' CLARENA’
Wave Roller Massage

I. GRASKANIE
DEKOLT 3. Miesien jarzmowy - glaskanie od kata ust do skroni,
1. Gtaskanie od ramienia do ramienia oburacz naprzemiennie

a ) a )

—p
—
2. Glaskanie od mostka do ramienia naprzemiennie oburacz 4. Zwacz - glaskanie od kata zuchwy do skroni, oburacz
jednoczesnie
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SZYJA
1. Gaskanie oburacz naprzemiennie od obojczyka do zuchwy 5. Bruzda policzkowa - gtaskanie zaczynajac ponizej kata
po jednej stronie i przejscie podbrédkiem na drugg strone szyi ust do nasady nosa, oburacz naprzemiennie

E ) ﬁ )
TWARZ
1. Podbrodek - gtaskanie dtugim ruchem od ucha do ucha 6. Nos - glaskanie grzbietu nosa od czubka do nasady
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2. Miesien $miechowy - gtaskanie od kata ust do ucha, 7. Gaskanie okrezne wokét oczu
oburacz naprzemiennie
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8. Gtaskanie czota w kierunku do nasady wtoséw 4. Rolowanie od mostka do ramienia naprzemiennie
oburacz naprzemiennie oburacz z po obu stronach

e &3

SZYJA ~ 7

9. Glaskanie czofa od $rodka czofa do skroni. 1. Rolowanie bokéw szyi i ramion oburacz jednoczesnie
obie strony

I1.WAVE ROLLER

DEKOLT

1. Rolowanie od ramienia do ramienia 3. Rolowanie szyi pionowo oburgcz naprzemiennie
TWARZ

2. Rolowanie od mostka do ramienia naprzemiennie 1. Podbrédek — rolowanie dfugim ruchem od ucha do ucha

oburacz z lewej strony
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3. Rolowanie od mostka do ramienia naprzemiennie

oburacz z prawej strony
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3. Miesieft Smiechowy — glaskanie od kata ust do ucha, 9. Miesien smiechowy — gfaskanie od kata ust do ucha,
oburacz naprzemiennie z lewej strony oburacz naprzemiennie po obu stronach
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4. Miesien $miechowy — gfaskanie od kata ust do ucha, 10. Miesien jarzmowy — gtaskanie od kata ust do skroni,

oburacz naprzemiennie z prawej strony oburacz naprzemiennie po obu stronach
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5. Miesien jarzmowy — glaskanie od kata ust do skroni, 11. Zwacz — rolowanie od kata zuchwy do skroni, oburacz
oburacz naprzemiennie z lewej strony naprzemiennie po obu stronach
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6. Miesien jarzmowy — glaskanie od kata ust do skroni, 12. Rolowanie od kata zuchwy do skroni, oburgcz naprzemiennie

e

oburacz naprzemiennie z prawej strony po obu stronach

7. Zwacz — glaskanie od kata zuchwy do skroni, oburacz 13. Rolowanie kurzych tapek z lewej strony
naprzemiennie z lewej strony

8. Zwacz — glaskanie od kata zuchwy do skroni, oburacz 14. Rolowanie kurzych tapek z prawej strony
naprzemiennie z prawej strony




15. Rolowanie czota w kierunku do nasady wioséw oburacz 21. Rolowanie dekoltu od mostka do ramienia oburacz
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16. Rolowanie czota od $rodka czota do skroni. I11.GEASKANIE KONCOWE

Nalezy wykona¢ wolno i delikatnie, ruchy jak w etapie I.

IV.MODELOWANIE OWALU TWARZY
Polega na przytozeniu dfoni z delikatnym uciskiem na 3-5 sekund

naprzemiennie naprzemiennie
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DEKOLT
1.Dtonie réwnolegle do kosci obojczykowych
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17. Rolowanie czofa od skroni do skroni. g

SZY)A
1. Dfonie splecione, ucisk na boki szyi
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18. Rolowanie miesnia marszczacego brwi od nasady nosa

po skosie do gory oburacz naprzemiennie

TWARZ
1. Jedna dfon na czole, druga na podbrédku
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19. Rolowanie bokéw nosa w kierunku do ucha oburacz

naprzemiennie 2. Dfonie potozone na policzkach, kciuki wzdtuz brwi
 —

2 :t/

20. Rolowanie zuchwy od srodka do ucha oburacz naprzemiennie 3. Dtonie potozone na érodku twarzy, kciuki wzdtuz grzbietu nosa
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