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Lymfatická masáž přístrojem Green Vac
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LYMFA  neboli  míza   je tekutina podobná jako krevní plazma,proudí v mízních cévách a obsahuje lymfocyty ( buňky, které odplavují škodliviny v těle ).

Lymfa prochází přes mízní uzliny,které fungují jako filtr,neteče sama od sebe.Proudí tehdy,když se pohybujeme.Pohybem se aktivuje.Tok lymfy můžeme imitovat pomocí tlaku a protitlaku,kterým působíme na kůži.

Smyslem masáže je odplavení a aktivní odvedení zplodin metabolismu z místních tkání z těla ven,proto se doporučuje při masáži dostatečně pít.

Tato masáž se provádí s nastavitelným tlakem,tudíž nesmí bolet.Vždy u další aplikace se pomalu zvyšuje hladina tlaku.

Masáž se vždy provádí na určitou část těla tak,aby se uvolnily lymfatické uzliny,které náleží k dané části!     
Tahy masáže směřují: končetiny – od prstů směrem k trupu
                                    záda – od beder ( kříže ) směrem ke krku

                                    obličej – od shora směrem dolů ke krku

Hodnotu tlaku nastavíme u mladší klientky trochu vyšší než je předepsaná oproti starší klientce ( ochablé svalstvo ).

Celé tělo masíruje zepředu od nohou,bříško,ruce,pak se nám klient otočí a pokračujeme opět nohama a končíme na zádech.

Masáž provádíme bodově – přiložíme baňku na pokožku a po chvíli uvolníme,

                              tahem – přiložíme baňku a vezeme po pokožce v daném směru

                              krouživě – přiložíme baňku a vezeme v daném směru 

Tahy opakujeme 3-5,pokud je potřeba i více ( podle velikosti plochy).

Celulitida je zánětlivé onemocnění podkožní tkáně.Jde o zvětšené tukové

                    buňky v partiích stehen,zadečku,břišní stěny i paží.

Příčiny jsou - ženské vazivo má větší povolovací schopnosti než mužské,

                       genetické a hormonální dispozice,poruchy jater,nezdravý

                       způsob života ( sedavé zaměstnání,nedostatek pohybu na

                       čerstvém vzduchu). 

Pomáhá – osvojit si pitný režim ( voda čistí tělo a odplavuje toxiny,

                 obohatit stravu vlákninou, čerstvé ovoce a zeleninu.

Pohyb – cviky na zpevnění tkání a odbourávání tuků,plavání,jízda na kole,

               na kolečkových bruslích,rychlá chůze,chůze po schodech.

Masáž lze provádět u chlapců starších 15ti let a u děvčat od prvních měsíčků ( stále se vyvíjejí mízní uzliny).

Individuální kůry působí :

-     k odstranění pomerančové kůže – celulitidy s kombinováním

thermozábalů

· detoxikace těla – lymfatická masáž, která odplaví nečistoty z těla

· zpevnění pokožky

· roztírání obličejových vrásek – zpevnění

· jizvy po operacích – změkčení

· strie – zpevní pokožku a potlačí jejich vzhled

· zmírní otoky a uvolní bolestivá místa (chronické bolesti zad a migrény)

· patologické změny (svalové, vazivové/reflexní změny)

Nesmí se aplikovat:

· při velkých křečových žilách

· při probíhajícím zánětu žil

Masáž nohou zepředu: program číslo 1,tlak je 80/38 až 120/58,doba je 45 min.

Začínáme masáž zepředu,pokožku si potřeme olejem.

1) baňka č.1 – uvolníme lymfatic.body
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okolo kotníků ( vnitřní i venkovní) obkroužíme zespoda směrem k lýtku

vnitřní strana kolena – bodově a pak tahem směrem od lýtka ke stehnu

třísla – od vnitřní strany stehna bodově směrem ke kyčli a pak tahem

2) baňka č.2 – masáž lýtka  
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                                                                    provádíme rovnými tahy od kotníků směrem ke koleni po stranách ( ne po kosti),vnější i vnitřní stranu.

dále provádíme tah napříč lýtka ,začneme nad kotníkem a pokračujeme směrem ke koleni

nyní uzavřeme nad kolenem,tah vedeme od vnitřní strany směrem k vnější.

3   baňka č.3 – masáž stehna
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vytočíme nohu tak,aby koleno bylo směrem ven a můžeme pracovat na vnitřní                         straně stehna.Tahem vedeme baňku od kolene směrem k rozkroku,opakujeme

dále provádíme příčné tahy přes tuto plochu od kolene ,je to dobré pro zpevnění

položíme nohu rovně

rovné tahy vedeme od kolene ke kyčli,opakujeme podél celého stehna

další tah je napříč celého stehna od kolene ke kyčli nyní vytvoříme tahem stromeček ( začneme nad středem stehna a vedeme tah směrem doleva a zpět a doprava a zpět,posouváme se směrem ke kyčli ukončíme tahem do tvaru L – nad kolenem vedeme tah příčně od vnitřní strany směrem k venkovní a pak nahoru ke kyčli.Posunujeme se směrem nahoru až dorazíme k tříslům.
Masáž nohou zezadu: 
1) baňka č.2 – masáž lýtka

              –začneme tahy rovně od kotníků směrem ke kolení jamce ( tu vždy vynecháme)

pak pokračujeme tahem napříč lýtka od kotníků směrem ke koleni tahy opakujeme 
2) baňka č.3 – masáž stehna

zopakujeme stejné tahy jako u stehna zepředu
3) baňka č.4 
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         stejné tahy provedeme i s touto baňkou ( pokud nám to dovolí velikost stehna)
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baňka č.5 – dvojičky, program č.4 – 100/20
· přikládáme na závěr – přiložíme,necháme do prokrvení a pak 

      odloupneme.Takto prokrvíme celé stehno včetně hýždí
Masáž břicha: program číslo 1,tlak je 70/34,doba je 15-20 min.
Klient leží na zádech ,položí si ruce na prsa,lehce pokrčí kolena ( nutné pro uvolnění břišních svalů).

1) baňka č.2 , 3 ( podle velikosti plochy)
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· začneme dole pod pupíkem a kroužíme dokola podle hodinových ručiček

· dále provádíme tahy okolo pupíku do tvaru sluníčka

· prostřídáme tahem přes celé bříško od jednoho boku k druhému nad i pod pupíkem

· další tah provádíme na bocích – přejíždíme bok od bříška na záda,abychom zpevnili boční svaly.Můžeme lehce klienta natočit,abychom se lépe dostali k partii boků

· končíme tahem přes žebra – od středu hrudi po posledním žebru směrem k boku

Masáž zad: program č.1,tlak je 80/38,doba je 20 min.

NEPŘEJÍŽDÍME PŘES PÁTEŘ

1) baňka č.2 – uvolníme ledviny a bedra

· tahem obkreslíme ledviny směrem od beder kolem páteře nahoru,pak 

      k boku,dolů a zpět k páteři

· stejně obkreslíme bedra ( pod pasem)

· dále kroužíme na křížové kosti 

· rovným tahem vedeme baňku kolem páteře nahoru ke krku a na rameno,opakujeme

· to samé provedeme na druhé straně páteře 

· nyní promasírujeme bedra – tah vedeme od páteře k boku a zpět,opakujeme

· stejně na druhé straně

· teď provedeme tah na žebrech – od páteře po posledním žebru směrem ven

· opakujeme na druhé straně zad

· zopakujeme tahy rovně kolem páteře od beder směrem nahoru

· další je tah na krku – kolem páteře od lebky směrem na rameno

· nyní vytvoříme na půlce zad vějíř ze 3 tahů – 1 vede kolem páteře od beder nahoru ke krku,2 vede od beder kolem páteře a stočí se k lopatce,3 vede od beder do boku k poslednímu žebru

· ukončíme bodově trojúhelník na bedrech
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.

Masáž rukou: program č.1,tlak je 76/36,doba je 20 min.
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1) baňka č.1 – uvolníme hřbet ruky 

tahem směrem od prstů k zápěstí ( to vynecháme)

2) baňka č.2 – masáž po loket

rovnými tahy od zápěstí směrem k lokti ( ruku kolem dokola) 

                            -   masáž po rameno

 rovnými tahy po venkovní straně paže

dáme klientovi ruku za hlavu a pokračujeme na vnitřní straně rovnými tahy od 

      lokte k podpažní jamce

· dále vedeme tahy napříč vnitřní strany od lokte k podpažní jamce

· stejné tahy na druhé ruce

· ukončíme na dekoltu – přejíždíme po dekoltu od jedné paže k druhé 

 
Masáž obličeje: program č.1,tlak je 62/30,doba je 20 min.

Tahy provádíme na jedné polovině obličeje a pak na druhé polovině.

baňka č.1 – 
uvolníme bodově na klíční jamce od středu směrem ven k rameni
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vedeme tahy po straně krku od ucha směrem dolů

· začneme na bradě – tah směrem od středu po hraně až k uchu,dolů po krku k rameni

· přejdeme na čelo – od středu po hraně vlasů,na spánek,kolem uší na krk a k rameni

· teď se věnujeme čelu – tahy od středu nad obočím ke spánku po celé jeho šíři

· tahy vlnnyní bodově pod okem ( opatrně) od spánku k nosu ve tvaru oblouku

· tahem vytvoříme oblouk na nosoretní rýze  - od konce nosu kolem koutku rtu do středu brady,opakujeme

· nad rtem bodově od středu ke koutku

· nyní tahem,pokud je prostor

· pod rtem od středu ke koutku a zpět

· bradu promasírujeme tahem pod celým dolním rtem tam i zpět

· ukončíme tahem přes hranu brady k uchu a krk k rameni 

· nyní zopakujeme tahy na straně krku směrem dolů od ucha

· vše uzavřeme na dekoltu – přejdeme na střed hrudi a bodově vedeme baňku středem od prsou ke krku

· poslední ovku přes plochu čela od obočí k vlasům
· tah je na dekoltu – přes celý dekolt od ramene k rameni

Návod byl zpracován na základe zkušeností v kosmetickém salonu 
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Salon Danah  - Dana Hodanová 

Sokolovská 19  Praha8 Karlín    tel 602 856 509
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