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Automasaz

z Aleksandrg Dobaj,
fizjoterapeutka
LaLoba Care&Activity

AUTOMASAZ jak sama nazwa wskazuje, to masaz wykonywany samemu sobie. Korzysci plynacych = regularnego
stosowania automasazu jest wiele, m.in.: zmniejsza on ryzyvko kontuzji, redukuje zmeczenie i stres, poprawia
mobilnosc, powoduje lepsze odzywienie i nawodnienie tkanek oraz likwiduje problemy bolowe. Poprzez automasaz
usprawniamy rownies przeplyw krwi yilnej i chlonki w naszym organizmie.

Cwiczenia te pomogq Ci:

- uporac si¢ z przykurczonymi i napietymi miesniami sarowno po treningu, jak i ciezkim dniu w pracy
- zmniejszyc ograniczenia zakresow ruchu czy stawow i tkanek miekkich

- pozbvé sie bolu

- utrzymac ciato w wymarzonej kondycji

Do stosowania technik mobilizacyjnych przedstawionych ponizej bedzie potrzebny DUOBALL (podwojna pitka
do automasazu) oraz WAEEK PIANKOWY (ROLLER). Postaraj si¢ wygospodarowac 10-15 min dziennie na
prace nad najhardziej bolesnymi dla Ciebie partiami ciata. Zacznij jus od dzis! Do dzieta!

A jesli cheesz zglebic tajniki automasazu, nauczyc si¢ swiadomej i precyzyjnej pracy ze sprzetem stuzqcym
do rozluzniania i relaksacji, zapraszamy Cie¢ na zajecia Pilatesu i Zdrowego kregostupa z masazem powiezi.

Zarowno roller, jak i duoball mozesz zakupic w naszym recepcyjnym sklepiku.
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1. Mobilizadja tylnej czesci szyi

Pozycja wyjéciowa: Lezenie na plecach z ugietymi nogami,
rece wzdtuz ciata, pitka DUOBALL umiejscowiona u podstawy
czaszki, w tatwo wyczuwalnym niewielkim zagtebieniu.

Przebieg ruchu: Wykonuj delikatne ruchy pitkg gbra-dét. Jesli
natrafisz na obszar sztywnej tkanki, przytrzymaj przez kilka
sekund do ustapienia bolu.

NA CO DZIALA?
-béle gtowy zwiazane z wysitkiem lub napieciem miesni
-mobilnos¢ szyi

-naciagniecie badz sztywnos¢ szyi
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2. Mobilizacja odcinka
ledZzwiowego kregostupa

Pozycja wyjéciowa: Lezenie na plecach z ugietymi nogami,
rece wzdtuz ciata, pitka DUOBALL umieszczona w dolnym
odcinku plecéw pomiedzy kregami.

Przebieg ruchu: Przesuwaj sie w dolnej czesci kregostupa w
kierunku géra-doét, z czasem dociskajac coraz bardziej pitke i
wchodzac gtebiej w tkanki.

NA CO DZIALA?
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-béle i sztywnos¢ dolnego odcinka plecow
-sprawnos¢ odcinka ledzwiowego

-zdolnos¢ do rotagji ciata
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3. Rozbijanie miesni posladkowych

Pozycja wyjéciowa: Podpér tytem na prostych rekach z
nogami swobodnie ugietymi, pitka DUOBALL podtozona pod
jeden z posladkéow.

Przebieg ruchu: Znajdz najbardziej bolesny punkti
przytrzymaj ucisk na pitke, az do ustgpienia objawdw
bdélowych. Wyszukaj kilka takich punktéw, a nastepnie zmien
strone.

NA CO DZIALA?
-béle bioder
-béle dolnego odcinka plecow

-ograniczenia zakresu ruchu bioder
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4. Rolowanie pasma biodrowo-
piszczelowego

Pozycja wyjéciowa: Deska bokiem z podparciem obiema
dtorimi z przodu, watek podtozony pod prosta noge, druga
noga przetozona nad masowang i zgieta w kolanie.

Przebieg ruchu: Zacznij przesuwac sie na watku na catej
dtugosci pasma biodrowo-piszczelowego. Zatrzymaj sie w
najbardziej bolesnych punktach i rozmasuj. Nastepnie zmien
strone.

NA CO DZIALA?
-béle kolan
-béle bioder i dolnego odcinka plecéw

-sztywnos$¢ pasma biodrowo-piszczelowego

5. Rolowanie miesnia
brzuchatego tydki

Pozycja wyjéciowa: Podpér tytem na rekach z nogami
prostymi, watek umieszczony pod jedna tydka i $ciegnem
Achillesa. Mobilizowana noga doci$nieta noga wolng, biodra
uniesione lekko do gory.

Przebieg ruchu: Zacznij przesuwaé noga po watku,
jednoczesnie z czasem obracajac ja na boki. Po rozluznieniu
jednej nogi zmien strone.

NA CO DZIALA?
-béle kolan i stawdw skokowych
-sztywnos¢ tydek

-béle Sciegna Achillesa
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6. Rolowanie miesni uda

Pozycja wyjéciowa: Podpér na przedramionach, tokcie pod
barkami, watek umieszczony pod mieéniami czworogtowymi,
stopy w gorze.

Przebieg ruchu: Przesuwaj obie nogi na watku po catej
dtugosci miesnia w gore i dét. W miejscach wiekszej
sztywnosci przytrzymaj na kilka sekund. dei Cicile

NA CO DZIALA?

-béle kolanibioder
-béle dolnego odcinka plecow

-praca kolan
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