ZAJECIA SPORTOWE




Drodzy Uczestnicy zajec sportowych!

2 tygodnie temu rozpoczelisSmy temat masazu.
Dowiedzielismy sie dlaczego masaz jest waznym
elementem relaksacji po ¢wiczeniach i jakimi przyrzadami
mozemy go wykonywac.

Dzisiqj chciatlabym przedstawi¢c Wam techniki masazu, jaki
kazdy z nas moze wykona¢ samodzielnie w domu.
Potrzebne nam beda tylko nasze dlonie i ewentualnie
olejek do ciala. Zapraszam do lektury i ¢wiczenia z
masowanial



/Zmeczenie dotyka nas praktycznie kazdego dnia. A poniewaz
nasze ciato i umyst stanowia jednosc¢, zarowno w przypadku
zmeczenia psychicznego, jak i fizycznego odczuwamy bol ze
zdwojona sita. Delikatny masaz jest swietha metodqg na
zlagodzenie lub nawel pozbycie sie nieprzyjemnego uczucia
zmeczenia — rozluznia nasze miesnie, usprawnia krgzenie krwi i
zwieksza produkcje endorfin, ktore poprawiqja nasze
samopoczucie.
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Masaz klasyczny.
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Techniki masazu
Gtaskanie.
Gtaskaniem powinnismy rozpoczynac | konczyc¢
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Techniki masazu

Rozcieranie.
Rozcieranie to kolejny niezbedny element, jesli
chodzi o domowy masaz. Wykoniuesay
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Techniki masazu

Ugniatanie.
Ugniatanie sprawdza si¢ szczegoLaisiins
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Teraz juz wiecie jak zrobi¢ masaz!
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