Lymfaticka masaz pro natekly
oblicej

1- naneseme si pletové
sérum nebo olej na dekolt
a oblicej

2 - aktivujeme lymfaticky
systém. Polozime pravou
ruku pod levé ucho a cela
dlan klouze pres prsni sval
k podpazi. Opakujeme na
druhé strané a provadime
10x

3 - aktivujeme lymfu pod
bradou - provadime tahy
vsemi prsty od brady ke
klicnim kostem (10s)

4 - vezmeme si usi mezi 1.
a 2. prst a krouzivymi
pohyby aktivujeme lymfu
v oblasti usi, krouzime na

Prirozené bez vrasek
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obé strany (10s kazda)

(nasledujici techniky provadime min.10s, pokud madte cas tak klidné i Tmin)
5 - jemnymi tahy klouzeme od kofenu nosu po Cele smérem ven a postupujeme vyse

6 - klouzeme po Cele od korene nosu nahoru k vlasové pokozce

7 - jemnymi krouzivymi pohyby (na obé strany) si masirujeme spanky

8 - krouzime velkymi kruhy kolem oci, zac¢iname od korfene nosu smérem ven a
postupné kruhy zmensujeme. Potom ukazovacky jemné klouzou od koutku oka k
uchu (5-10x)

9 - tfremi prsty tahneme od nosoretek pod usi

10 - kratkymi tahy opisujeme rty od okrajd rtl smérem ven

11 - ukazovak klouze po vrchnim rtu, prostrednik klouze po spodnim rtu smérem k
usim

12 - poklepavame prsty obou rukou pod bradou a potom vsemi 10 prsty klouzeme od
kontur po krku smérem ke klicnim kostem

13 - jemnymi tahy masirujeme usi do vSech tfech smérd



