine ranka - ant kairiojo
peties, kryZinodami ja i3
virsaus kaire ranka. Tada
atsargiai stumkite rankas
priesinga kryptimi.

1 liskirkite rankas ir

pasukite galva |
desine, kad nosis buity virs
dediniojo peties. Vel
sukryZiuokite rankas,
desiniaja dedami ant kairiojo
peties. Kairiojo delno
pagrindu jsiremkite |
pakausi. Svelniai stumkite
rankas priesinga kryptimi.
I8skirkite rankas, galva
pasukite tiesiai,




Kito 2Zmaogaus masazas

Sédinciojo masazas

1 7 Dékite deding pladtaka ant kairiojo
peties. Kairiaja ranka suimkite dilbi
ties alkane. Sukite ranka  prieki, keldami ja |
viry, tuo pat metu desiniaja stumdami petj |
prieki. Darydami tai savo kaire koja
paslinkite | prieki, kad abiems kojoms tekty
vienodai svorio. Kartokite keleta kartu.

1 8 Taip pat keldami ranka i virsy, lenkite
alkiing, kad plastaka atsidurty uz

galvos. Sulenkta alkung traukdami atgal,
pastumkite | prieki peti, kad patemptumete
krittinés lasta. Nenaudokite per daug jégos.
Klauskite masaZuojamojo, ar toks tempimas
néra jam nemalonus. Nuleiskite ranka. <1<
Kartokite 17 ir 18 veiksmus kitoje rankoje.

1 9 Dekite savo sulenktas alkiines
masaZuojamojo peciu priekyje ir

traukdami savo pecius atgal tempkite krutine.

Tuo pat metu savo kiing reikeéty stumfi |
prieki, taip prilaikant masaZuoamojo nugara.

2 Kelkite ir lenkite masaZuojamojo

rankas, kad plastakos butu ant
sprando. Paprasykite jo sunerti pirStus ir
ikvépti. Suimkite rankomis sulenkias alkiines
ir jam iSkvepiant, traukite jas atgal. Traukiant
jremkite kaip atrama savo kluba | sedintiojo
nugara. Kartokite, paskui nuleiskite rankas
Zemyn.



KiloZmogaus masazas

Galva

........

=TT

1 Pasukite galva tiesiai. Braukite rankomis uZpakaline kaklo puse aukStyn, paskui galvos 3 Kairiaja ranka suimkite arciau Sakny kuo daugiau plaukuy ir Svelniai patempkite (tai
Sonais. Svelniai pasukite galva j desine ir kaire ranka sukamaisiais judesiais masazuokite skatinamai veikia plauku Saknis). Tada $velniai pasukite galva | kaire.
plaukuotaja galvos dalj. <3<1 Kartokite 1-3 veiksmus defineje puseje.

Trindami isskesty ir sulenkby pirsty galais, masaZuokite visa plaukuotaj galvos dali, lyg Vel pasukite galva tiesiai. Perbraukite abiem delnais per kakta ir virSugalvi. Paskui iSskes-
trinktuméte galva su Sampiinu. tais pirstais lyg Sukuodami braukite per plaukus, judédami nuo kaktos per virfugalvi, tada
per smilkinius.

= i
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RS 1 ey




Kito Zmogaus masazas

Sedinciojo masazas

1 4 Sulenkite masaZuojamojo desing
alkting, dilbj dédami ant nugaros.
Desine ranka placiai suimkite desinijj peti.
lstiestus kairiosios rankes pirStus kiskite po
1 3 Nuimkite pagalve nuo atloSo. Paprasykite  apatiniu mentes kampu, traukdami jilink

masauojamaji atsisésti tiesiai. Plastako-
mis masaZuokite, trindami mente aukstyn ir Ze-
myn. Taip pat masazuokite
larpumentés raumenis.
Tada bandykite
pirstais suimti apa- /2
tinj mentés kampa | § &8
su prie jo prisitvir- (S
hinusials raume-
nimis ir kelkite | virsy. 8

saves, Tada pirStais ir nykstiu masaZuokite
vidini mentés krasta. Grazinkite sulenkta
ranky atgal. <t<1Kartokite 13 ir 14 veiksmus

kitoje puseje.

Tegul masazuojamasis nuleidzia
1 5 rankas ir atpalaiduoja jas. Suimkite
petius ir spausdami slinkite abiem rankomis
zemyn iki riefu. Kartokite tai kelet kartu,
masaZuodami visas rankos puses - priekine,
Sonine ir uZpakaline.

Suimkite pecius i$ Sony. Paprasykite
1 6 masaZuojamaji kvépuoti giliai. Jam
ikvepiant kelkite pecius aukstyn ir Sick tiek |
vidy link ausy. Palaikykite taip keleta
sekund?iu, tada iSkvepiant paleiskite.
Kartokite tai keleta kartu.



Kilo Zmogaus masazas

. = Naudokite Nepamj@kite, kad
VE‘]dElS = prirefkus Siek masauos fsis privalo

0 tiek aligjaus  iSsiimiti kghiaklinius leSius

......
R
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Dekite abu nykscius Siek tiek aukséiau antakiy centro ir [% virSaus nykS€iu, iS apacios smiliumi Svelniai suimkite Smiliumi, didZivoju ir bevardZiu pirStais ‘
1 spausdami slyskite link smilkiniy. Kartokite tai, po antakj ties vidiniu jo krastu ir braukite juo | iSorine puse. masaZuokite sukdami maZus ratus ties smilkiniais, galvos A
truputi keldami nykatius auksdiau, kol pereisite visa kakta. Kartokite keleta karty. Sonais. Labai stipriai nespauskite. Tada nykstiais pakaitomis

braukite per nosj nuo nugarélés virsimés link. L

4 Suglaude pirstus masaZzuokite s nuo nosies link Suimkite nyksciu (i$ viriaus) ir smiliumi (i§ apacios) smak- Suspaude nykstiu ir smiliumi ausy spenelius,
ausies. Kartokite keisdami judesio vieta, kad pereitumete 5 ra, braukite atgal palei apatinio Zandikaulio apatinj krasta slfnk_ite ausies }uuﬁelin kraitu_aukﬁtyn, lada zemyn.
visa skruosta. Paskui tiesiy pirsty delniniais pavirsiais sukamaisiais judesiais Paskui didZiuoju pirStu masazuokite kaula uZ ausies kauselio.
masaZuokite kramtomojo raumens sritj.



Kilo"Zmogaus masazas

Sédinciojo masazas

9 Padekite pagalve 1 0 Kaire ranka dékite laisvai ant kairiojo 1 1 Dedine ranky laisvai uzdekite ant 1 Plastakas dékite briaunomis abipus
' peties. Sulenkite deSiniji smiliy ir kairiojo peties. Kairiosios rankos stuburo, virSutinée jo dalyje. Trinkite

ant kedés atlo- e
S0. Paprasykite | pradéje ties mentémis, spaudykite nykséiu ir delng dékite ties juosmeniu virs klubines jomis mazdaug po 5 cm aukstyn ir Zemyn
masaZuojamojo pa- & P sulenktu smiliumi abipus stuburo (viena vieta  keteros ir spauskite zemyn. Pakeite rankas, pakaitomis, palengva leisdamiesi Zemyn ir
silenkti ir atsiremti N apie 7 sekundes). Vis perkeldami ranka kartokite tai kitoje puséje. vél kildami aukstyn.
j atlodq. Dedine ranka Femiau, spaudykite taip ir toliau, iki pat
laisvai dekite ant desi- stuburo apaios. Ta pati kartokite kita ranka.
niojo peties, kairg - ant kairiojo Sono. Tada
kairiaja sugniauzkite ir trinkite kumétiu kairjj

Sona, leisdamiesi juo Zemyn ligi sedmen. Po to
ta pati darykite deSine ranka deSiniame sone.



KITO ZInogaus masazas

Bendras veido ir visos galvos masazas

e

Y e = -~ L FEETE P

1 Braukite pirstais per uZpakaling kaklo puse, paskui dékite 2 Dekite piaElakas ant veido pirstais burnos ir nosies link ir
delnu pagrindus ant skruosty ir $velniai spausdami braukite | 3onus ir Zemyn iki ausu.
perbraukite ausy link.

PSS

|
I
§
1

-r e = W ™ i il B e i s 8 1 e T T rr———

4 Dabar hlstele]e rankas, wZdenkite delnais akis. Vel 5 I‘alengva |551qrn: rankas, delnais (nykStio pakjrlal svelniai
palaikykite taip keleta sekundziy, leisdami pajusti tamsa. braukite per antakius smilkiniy link.

||| Visus Siuos veiksmus stenkites
| daryt kaip vientisa nepertraukiama
! judesj, galvos nekelkite

E_ @ A
Dekite plastakas pirStais Zemyn, delnam uidengdﬂuu
ausis. Laikykite taip keleta sekund?iy, kad
masaZuojamasis nieko negirdéty,

- i = e - _— —_—

I —— |

Dekite pirstus ant antakiy ir braukite jais j virdy per
kakta, paskui lyg Sukuodami - per plaukus.




Kito Zmogaus masazas

Sedinciojo masaZas

5 Padekite savo dilbius ant masaZuojamojo Toliau

petiu, delnais Zemyn. Spustelekite juos, laikydami
naudodamiesi ir kino svoriu, Rankas rankas ant pe€iy
spauskite pakaitomis, 15 pradZiy Svelniai, spauskite ir

tada po truputj spaudima didinkite. Klauskite  kreipkite dilbius |
masaZuojamojo, gal per stipriai spaudZiate, i5ore, kad delnai
gal jam nemalonu. atsisukhy { virsu. Kartokite,
tada sukiokite ir spauskite rankas pakaitomis,
kad vienas delnas Zitiréty | virsu, kitas
Zemyn.

Josi Ir'luigﬂ"l..'. nesdia,
7 l:.‘ﬂhf?'m
nepatantina cant

7 Dekite dediniaja ranka ant
masaZuofamojo desinio peties. Sulenke
kairigja ranka, padékite alkine ant kairiojo
peties, kiek galima ariau kaklo. Atpalaidave
plastaka ir rie3q, spauskite alkung Zemyn.
Spausdami slinkite alkiine j Song link peties
vidurio. Tz palj darykite kitoje puseje kita
ranka.

r..

8 SukryZiuokite delnus ir dauykite
nugarine bet kurios plastakos puse
virSuting nugaros dalj. Taisyklingai darant,
girdisi SnypsCiantis oras, besiverZiantis i5
uzdaros ertmés tarp jisy delnu.



sekundziy. Sekite kvepavima - masazuojamajam jkvepiant
kilstelekite rankas.

2

vidine jos puse. Braukite rankomis link peciy,
paskui - per rankas,

“

per klubus ir toliau Zemyn per kojas iki pat pirsty. —

Kaip baigti viso kiino masaza

Dekite Svelniai kaire ranka skersai kaktos, o deiniaja ant
kriatings vidurio pirstais kojy link. Laikykite ramiai keleta

Perseskite | deéme puse. Dekite abi rankas
skersai krutinés virsutines dalies, pirStais |

Vel dékite rankas ant kriitines, bet dabar piritais aukstyn galvos
link. Braukite rankomis Zemyn i§ pradZiy tarp kritty, tada { ore

Kilo 2Zmogaus masazas
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Perseskite prie koju. Padekite delnus
ant pady pirstais kulny link. Tada

braukite rankomis per kulnus ir paeme uz ju
Svelniai traukite kojas j save.

5 Persede | desine puse, dekite laisvai rankas ant pilvo.
Laikykite jas taip apie minute. Tada letai pakelkite rankas,
leiskite masaZuojamajam paguleti ir pajusti ramybe.




Kito Zmogaus masazas

Sédinciojo masazas

PapraSykite masaZzuojamaji atsisesti Abiem 3 Dekite Uzdekite rankas ant peciu, suimkite
tiesiai, apsiZergus kede, veidu | atlosa. rankomis . nykstius raumenis ir purtykite juos. Tada
Atsistokite uZ jo nugaros. Jusy rankos turéty  maigykite ir abipus stuburo ir =/ atpalaidave riesus ir pirStus, deiny
bati Siltos. Todel pakelkite jas virs savo spaudykite peciy sukamaisiais /' briaunomis (lyg karaté smugiais) dauZykite
galvos ir kokia minute patrinkite. Tada dékite  virSutinés dalies judesiaia maigykite virSutine ir uZpakaling pefiy puse.
rankas ant masaZuojamojo peciy ir giliai raumenis. Tada raumenis. Taip =
kvépuodami atsipalaiduokite. Pastovékite suimkite juos ir kelkite, lyg masazuodami, leiskites Zemyn
ramiai puse minutes, leisdami pajusti Jusy norédami atskirti nuo kauly, iki stuburo apaios.

ranky Siluma. Braukite rankomis per pecius ir
Zemyn per mentes.



ZODYNAS

AKUPRESURA Terminas, sudarytas i3 lotynisky
zodZiu: acus - adata ir presus - spaudimas. Tai tam tikry
kiino pavirsiaus tasky spaudymas, sukeliantis
atsakomasias reakcijas organizme. Praktikuojama kaip
profilaktikos ir gydymo metodas.

DRAKONO BURNOS PADETIS Sis badas
naudojamas masaZuojant galines. Nykstys
atitraukiamas, kad sudaryty su smiliumi V raide,
Braukiama apemus nyk3&iu ir smiliumi.

ETERINIAI ALIEJA] Lakis ir kvapiis organiniai
junginiai, gaunami i$ aromatiniy augaly. Tun daug
ivairiy gydomujy savybiy - skatina medZiagy apykaita,
veikia centring nervy sistema, vidaus organus.

GLOSTYMAS Vienas is pagrindiniy masaZo bady -
rankomis Svelniai, stipriai nespaudZiant braukoma ilgais
judesiais per masafuojama kiino dalj. Glostymu
pradedamas ir baigiamas masaZas, raumenys suildomi
ir paruosiami gilesniam masaZui, o baigiant masazy -
atpalaiduojami.

GNAIBYMAS Masazo badas, kai audiniai suimami
ir spaudomi pirstais.
KAPOJIMAS Stuksenamojo masaZo bidas, kai

plastaky briaunomis (lyg karate smagiais) greitai
dauZoma masaZuojamoji vieta.

LIMFA Vidinés organizmo terpes dalis - audiniuose
i5 kraujo plazmos susidarantis skystis, savo sudétimi
kiek panadus | krauja, tekantis limfagyslémis.

LIMFINE SISTEMA Limfiniy kapiliary, limfagysliu
ir limfmazgiy sistema. Jai priskiriama bluZnis ir
migdolai (tonzilés). Dalyvauja organizmo skysciy
apytakoje, imuninése (apsauginése) reakcijose.

LIMFOS NUOTEKIS Masazo budas, skatinantis
skyséiy tekejimg i5 audiniy. Atliekamas spaudZiant ir
braukiant per galunes liemens link.

MAIGYMAS Giliyjy audiniy masaZo badas,
taikomas tose vietose, kur yra gausu raumeny.
Rankomis pakaitomis suimami, spaudziami ir traukiami
audiniai, lyg minkant tela.

PLEKSNOJIMAS Stuksenamojo masazo biidas, kai
per audinius plek3nojama delnine ar nugarine plastaky
puse. Taip masaZzuojamos tik raumeningesnés kino
dalys.

PRIENOSINIAI ANCIAT Kai kuriy veido kauly
ertmes, susisiekiancios su nosies ertme.

RAUMENYS Aktyvioji judamojo aparato dalis. Kai
kuriose kino dalyse pagal idsidestymg jie skirstomi |
pavirsinius ir giliuosius.

REFLEKSOTERAPIJA Gydymo metodas - tam
tikry (biologiskai aktyviu) kiino pavirsiaus tasky
dirginimas, kad pageréty organy veikla ir viso
organizmo bikle.

STUKSENAMASIS MASAZAS MasaZo bidai,
kuriy pagrindinis elementas - staigtis spyruokliucjantys
judesiai, suduodant jvairiomis plastakos vietomis
(briauna, delno pagrindu, visu delnu) per masaZzuojama
kuno dalj. Naudojama tik masaZuojant raumeningesnes
kiino dalis.

VENINIO KRAUJO TEKME Veninio kraujo
tekeéjimas i3 audiniy ir organy venomis Sirdies link.

VIKSRO ZINGSNIS Masazo budas, kai per
masaZuojamg vieta braukiame nyksdiu, ji pakaitomis
sulenkiant ir istiesiant (panagiai kaip juda viksras).
Maudojama masaZuojant peda.

PADEKOS
Caroll & Braun nuoSirdziai dékoja:

Dr. Amandai Roberts - uZ anatomijos
iliustracijy patikrinima

Peggy Sadler ir Mercedesai Morgan -
uZ papildomus dizaino darbus

Pauliui Williamsui - uZ iliustracijas
Nadiai Silver - uz pagalba redaguojant
Jo Stanfordui - uZ rodykle

Bettinai Graham - uZ Sukuosenas ir
grima

Margaretai-Annai Hugo ir Markui
Langridge - uZ nuotraukas

Dorianui Cassidy - uZ pagalba
organizuojant leidin




