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Praca z blizng

Mobilizacja blizny moze by¢é wykonywana samodzielnie.
e Przed przystapieniem do masazu nalezy oczysci¢ skore rak oraz

blizne Srodkiem antyseptycznym.

e Czas trwania: 10-15 minut, 1-2 razy dziennie.

» Kazda technike wykonuj po 1-2 minut, powtarzajac w tym czasie
opisywane ruchy.

ﬂ Przesuwaj blizne we wskazanych kierunkach:

A) Goéra —dot
Kciuki umie$¢ po obu stronach blizny i wykonuj ruchy gora-dét wzdtuz
przebiegu catej blizny.

B) Lewa-prawa
Kciuki umies¢ po obu stronach blizny i wykonuj ruchy lewa-prawa wzdtuz
przebiegu catej blizny.
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C) W ksztatt litery ,S”

Kciuki umies¢ po obu stronach blizny i wykonuj przetamywanie blizny
poprzez zblizenie palcéw w taki sposob by lewy kciuk znajdowat sie nad
prawym i odwrotnie.
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D) W ksztalt litery ,,C”
Kciuk lewej reki i palec wskazujagcy umieSC po lewej stronie blizny, a kciuk

prawy po przeciwnej stronie. Wykonuj przetamywanie blizny poprzez
zblizenie palcow w taki sposéb by prawy kciuk znajdowat sie pomiedzy
palcem wskazujgcym a kciukiem lewej KKG.

Unoszenie blizny

Zastosuj chwyt szczypcowy wzdtuz blizny;, za pomocg kciuka i palca
wskazujgcego obu rgk chwy¢ po obu stronach blizne i unies$ jg do goéry (tak
jakbys chciat jg uszczypngc).

Ruch wykonujemy wzdtuz catego przebiegu blizny.

Rolowanie blizny

Zastosuj chwyt szczypcowy w poprzek blizny.

Rolujemy wzdtuz catego przebiegu blizny w kierunku z dotu do gory.
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