Masaz - Shantal

Najwazniejsze w technice masazu Shantala jest to aby wykonywa¢ spokojne, delikatne
i powtarzalne ruchy dloni. Powinno si¢ by¢ w stalym kontakcie z masowanym malenstwem, tak
zeby cho¢ jedna dilon spoczywata caly czas na dziecku.

Podczas wykonywaniu masazu, nie odrywamy rak od masowanej czesci ciata, przesuwajac
jedna reka po ciele druga ma styczno$¢ z cialem. Mozna masaz wykonywa¢ na gote ciato ale
rowniez dziecko moze pozosta¢ w ubraniu. Masujac twarz, najlepiej uzy¢ nieco podgrzanej oliwki.

1. Masowanie nalezy zacza¢ od klatki piersiowej (od srodka w stron¢ zeber, nast¢pnie
w Kierunku ramion, a potem po skosie — od biodra do przeciwleglego barku).

2. Nastepnie przechodzi si¢ do masazu rak (kazda reka po kolei): od ramienia do dloni.
Rami¢ masuje si¢ kolistymi ruchami, rami¢ 1 przedrami¢ rownoczes$nie delikatnie rozcigga
si¢ w przeciwnych kierunkach, a dton rozmasowuje si¢ kciukiem oraz wszystkimi palcami.
Kazdy palec z osobna wykonujac ruchy rotacyjne, taj jak chcielibysmy zdja¢ za maty
pierscionek.

3. Dalszy w kolejnosci jest brzuch, ktéry masuje si¢ od gory ku dotowi naprzemiennie raz
lewa, raz prawg dionig. Potem mozna wykonac koliste ruchy wokot pepka.

4. Potem przechodzi si¢ do n6g posuwajac si¢ od pachwiny w strone stopy, skupiajac si¢ na
kolistych ruchach wokot kolan. Tutaj tez mozna wykonaé rozcigganie nég w przeciwnych
kierunkach. Stopy masuje si¢ kciukiem oraz wewngtrzng czescig dtoni.

5. Pézniej mozna przej$¢ do plecéw, ktore masuje si¢ od szyjki do pupy, a takze na boki od
srodka plecéw na zewnatrz oraz po przekatne;.
6. Twarz , uzywa si¢ do tego opuszkow palcow i delikatnie dotyka badZz opukuje czoto,

skronie, boczne krawegdzie nosa, policzki, brode, a oczy i1 brwi ,,obrysowuje si¢” palcem
wskazujacym lub kciukiem.



