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RENTOUTTAVA SELKAHIERONTA
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Suorita kaikki liikkeet kerran

1. Aseta kdmmenet niskaan selkdrangan molemmin puolin, tyénna alas pakaroiden yli ja palaa pyérittelevin liikkein takaisin hartioille. Sivele
kyynarpaihin, hiero kyynarpaat ja palaa takaisin olkapaille.

2. Tyénna peukaloilla molemmin puolin selkdrankaa. Paina peukaloilla ristiselassa, liu'u hieman ulospain “hymykuoppiin” ja paina
peukaloilla. Hiero pakarat. Koukista sormet ja palaa pyérittelevin liikkkein hartioille. Sivele kyynarpaihin, hiero kyynarpaat ja palaa takaisin
olkapaille.

3. Aseta kammenet molemmin puolin niskaa. Tee peukalonpakiéilla kiertopainallus-hierontaa trapetsiuksella kolmessa kohdassa. Liu'u
takaisin niskaan ja toista liikkeet peukaloilla.

4. Asetu asiakkaan vierelle ja rentouta hartiat vaantavin likkkein ensin vuoropuolin ja sitten molemmat puolet samanaikaisesti.
5. Asetu asiakkaan paan taakse. Aseta kéatesi asiakkaan selkarangan toiselle puolelle. Tee peukaloilla tydntopainallusta alas pitkin
selkarangan toista reunaa, paina kevyesti selkanikamien valissa peukalot paallekkain. Jatka liiketta alas ristiselkaan. Palaa takaisin olkapaille

sivellen vuorokasin. Toista liikkeet selkdrangan toiselle puolelle.

6. Aseta kdmmenet molemmin puolin selkdrankaa ja paina alaspain kohti kainaloita kayttdaen omaa painoasi hyvaksi. Jatka samalla liikkkeella
olkapaiden kautta kyynarpaihin, hiero kyynarpaat ja palaa olkapaille. Tee sama likke 3-4 eri kohdassa seldssa, kunnes olet ristiselassa.

7. Siirry asiakkaan vasemmalle puolelle, aseta kimmenet keskelle selkaa selkarangan paalle, liu’uta toista katta kohti niskaa ja toista kohti
ristiselkaa.



SILMANYMPARYSHIERONTA

13 min hieronta - tee kaikki liikkeet kolme kertaa
Silottava hieronta pehmeilla naamiosiveltimilla 3 min
- Ympyrat silmien ymparilla, paino kulmakarvojen alkukohdassa (1).
- Kevyita painoja ohimoilla, ristikkaissivelyt harakanvarpailla.

© 6 e T - Siveltimien karjilla silottavat ristikkaissivelyt kolmannen silméan alueella otsassa.
- Samanaikaiset pumppaavat liikkeet silmien alla, sisanurkasta ulkonurkkaan.
Paata lilke samanaikaisiin painoihin harakanvarpailla (2).
- Kahdeksikonmuotoiset sivelyt silmien ympari, siveltimet paallekkain.
[ : Nesteita poistava hieronta kasin 7 min
ma;j} i@m P Sy - Liu’uta sormet silman alta sisanurkasta ulkonurkkaan kadet perakkain. Toista toiselle puolelle.
Ply - Pydritteleva paino etu- ja keskisormin ohimoilla, liu’u kulmakarvojen yli keskisormilla ja siirry silméan sisanurkkaan. Tee spiraaleja
sisanurkalta ohimoille tummien silmanalusten yli (3).
- Py6rosivelyt keskisormilla nirsolihaksen yli (4).
- Silottavat liikkeet silméan sisanurkassa etu- ja keskisormella, nipistele kulmakarvat ja palaa silman alta aloituskohtaan (5).
X . I - Sivele nirsolihasta peukaloilla, laajenna sivelyt hiusrajaan asti. Aseta keskisormet kummallekin puolelle nenaa ja liu'u yl6s
3 ‘?w% LB kulmakarvcijeﬂ anlkuun. Jatka pilkkumaisilla liikkeilla kulmakarvojen paalta. Paata liilke kahdeksikonmuotoisilla sivelyilla
_m L7 '5*—] (5*%@' peukalonpakialla (6).

- Siirry asiakkaan vierelle: sivele etu- ja keskisormella silman alla kddet perakkain ohimoille ja tee pydrépainalluksia keskisormella.
Jatka nipistellen harakanvarpaissa peukalolla ja etusormella, ulospéin suuntautuvin liikkein. Tee liike ensin toiselle puolelle ja
sitten toiselle.

- Tee lopuksi ympyrat silmien ympari sormenpailla sisanurkasta ulkonurkkaan.

Toista silottava hieronta pehmeilla naamiosiveltimilla 3 min



PRO-JEUNESSE -HIERONTA

Aloitus: Ota riisinjyvan kokoinen m&ara Nectar de Massage Suprémea ja lammita se kasissasi. Pyyda asiakasta hengittam&an syvaan
kolme kertaa. Levita nektari korvien ympaérille.

1. Painot ja venytykset 1 min

Aseta kadet paan taakse ja paina sormilla takaraivon alueella kevyesti ja venyta niskaa kevyesti vetamalla.

Asiakkaan ulos hengittaessa tee painot seuraavilla alueilla kdmmenilla:
- paan sivuilla, etu- ja keskisormi korvan etupuolella, nimeton ja pikkusormi korvan takana
- otsa, kammenet paallekkain
- posket, peukalonpakiat ohimoilla ja sormet leualla
- trapetsius / hartiat peukalonpakialla
- olkapaat
- dekoltee, kammenet rintalihaksen paalla

2. Korvat 1 min

Sivele korvat samanaikaisesti kevyesti nipistellen. Jatka kasittelemalld korvat muotoilijan ohuella paalla. Kierra korvan ympari
etupuolelta yl6s. Paata liikke painoon traguksella. Toista toiseen korvaan



PRO-JEUNESSE -HIERONTA (jatkuu)
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Rentouttava sively 30 sec - tee liikke kerran

Liu'u kuivalla iholla olkapailta niskaan, palaa leualle ja etene yl6s painalluksilla poskilla (a), silmilla (b) ja otsalla ©.
Sivele otsalta ohimoille sormin ja ohimoilta alas kammenilla syvélla painolla trapetsiukselle. Viimeistele kiertamalla
olkapaét ja palaa niskaan sivelemalla trapetsiusta sormin.

TASMAHIERONTA

Vaihe 3. Kaksoispainallukset 2 min

Jokaisen painon tulee kestaa noin 10 sekuntia

1. Samanaikaisesti pyodritteleva paino peukalolla kolmannen silméan paalla ja tasainen paino toisen kaden
keskisormella paalaella.

2. Pydrittelevat painot ohimoilla keskisormin ja tasainen paino paalaen keskiosassa peukaloilla.

3. Pydritteleva likke kulmakarvojen tyvessa keskisormin ja tasainen paino paalaen etuosassa peukalot paallekkain.
4. Pydrittelevat painot leukaperissa peukaloilla ja tasainen paino takaraivossa keskisormilla.

5. Tee pydritteleva paino oikealla trapetsiuksella sormilla ja tasainen paino leuan alaosassa. Toista liike toiselle
puolelle.



PRO-JEUNESSE -HIERONTA (jatkuu)

e 4. Pehmeét rullaukset rollerilla 3,5 min

Tee sivelyja rollerilla (4-5 edestakaista sivelya joka alueella), ensin kasvojen, kaulan, dekolteen ja trapetsiuksen
toisella puolell

- Aloita rullaamalla kolmannen silman paalta hiusrajaan muutaman kerran, paino yl6spain suuntautuvalla liikkeella.
- Jatka vaakasuoralla liikkeella otsalla ja liukumalla pikkuhiljaa alaspain, silmakulma, posket ja leuka. Paino aina
ulospain suuntautuvalla liikkeella.

1

|

i
.
R
i
PR, T——

=
g
L

=

JE‘* I:

Yy - Rullaa kaulan yli paénnyokkaajalihasta pitkin solisluiden liitoskohtaan.
U )'\,';H - Rullaa solisluun alapuolelta kohti olkapaata ja olkapaan ympari, palaa ylds trapetsiusta pitkin, rullaa trapetsiuksella
. T \h muutaman kerran ja palaa yl6s aloituskohtaan. Toista liikkeet kasvojen toiselle puolelle.
{ Y
P — =0
Ota 4 ml hierontanektaria ja lammita se kasissasi. Levita kasvoille, kaulalle ja dekolteelle. Tee
sivelyja (30 sec) sulattaaksesi nektarin.
= - .
e (=7 \} Rentouttava sively 30 sec - tee liike kerran
e, ey 'I| /,'
' y/ Liu'u kuivalla iholla olkapailtad niskaan, palaa leualle ja etene ylos painalluksilla poskilla (a), silmilla (b) ja otsalla ©.
b/ Sivele otsalta ohimoille sormin ja ohimoilta alas kammenilla syvalla painolla trapetsiukselle. Viimeistele kiertamalla
7_—- = :ﬂ"““a:j olkapaat ja palaa niskaan sivelemalla trapetsiusta sormin.
i b



PRO-JEUNESSE -HIERONTA (jatkuu)
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5. Silmanympaéryshieronta 3 min

1. Vuorottelevia sivelyja silman alapuolella vuoro kasin sisénurkasta ohimolle. Toista toiselle puolelle

2. Etu- ja keskisormin pyérittelevaa painoa ohimoilla. Liu'u kulmakarvojen yli keskisormella silman sisanurkkaan. Jatka pyérittelevin
pumppauksin alaluomelta kohti ohimoja. Hiero ohimot.

3. Sivele kolmannen silman paalta vuoropeukaloin kasvavin, hiusrajaa |lahestyvin liikkkein. Aseta keskisormet nenéan molemmin puolin
ja liu’u kulmakarvoille. Tee vuorottelevia pilkkuja kulmakarvojen tyvesta ulkoreunaa kohti. Lopeta liike peukalonpakigilla tehtavilla
kahdeksikoilla ohimoilla.

4. Seiso asiakkaan toisella puolella ja tee vuorottelevia sivelyliikkeita etu- ja keskisormilla vuorokasin silman sisénurkasta ohimoille.
Jatka tekemalla siksak-liiketta harakanvarpailla keskisormin. Nipistele harakanvarpaat kevyesti “vaivaten” etu- ja keskisormilla. Toista
liike toiselle puolelle

5. Paata silmanymparyshieronta viuhkamaisiin sivelyihin silman sisdnurkasta ulkonurkkaan.

Rentouttava sively 30 sec - tee liike kerran

Liu'u kuivalla iholla olkapailta niskaan, palaa leualle ja etene yl6s painalluksilla poskilla (a), silmilld (b) ja otsalla ©. Sivele otsalta
ohimoille sormin ja ohimoilta alas kimmenilla syvalla painolla trapetsiukselle. Viimeistele kiertamalla olkapaat ja palaa niskaan
sivelemalla trapetsiusta sormin.



PRO-JEUNESSE -HIERONTA (jatkuu)
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6. Paino-sivelyt 3 min

Hiero ensin kasvojen oikea puoli

Paina vasemman kaden peukalolla kolmannen silman paalla ja tee samanaikaisesti muotoilijan kapealla paalla painosivelyja juonteilla:
1. Otsan juonteet

2. Sibelius-juonteissa, paina samaan aikaan peukalolla kolmannella silmalla.

3. Harakanvarpaat oikean silman sivulla.

Siirré peukalopaino vasempaan leukaniveleen ja tee muotoilijan kapealla paalla painosivelyja:
1. Hymyjuonteilla

2. Suun ymparilla olevissa juonteissa (ala- ja ylahuuli)

3. Kaulan juonteilla.

Toista liikkeet kasvojen vasemmalla puolella.

7. Vetavat ja liftaavat liikkeet 2 min

1. Yl6spain suuntautuvat vetoliikkeet Shaperilla (pida kiinni kapeasta paasta) ja toisella kadellad ensin kaulalla, sitten leukalinjassa ja
poskella. Tee lopuksi pitka sively leukalinjasta poskelle. Toista toiselle puolelle.

2. Vetoliikkeet rollerilla ja kddella leukalinjassa ja poskilla leuan suuntaisesti.

3. Vetoliikkeet vuorotellen muotoilijalla ja hierontarullalla leukalinjassa ja poskilla.



PRO-JEUNESSE -HIERONTA (jatkuu)
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Rentouttava sively 30 sec - tee liike kerran

Liu'u kuivalla iholla olkapailtad niskaan, palaa leualle ja etene ylos painalluksilla poskilla (a), silmilla (b) ja otsalla ©.
Sivele otsalta ohimoille sormin ja ohimoilta alas kdmmenilla syvalla painolla trapetsiukselle. Viimeistele kiertamalla
olkapaat ja palaa niskaan sivelemalla trapetsiusta sormin.

8. Kiinteyttavat liikkeet 6 min

K&énné asiakkaan paa toiselle puolelle vaiheisiin 1-4. Asettaudu istumaan kasvot asiakkaan kasvoja kohti.

Seiso asiakkaan oikealla puolella.

1.A Pitka sively olkapaalta ohimolle/otsaan: liu'u kasi littedna olkapaalta trapetsiuksen, kaulan ja posken kautta otsalle

1.B Vuorotteleva, asteittain nopeutuva sivelyliike poskella, ulommainen kasi menee kasvojen reunalta otsalle ja
sisempi nenan vierelta korvalle.

2. Nipistelykavely: viidessa linjassa poskella, molemmat kadet tyoskentelevat samanaikaisesti. Ulomman kaden
peukalo ja etusormi nipistelevat ja toisen kdden etu- ja keskisormi "kavelevat perassa”. Hiero jokainen linja kahdesti
ja viimeistele ne vuorottaisilla pitkilld veroilla keskisormella ja nimettomalla.

TARVIIKO TAHAN ERITELLA NOI LINJAT vs. alkupersinen?



PRO-JEUNESSE -HIERONTA (jatkuu)
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3. Pienia, voimakkaita, ylospain suuntautuvia liikkeita keskisormella ja nimettémalla. Kiinteyttavat ja vuorottelevat
likkeet leukalinjalla, ja kasvojen &ariviivoilla edestakaisin, aloita leuan alta

4. Paata sik-sak-sivelyihin: ulompi kasi aloittaa vastapaiselta olkapaalta korvan taakse niskaan ja toinen solisluulta
poskelle.

Toista liikkeet toiselle puolelle

9. Huultenymparys 1 min

1.A Vaivaa poskea ja huulia sormilla poskelta toiselle ja takaisin suulle.

1.B Nipistele suunymparys peukalo huulten ylapuolella ja keskisormi alapuolella. Pida kevyt nipistys hetken aikaa ja ja
paata liilke venyttamalla huulia kohti poskia. Toista liikkeet toisen kerran.

2. Sivele ylahuuli ja sitten alahuuli syvilla sivelyilla peukaloin (tai etusormin) suun ulkonurkkaan.

Paata sivelyyn alahuulen alta poskia kohti poskinivelen kulmaan peukaloilla



PRO-JEUNESSE -HIERONTA (jatkuu)
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Rentouttava sively 30 sec - tee liike kerran

Liu'u kuivalla iholla olkapailta niskaan, palaa leualle ja etene ylos painalluksilla poskilla (a), silmilla (b) ja otsalla ©.
Sivele otsalta ohimoille sormin ja ohimoilta alas kammenilld syvalla painolla trapetsiukselle. Viimeistele kiertamalla
olkapaat ja palaa niskaan sivelemalla trapetsiusta sormin.

10. Dekoltee 2,5 min

Seiso asiakkaan oikealla puolella.

1. Sivelyliikkeita vuorokasin dekolteella, ensin oikeanpuoleiselta olkapaalta solisluiden liitoskohtaan muutaman
kerran, solisluiden liitoskohdasta vasemmalle olkap&alle muutaman kerran ja lopuksi oikealta olkapaalta dekolteen yli
vasemmalle olkapaalle.

2. Kadet paallekkain, tee kahdeksikonmuotoista liikettd sormenpailla solisluiden liitoskohdassa. Jatka
kahdeksikonmuotoisilla liikkeilla vasemman solisluun alapuolella ja isonna liiketta asteittain niin etta viimeiset
kahdeksikot kiertavat myos olkapaan.

3. Oikeanpuoleisen olkapaan hieronta, nosta olkapaata ylos kasiesi valiin ja "pyorayta”.
4. Sivele edestakaisella liikkeella oikeaa trapetsiusta olkapaalta niskaan sormet koukistettuina.

5. Sivele trapetsiukset tyontamalla kasivarsi (sormet suorina) asiakkaan hartioiden taakse ja tartu vastakkaiseen
olkapaahan.
Vasen kasi lepaa lahimmalla olkapaalla.

Siirry asiakkaan toiselle puolelle ja toista liikkeet.



PRO-JEUNESSE -HIERONTA (loppu)

~—— 11. Kokonaisvaltainen silotus 1 min
AN Tee yl6spain suuntautuvia sivelyja vasemmalla puolen:
/j- _“"\I : - kasivarresta olkapaata kohti (vuorokasin)
s —| 4 - olkapaalta kaulaan, leukaan korvan vieresta hiusrajaan, vasemmalle korvalle ja leukalinjan myétaisesti takaisin
1l | vasemmalle (kadet paallekkain)
"‘_\\ ” - kaulan myétaisesti alas, vasemman olkapaan ympari, liu’u dekolteen yli ja hiero oikea olkapaa. (kadet paallekkain)
= i Toista liikkeet aloittamalla oikeasta kasivarresta.
e
---'3\
! M a
i
c 1l
12. Painot ja venytykset 1 min

Toista lilke 1 kaanteisessa jarjestyksessa. Tasainen n. 10 sekunnin paino dekoltee, kaula, olkapaat, trapetsius,
posket, otsa ja paa.

Aseta sormet kallonpohjaan ja tue paata kasillasi rentoutuksen lisdamiseksi. Paina ja venyta ja lopuksi liu'uta kadet
pois asiakkaan alta.



MORPHQO DESIGNER - KIINTEYTTAVA JA HOIKENTAVA HIERONTA

30 min hieronta — suorita kaikki lilkkeet kahdesti
Vartalon etupuoli - 20 minuuttia

(10 minuuttia vatsa, kasivarret ja dekoltee + 10 minuuttia jalat)

& Dekoltee
| { Levita Baume Modelant Contours dekolteelle, olkapaille ja trapetsiukselle.
Asetu asiakkaan toiselle puolelle.
1.  Aseta kadet paallekkain dekolteen keskelle, pida tama asento hetken aikaa ja tee sen jalkeen pydrittelevia liikkeita.
= = 2. KAHDEKSIKOT: tee kahdeksikkoliiketta dekolteen keskella kammenet paallekkain sormenpaillasi. Jatka kahdeksikkoliiketta laajana kiertaen
- hartioiden ympari.
Tee epasymmetrisia sivelevia/venyttavia liikkkeita kdmmenillasi. Paina kevyesti olkapailla kammenillasi kdantyneena asiakkaaseen pain.
4. RYSTYSET: sivele kdmmenillasi dekoltee ja olkapaat kaantyneena asiakkaaseen pain. Tee koukistetuin sormin edestakaista sivelya
trapetsiuksella ja niskassa.
Kadet

wn Levita Baume Modelant Contours oikeaan kasivarteen.

il 5. RANNERENGAS: nosta asiakkaan kasi ylos oikeaan kulmaan vasemmalla kadellasi tukien ja tee rannerengasmaista pyorittelevaa liiketta
kasivarressa oikealla kadellasi. Ymparoi asiakkaan kasivarsi asettamalla peukalosi kasivarren alapuolelle. Liuta katesi kevyesti olkapaalta
kyynarpaahan, paina sormillasi voimakkaammin yl6s kohti olkapaata hieroessasi lihaksikkaampaa kohtaa kasivarresta.

6. RYSTYSET: aseta asiakkaan kési oikeaan kulmaan tukien toisella kadellasi kyynarpaasta. Tee koukistetuin sormin pyorittelevaa liiketta ylos ja
liu'u kevyesti kammenella sivellen alas.
= ;j}?' 7. PILKUT: tee pilkkumaista liiketta peukaloillasi vuorokasin kyynarpaasta kohti olkapaata.

8. Paata siveleviin liikkeisiin kasivarressa.

Toista liilkkeet vasempaan kasivarteen.



MORPHO DESIGNER - KIINTEYTTAVA JA HOIKENTAVA HIERONTA (jatkuu)
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Jalat

Levita Baume Modelant Contours vatsaan ja jalkoihin.

9.

10.

11.
12.

13.

14.

Taivuta kauempana itsestasi oleva jalka ja kdanna se kohti itseasi. Tue asiakkaan polvea toisella kadellasi ja hiero toisella. Tee
pakaraan ja reiden ulkoreunaan syvia, pyorittelevia liikkeita kyynarvarrella ja ranteellasi.
Ohje: Asetu samansuuntaisesti reiteen ndhden.

Palauta asiakkaan jalka takaisin alkuperaiseen, taivutettuun asentoon. Kierra asiakkaan toiselle puolelle jalka tassa asennossa.
RANNERENGAS: aseta sormesi lomittain ja tee kohtisuoraan edestakaista rannerengasliiketta polvesta reiteen. Paata siveleviin
liikkeisiin.

Ohje: Kayta koko késidsi (my6s hartioita) ja tee laajoja liikkeita.

Tee sormet lomittain kdmmenillasi syvia, sivelevid, samansuuntaisia edestakaisia liikkeita reiteen.

PILKUT: kaanna taivutettu jalka ulospéin. Tee pilkkumaista liiketta peukaloilla ja peukalonpakisilla reiden sisdosaan. Tee liike

sisaltd ulospain.
Ohje: Kéyta koko késidsi (myés hartioita).
KAKSOISSIVELYT: pysy samassa kohdassa. Tee molemmin kasin epasymmetrisia, syvia sivelevia liikkeita reiden sisdosaan

peukalot ja etusormet taivutettuina.

IMUKUPPI: tuo oikea jalka paikoilleen ja tee imukuppimaista liiketta reiteen. Risti sormesi ja kdyta kdmmeniasi tyontaaksesi ihoa
(lihaksen rullaus) edeten polvesta reiteen pain.
Ohje: Aseta taivutettu jalkasi toisen eteen ja avaa kyynarpait.



MORPHO DESIGNER - KIINTEYTTAVA JA HOIKENTAVA HIERONTA (jatkuu)

15. Tee kammenet paallekkain reiteen laajoja, sivelevia liikkeita ulkoa sisélle pain(ulkoreunaa yl6s, sisareunaa alas)

¥ . : 16.  S-LIIKE: tee vuorokasin yl6spain suuntautuva S-mallinen liike kdmmenillasi. Aloita vuorokasin polvesta reiden ja
. ___,/f lantion kautta rintakehan alapuolelle toiselle puolelle vy&taroa.
£ g5 Ohje: Asetu polven kohdalle, jotta liike ei katkea. Seiso dynaamisessa, pehmedésséa asennossa. Taivuta jalat:
L — —

aloita liike seisten taaimmaisella jalalla ja vie paino etummaiselle jalalle liikkeen lopuksi.

- ‘ | A0 _ i) Tee liike 9 toiseen jalkaan seisten samalla puolella. Vaihda taman jalkeen puolta ja hiero toinen jalka.
[ | R | Vatsa

| 17.  KAHDEKSIKOT: tee vatsalle diagonaalista kahdeksikko-liikettd kammenillasi kadet paallekkain.

18.  Hiero kdmmenillasi vy6tarolta lonkkaluiden ympaéri kohti nivusia ja liu'u taman jalkeen kohti vatsan ulkosyrjaa
alkuperaiseen asentoon.

; 19. RYSTYSET: veda toisella kimmenellasi vatsaa ylospain samalla, kun teet kaarevia spiraaleja toisen katesi kolmansilla
= = S sormiluilla liilkuttaen vain kasivarttasi.
Ohje: Liikuta koko suoristettua késivarttasi olkap&asta alkaen

20. PILKUT: asetu kasvot asiakasta kohden ja tee peukaloilla ja peukalonpakigilla pilkkumaisia sivelyita alavatsaan.

21.  Sivele kdmmenillasi navasta kohti solar plexusta, liu'u rintakehan alapuolelta vy6tardlle. Liu'u lantiolle ja veda
vyotaroa kammenillasi.



MORPHO DESIGNER - KIINTEYTTAVA JA HOIKENTAVA HIERONTA (jatkuu)
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Selan hieronta — 10 minuuttia
Levitd Baume Modelage Contours jalkoihin ja selkaan

Jalat

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

PILKUT: tee vuorokasin laajoja, pilkkumaisia liikkeitd pohkeista kohti pakaroita peukaloilla ja peukalonpakigilla. Liike
koostuu kahdesta osasta: tee liikkeet kahdesti pohkeeseen ja kahdesti reiteen seka pakaraan.
Ohje: Aseta toinen taivutettu jalkasi toisen eteen ja avaa kyynarpaat. Jatka vihitellen eteenpiin.

KAKSOISSIVELYT: tee molemmin kasin epasymmetrisia, syvia sivelevia liikkeita jalkaan peukalot ja etusormet taivutettuina.
Liike koostuu kahdesta osasta: tee liikkeet kahdesti nilkasta polvi-taipeeseen ja kahdesti polvitaipeesta pakaran alapuolelle.

IMUKUPPI: tee imukuppimaista liiketta séareen, reiteen ja pakaraan: Risti sormesi ja kaytd kammeniasi tyontaaksesi ihoa
(lihaksen rullaus) yléspain. Liike koostuu kahdesta osasta: tee liikkeet kahdesti nilkasta polveen ja kahdesti polvesta
pakaraan.

Tee kdammenet paallekkain jalkaan laajoja, sivelevia liikkeita ulkoa sisalle pain (ulkoreunaa yls, sisareunaa alas).

Tee pyodrittelevia liikkeita pakaraan alhaalta yl&spain toisella kammenella toisen tukiessa rannetta. Liikuta kasivarttasi ranne
tiukkana.

Tee vuoroittaisin kasin sivelyita polvesta yl6spain rinnan kohdalle selkaan kammenilla ja peukalonpakisilla sormet
kohotettuina. Tee liike tukevalla painolla.

S-LIIKE: Tee vuorokasin ylospain suuntautuva S-mallinen likke kdimmenillasi. Aloita polvesta reitta ylospain lantion ympari
toiselle puolelle vy6taroa.

Ohje (liikkeet 27 ja 28): asetu polven kohdalle, jotta liike ei katkea. Seiso dynaamisessa, pehmedéssa asennossa.
Taivuta jalat: aloita liike seisten taaimmaisella jalalla ja vie paino etummaiselle jalalle liikkeen lopuksi.

Toista samat lilkkeet toiseen jalkaan.
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Selka

29. Aseta kdmmenet paallekkain ristiluun paalle ja pida tama asento hetken aikaa. Tee taman jalkeen laajenevia pydrittelevia
liikkeita.

30. KAHDEKSIKOT: aseta kdmmenet paallekkain selan alaosaan ja tee poikittaista kahdeksikko-liikettd. Tee taman jalkeen

v

'/j \ pitkittaista kahdeksikko-liiketta vastakkaisen puolen pakaraan ja reiteen.
,f’:? 3 31. Tee vastak!faifeq puolen lantiolle vuoroittaisia sivelyita kolmessa linjassa ristiluulta ulospain kayttaen peukaloita ja
peukalonpakidita.
Toista liikkeet selan toiselle puolelle.
32. Sivele kdammenillasi molemmin puolin selkaa ylos ja palaa alas selkdrangan paalta sivellen kdmmenet paallekkain
T
| \ / A Keinutus
l \ s Paata hieronta keinutusliikkeisiin. Aseta kyynéarvartesi molemmin puolin saarta ja tee hidasta, laajaa edestakaista liiketta
' . == A nilkasta kohti reitta. Toista liilkkeet toiseen jalkaan. Aseta toinen katesi selan ylaosaan, toinen alaosaan ja keinuta vartaloa.
ONIe

| 1

Keinutus
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60 min hieronta — tee kaikki liikkeet kolme kertaa

VARTALON ETUPUOLEN HIERONTA

Asiakas makaa seldllaan ja on peitelty pyyhkeilla. Aseta kadet lantiolle (pyyhkeen paalle) ja tee laajoja, hitaita keinuttelevia liikkeita.

Levita Concentré de Modelage a I'OLIGOMER® alueittain.

_ i
f,' 7 rh Jalkaterien ja saarten hieronta:
/o 4 1. Keinutus: siirry asiakkaan jalkopaahan, nosta toista jalkaa pidellen sita nilkasta, ja tee U:n muotoista keinuttelevaa lilketta. Toista
L toiseen jalkaan ja lopuksi molemmat jalat samanaikaisesti

Jalkatera
Aloita oikeasta jalkaterasta.

2. Tee samanaikaisia sivelyliikkeita pitkittaiskaaressa molemmin peukaloin, liukuen kantapaasta pakiaan. Paata likke pakian alapuolelle
erottamalla peukalot toisistaan viuhkamaisella, jamakalla liikkeelld. Toista liike liukumalla pitkittdiskaarta alas ja erota peukalot
toisistaan kantapaan ylapuolella.

3. Tee kolme painallusta vuoropeukaloin solar plexus -heijastepisteella.

4. Siirry asiakkaan vierelle, ota jalkatera kammenten valiin ja paina jalkateraa kolmessa kohtaa ylhaalta alaspain. Voimakkaimmat painot
jalan kaareen.
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5. Liikuttele varpaita sormilla nopeasti edestakaisin ja sivulta sivulle. Tue toisella kadella asiakkaan jalkaa.

6. Venytykset: venyta jalkapoytaa kolmessa osassa. Pida jalkaa molemmin kasin ja peukalot vierekkain jalkapdydan paalla ja venyta
ulospain. Paina sormenpéilla jalan kaarta jokaisen venytyksen yhteydessa

7. Sivele jalkaterd molemmin kasin samanaikaisesti.

Jalat

Aloita oikeasta saaresta.

8. Tee sormenpailld kolme ympyraa kehrasluiden ympari.

9. Sivele kdimmenellad pohjetta yl6s ja tee ympyraliikkeitd polven ympari peukaloilla.

10.Taivuta asiakkaan jalkaa ja asetu jalkateran paalle pitdaksesi jalan paikoillaan. Sivele vuorokasin sormenpiilla pohkeessa kohti
polvitaivetta.

11.Tee molempien kasien sormenpailla syvia sivelyliikkeita ylos pohkeen keskilinjalla ja alas kevyesti pohkeen ulkosyrijalla.
12.Suorista jalka ja tee sivelyliikkeita nilkasta polveen. Jatka vuoroittaisilla pyorittelyilla reidessa kammenpakialla.

13.Pydrittelyt: Tee syvia alaspain suuntautuvia pydrittelyja pohkeen sisasyrjassa, aseta vasen kasi kohtisuoraan jalkaa kohti ja oikea kasi
poikittain jalkaa pitkin. Vasen kasi liukuu oikean edelld ja oikea kési tekee pydrittelyja. Liike kulkee yls reiteen ja jatkuu jalan
ulkosyrjaa pitkin sivellen takaisin nilkkaan. Toista liike aloittamalla jalan ulkosyrjasta.
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14.Meditaatio: asetu asiakkaan sivulle kadet vastakkain “rukousasentoon” polven kohdalle, tee sivelyliike jalan ulkosyrjassa, toinen kasi
liukuu kohti lantiota ja toinen kohti nilkkaa. Jatka sivelemalla kyynarvarsilla jalan paalta, paata liike varpaisiin. Peittele jalka.

Toista liilkkeet vasempaan jalkaan.

Vatsa, kadet ja kasivarret

Vatsa

r _ 15.Tee vuorokasin ulospain suuntautuvia sivelyja kuusisakaraisen meritdhden muodossa.

) NS 16.Tee ympyramaisia rintauintiliikkeitd vatsalla kasivarsilla, ensin vatsan keskiosassa, sitten oikealla ja lopuksi vasemmalla puolella.

=\ Wi AW 17.Venyttely: asetu kasvot asiakkaaseen pain, liu'uta kadet selan alle ja venyta vy6téaroa ylospain molemmin kasin samaan aikaan. Toista
' liike kasvot kohti asiakkaan jalkoja.

18.Tee sormenpailla kahdeksikkoa solar plexuksen paalla kadet paallekkain.

19.Meditaatio: lopeta liike sivelyin kadet vastakkain “rukousasennossa”, aloita solar plexuksen heijastealueelta ja sivele ulospain.
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Kasivarret

Aloita oikeasta kasivarresta.

20. Pyorittelyt: tee alaspain suuntautuvia spiraaleja kasivarren sisasyrjassa vasemmalla kadelld ja palaa sivellen ulkosyrjaa. Toista lilke
oikealla kadella kasivarren ulkosyrjaan.

21.Keinutus: taivuta asiakkaan kasivarsi ja nosta katta. Heiluta kasivartta hitain, laajoin keinuttelevin liikkein.

22.Sivele molemmin kasin samanaikaisesti kyynarvartta pitkin sormista kyynarpaahan.

Kadet

Aloita oikeasta kadesta. Pida sormet limittain kolmen ensimmaisen liikkeen ajan.
23.Tee peukaloilla pienia ympyréita kdmmenessa

24.Sivele molemmin peukaloin kimmenta samanaikaisesti.

25.Tee peukaloilla kolme vuorottelevaa painoa kdmmenen keskiosassa.

26.Hiero sormet koukistettuna kdammen pyédrittelevin liikkein. Sivele kdmmen kdmmenselallasi jatka sivelemalla kasivarsi
kammenella.

f
. 27.Venyta sormet yksitellen.
’@/ 28. Liikuttele sormien tyvinivelia kaksi kerrallaan.
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29.Paina peukaloilla sydamen paaheijastepistetta.

30.Venytykset: tee venyttavaa liikettd kammenseldssa, aseta peukalot vierekkain ja venyta ulospain. Paina sormin kammenessa
venytyksen aikana.

31.Meditaatio: siirry asiakkaan sivulle, aseta kadet vastakkain “rukousasentoon” kyynarpaan kohdalle. Tee sivelyita kasivarren
ulkosyrjassa siten, etta toinen kasi liukuu kohti rannetta ja toinen kohti olkapaata. Sivele lopuksi kasivarren ulkosyrja
kyynarvarsilla. Liike paattyy sormenpaihin.

Toista liilkkeet vasempaan kateen.

Vartalon yldosan hieronta

32.Keinutus: kohota asiakkaan paata pyyhkeen avulla hieman, kunnes tunnet asiakkaan rentoutuvan (paa tuntuu raskaalta).
Keinuta paata pyyhkeen avulla.

33.Tee edestakaisia sivelyliikkeita kasivarresta niskaan toisella kadella ja tue asiakkaan paata toisella kadella. Toista toiselle
puolelle.

34.Koukista sormet ja tee pydrittelevaa liiketta trapetsiuksella yl6s- ja alaspain samanaikaisesti molemmin puolin.
35.Tee samanaikaisia V:n muotoisia sivelyja dekolteelta kohti olkapaita koko kammenella.

36.Tee vuorottelevia painalluksia olkapailla kammenilla.
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37.Venytykset: liu'uta kasi ja kyynérvarsi asiakkaan ylaselan alta vastakkaiselle olkapaélle ja palaa sivellen. Palatessa
aseta sormenpaat lapaluun reunalle ja venyta lapaluuta. Toista like toiselle puolelle.

38. Tee rullaavia liikkeita niskassa, kadet ristissa niskan alaosasta kohti takaraivoa.
39. Jatka “simpukkaliikkeella”: aseta kadet kuppimaisesti korvien paalle ja avaa niita samanaikaisesti.
40. Tee pikkusormilla sivelevaa edestakaista liiketta korvien takana.

41. Paina keskisormella kolmannen silmén paalta ja tee kolme ympyraa kasvoilla, ensin toiselle puolelle ja sitten
toiselle. Ensimmainen ympyra silman ympari, toinen poskiluun alla ja kolmas leukalinjassa.

42. Hiero hiuspohja.

43. Meditaatio: aseta kadet vastakkain “rukousasentoon” paalaelle. Paaté liike tekemalld alaspain suuntautuvia
\ sivelyja hiuspohjassa.
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VARTALON SELKAPUOLEN HIERONTA
Auta asiakasta kaantymaan painmakuulle. Aseta kadet lantiolle (pyyhkeen péalle) ja tee laajoja, hitaita keinuttelevia liikkeita.

Levita Concentré de Modelage a I'OLIGOMER® alueittain.

Jalkaterien ja saarten hieronta:
Aloita vasemmasta jalasta.

44.Pydrittelyt: tee syvia, alaspain suuntautuvia pydrittelevia liikkeita jalan sisasyrjassa: aseta vasen kasi kohtisuoraan jalkaa
pitkin ja oikea kasi poikittain jalkaa pitkin. Vasen kasi liukuu oikean edell, tee oikealla kadella pyorittelyja. Liu'u alas jalan
ulkosyrjaa pitkin. Toista liike aloittamalla jalan ulkosyrjasta.

45.Venytykset: taivuta asiakkaan jalka ja tee vuoroittaisia sivelyja polvesta kohti nilkkaa.

Jalkatera
46. Aloita nilkasta, tee vuoropeukaloin sivelyja jalkapdydan luiden vélissa kohti varpaita.

47.Suorista asiakkaan jalka ja tee vuoroittaisia pilkunmuotoisia liikkeita pitkittaiskaaressa. Aloita keskelta, jatka sisasyrjaan ja
lopuksi ulkosyrjaan. Aloita kantapaasta ja etene pakiaa kohti.

48.Tee peukaloilla sivelyitd kantapaan sisasyrjasta kohti pikkuvarvasta. Jatka sivelylla kohti isovarvasta ja tee pyoritteleva
paino isovarpaassa.
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49. Asetu asiakkaan sivulle, muodosta kasillasi kaari pohkeen ymparille ja tee edestakaista, napakkaa liiketta pohkeen yli
polvitaipeeseen. Palaa nilkkaan sivelyin.

50.Sivele kdmmenilla nilkasta polveen. Hiero reisi vuoroittaisilla pyérittelyilla peukalonpakisilla.

51.Meditaatio: siirry asiakkaan sivulle, aseta kadet vastakkain “rukousasentoon” polven kohdalle. Tee sivelyliikkeita jalan
ulkosyrjassa, toinen kasi kohti varpaita ja toinen kohti lantiota. Sivele jalan paalta kyynarvarsilla. Liike loppuu varpaisiin.

—

- Toista liikkeet oikeaan jalkaan ja jalkateraan.

-

ro—

—

Selan hieronta

Asetu asiakkaan p&aan taakse.

A ] 52.Tee sivelyliikkeita vuorokdammenin selkdrangan molemmin puolin.
A N
’/fF{\: 53.Tee aaltomaista liiketta selkdrangan paalla keskisormella ja nimettomalla, sormet hieman koukistettuna.
S

')

54.Tee peukaloilla samanaikaisia pyorittelevia liikkeita trapetsiuksella olkapaista niskan tyveen.

55.Jatka samanaikaisin sivelyin peukaloilla trapetsiuksella olkapaista niskan tyveen. Palaa sivellen peukaloilla lapaluun karkeen, palaa
olkapaalle sivellen lapaluun reunaa kammensyrijalla.

56.Tee samanaikaisia vinoja sivelyita neljassa kohdassa seldssa molemmin kasin sormet levitettyina. Hyédynna vartalon painoa

ulospain suuntautuvassa lilkkkeessa ja palaa sivellen.
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57.Pydrittelyt: viimeistele selan hieronta tekemalla spiraaleja, kdadet paallekkain, piirra suorakulmio koko selan ympari. Aloita
oikealta olkapaalta, etene kohti lantiota ja alaselan myotaisesti vasemmalle puolelle lantiota, palaa oikealle olkapaélle ja hiero

lopuksi trapetsiuksen yli.

Siirry asiakkaan sivulle.

58. Aseta kyynarvarret vastakkain selkaan, selkdrangan molemmin puolin ja tee vuorottelevia sivelevia liikkkeita kyynarvarsilla niskasta
ristiluulle.

59. Aseta molemmat kyynarvarret poikittain ylaselan paalle ja tee edestakaisia sivelyja kyynarvarsilla koko selkaan.

60.Tee kyynarvarsilla ympyramaisia rintauintiliikkeita aloita selkdrangan keskikohdalta molemmin kasin ja etene toisella kadella
ristiselkaan ja toisella trapetsiukselle. Palaa keskikohtaan ja toista liike. Tee liike kolmessa kohtaa: selkarangan paalla, selan
vastakkaisella puolella ja itsesi puolella selkaa.

61.Venyttelyt: tee kyynarvarsilla vuorottelevia pydrittelevia lilkkeita toisella puolella selkaa alaselasta ylaselkaan. Ota asiakkaan
vastakkaisen puolen kasi ja aseta se alaseldlle kammen yl6spain. Tee peukaloilla samanaikaisia painalluksia lapaluun alla. Sivele
lopuksi lapaluun ympari koko kdammenella. Toista liike toiselle puolelle.

62.Palaa alkuperaiselle puolelle. Aseta kasi selkarangan toiselle puolelle ja sivele ristiselasta kohti hartiaa. Tue toisella kadella

asiakkaan katta. Toista sama liike toiselle puolelle, ala vaihda puolta itse.
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63. Aseta kadet selkdrangan molemmin puolin, keskelle selkaa. Tee sivelevia liikkeita kohti ristiluuta, liuu sitten kohti lantiota ja
sivuja pitkin kohti liikkeen aloituspaikkaa (neliomaisesti).

64.Piirra laaja suorakulmio selkaan: aloita vasemmalta alaselasta, tee vuoroittaisia sivelyita ylospain, toinen kasi seuraa toista. Sivele
trapetsiuksen yli oikealle ja jatka liiketta oikealla sivulla. Sulje suorakulmio sivelemalla alaselkaa. Palaa samalla liikkeella takaisin,
aloita oikealta sivulta.

Siirry asiakkaan paan taakse.

65.Sivele koko kammenella selkarankaa pitkin. Ota sormenpailla kiinni pyyhkeesta ja liu'uta se selkaa pitkin asiakkaan paalle.

Lopeta hieronta sivelevin liikkein painaen pyyhkeen paalta: kaksi poikittaista sivelya selassa, keskelta selkaa toiselle pakaralle ja
vastakkaiselle olkapaalle ja toisinpain. Sivele jalkoja pitkin jalkateriin ja painot jalkapohjissa.
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o

B4 43

47 min hieronta - tee kaikki liikkeet kaksi kertaa

VARTALON ETUOSA
BOLUSHIERONTA JALKATERAT JA JALAT

1.
2.
3.

Aseta bolukset molempien jalkapohjien alle irti ihosta. Lamp6 levida boluksista jalkoihin.
Painele boluksilla samanaikaisesti molempiin jalkoihin nilkoista reisiin kahdesti.

Aseta bolukset toiseen jalkaan molemmin puolin nilkkaa ja toista liike jalan sivuosissa nilkoista reisiin. Toista lilke toiseen
jalkaan.

Paata painamalla boluksia jalkapohjia vasten.

Aseta uudet [ampimat bolukset molemmin puolin niskaa.

MANUAALINEN HIERONTA JALKATERAT

1.

2
3.
4
5

Paina jalkateria ja nilkkoja.

Paina jalkateria ulospain.

Paina jalkateria ristiin.

Paina nilkoissa Zen-pisteilla kolmessa kohtaa, katso kuva.

Jalkateran venytys.
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A Jalat

7 1. Seiso asiakkaan toisella puolella: Paina kammenilld séaren sisdreunaa nilkasta reiteen kahdesti. Toista liike kerran kasi molemmin
puolin polvea, toinen kasi nousee ylSs reitta pitkin, toinen menee alas nilkkaan.

2. Vaihda puolta ja paina kdmmenilla nilkasta reiteen saaren ulkoreunaa pitkin.
3. Tyoénna sormilla molemmin puolin saariluuta yléspain ja palaa takaisin nilkkaan.
4.  Tyonna polven ympari peukaloilla.
5. K&anna asiakkaan koko jalka ulospain koukkuun ja tee perhosmaista painoliiketta reiden sisdosaan kolmessa kohtaa.
P 6. Suorista jalka. Tee kyynarvarrellasi rentouttava sively reidessa molemmin puolin.
s 7.  Tee sik-sak-sively molemmin kasin.
Toista liikkeet toiseen jalkaan.
a &

BOLUSHIERONTA VATSA, KASIVARRET JA KAULA

Aseta bolukset hetkeksi kimmenien paalle, koskettamatta ihoa.
Tyosta ylos kasivarsia ja tee pyodritteleva paino solisluiden alapuolella

Aseta toinen bolus navan péélle ja toinen rintalastan paalle, tee pyéritteleva painoliike.

1

2

3

4.  Toista liike, siirra toinen bolus rintalastalta solar plexukselle.

5 Tee pydritteleva paino molemmin puolin napaa ja sitten solisluiden alapuolelle.
6

Aseta bolukset molemmin puolin niskaa tuomaan [amp&a.
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MANUAALINEN HIERONTA VATSA, KASIVARRET JA KAULA

Vatsa
[ 1. Sivele vatsaa myotapaivaan.
. -':.«’g !"l'\ 2. Aseta kadet paallekkain navan paalle ja tee aaltomaista liketta.
LY 3. Tee peukaloilla kaksi kolmiota myétapaivaan vatsalla (Zen-linjat) ja toista liilkkeet kdmmenella.
4. Seiso asiakkaan vieressa. Hiero asiakkaan vastakkainen kylki tyéntéen kadet asiakkaan alle ja vetden asiakasta itseasi kohti.
5. Hiero solar plexusta vaihtaessasi puolta ja tee sama liike asiakkaan toiseen kylkeen.
i Kasivarret
Illf;-f:' j- 1. Sivele oikea kasivarsi ja olkapaa.
fi"ll,'l(_ _ ' 2. Venyta kasivarsi asiakkaan paan taakse ja tuo kasivarsi takaisin asiakkaan viereen.
l'l:,-“fl : 3. Hiero peukaloilla kasivarren sisdosassa kahdesti Zen-linjoja pitkin (kts. kuva).
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Kédet

Ensimmaiset nelja liiketta sormet ristittyna.

Tee pyodrittelevia sivelyja kdmmenessa.

Sivele kdmmenesta ranteeseen vuoropeukaloin.

Hiero peukalonpékia ja kimmenen pikkusormen puoleinen reuna, liikkuen yl6s ja alas.
Paina kdammenissa.

Hiero asiakkaan kammen omalla kdmmenellasi.

S T o

Sivele kasivarsi olkapaan ympari, ensin oikealla ja sitten vasemmalla kadellasi.

Toista lilkkeet vasempaan kateen ja kasivarteen. Lammita bolukset uudelleen.

Niska
Seiso asiakkaan paan takana. Hiero trapetsius peukaloilla (edestakainen liike).
() | 1. K&anna paa toiselle sivulle, sivele kallonpohjasta olkapaalle kammenellasi. Toista liike toiselle puolelle.
2. Nosta asiakkaan paata pyyhkeen avulla hieman, kunnes tunnet asiakkaan rentoutuneen (paa painaa). Tee pienia kahdeksikon

muotoisia liikkeita pyyhkeen avulla.
Sivele olkapaat, veda sormin asiakkaan hiusten lapi, paina kallonpohjassa ennen vetoa.

4. Paata hieronta py®rittelyihin hiuspohjassa.
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@ (e
VARTALON TAKAOSA
BOLUSHIERONTA JALKATERAT JA JALAT
1. Aseta bolukset molempien jalkapohjien alle irti ihosta. Lamp6 leviaa boluksista jalkoihin.
\¢/ |3 2. Painele boluksilla samanaikaisesti molempiin jalkoihin nilkoista pakaroihin ja tee pyéritteleva paino lantiokuoppiin.
3. Aseta bolukset toiseen jalkaan molemmin puolin nilkkaa ja toista liike jalan sivuosissa nilkoista pakaroihin.
o lo\ Paina lantiokuopassa yhdella boluksella.
Toista liikkeet toiseen jalkaan.
(Y]

4. Kasittele molemmat jalat samanaikaisesti painellen nilkoista pakaroihin.
5. Pa&ata painamalla boluksia jalkapohjia vasten.

6. Aseta lampimat bolukset niskaan ja ristiselkaan.
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MANUAALINEN HIERONTA JALKATERAT JA SAARET

Jalkaterat

1. Hiero jalkaterd kammenellasi.

2 Tyonna peukaloilla viittda Zen-linjaa pitkin paattaen painalluksiin jokaisessa varpaassa.

3. Painallukset solar plexus -pisteelld ja kantapaassa etusormen nivelella.

4 Taivuta asiakkaan jalka ja tee vaantoliiketta jalkateraan. Suorista jalka hoitopdydalle ja venyta.

Jalat

5. Seiso asiakkaan sivulla. Paina kdammenilla jalan sisasivussa nilkasta saareen. Laita kimmenet molemmin puolin polvea ja tee sama liike
“‘" niin, etta toinen kasi menee ylos reitta pitkin ja toinen alas nilkkaan. Vaihda puolta ja tee painallukset jalan ulkosyrjassa nilkasta
t_: reiteen.

| 6 Sivele pohje ensin peukaloilla ja sitten kammenilla.
7.  Sivele reisi ensin kammenella ja tee perhosmaisia painoja reiteen.
8 Sivele jalat kyynarvarsillasi ja liu'u alas.

9. Hiero pakarat kyynéarvarrella sivellen. Nojaa vahan sivulle ja paina pyodrittaen pakarassa kyynarpaalla.
10.  Tee kokonaisvaltainen sively siksak-liikkein koko jalkaan ja pakaraan.

Toista liikkeet toiseen jalkaan.



n SEA HOLISTIC - RENTOUTTAVA VARTALOHIERONTA (jatkuu)

LI )]

BOLUSHIERONTA SELALLE

Poista selkaan jatetyt bolukset ja ota kaksi lamminta bolusta kayttoon.

1
2
3.
4

Aseta lampimat bolukset |dhelle kdmmenia irti iholta. Lemp6 leviaa boluksista kammeniin.

Etene painellen kasivarsia pitkin trapetsiukselle ja paina kevyesti pyéritellen hetken aikaa.

Painele molemmin puolin selkdrankaa alas munuaisten kohdalle, paina kevyesti pydritellen lantion kohdalla.

Palaa takaisin niskaan molemmin puolin selkaa. Paina toinen bolus lapaluiden véliin ja toinen ristiluulle, tee kevytta
pyorittelevaa liiketta.

Siirra toinen bolus lapaluiden vilista niskaan ja tee pyoérittelevaa liiketta.

Aseta lampimat bolukset molempiin jalkapohjiin pyyhkeen paille.



n SEA HOLISTIC — RENTOUTTAVA VARTALOHIERONTA (loppu)

MANUAALINEN HIERONTA SELALLE
1. Seiso asiakkaan paan takana. Tyonna kyynarvarrellasi molemmin puolin selkarankaa niskasta alas ristiselkaan, hiero pyérittelevin liikkein ylos
olkapaille, liu'u kyynarpaihin ja hiero kyynarpaat.
2. Tee sama liike peukaloilla molemmin puolin selkédrankaa, paina ristiseldassa molemmin puolin selkarankaa, liu'u “hymykuoppiin” ja paina
S peukaloilla. Palaa pyéritellen sormet koukistettuina
§O + G e olkansl
Y Os olkapaille.
NG | Y P
J () *{“*"(_. 3. Tee kammenillasi pyérittelevaa liiketta trapetsiuksella kolmessa kohdassa. Toista liike peukaloilla.
5 N @ 4. Rentouta hartiat vaantoliikkeella, samanaikaisesti ja vuorotellen.
~ v o
: T 5. Tee peukaloilla tyontdpainallusta selkdrangan toiselle puolelle liukuen niskasta ristiselkaan.
Palaa vuorokasin sivelevin liikkein samaa puolta yl6s hartialle, liu'u kyynarpaahan ja hiero kyynarpaa. Tee sama liike selkarangan toiselle
puolelle.
6. Kayta omaa painoasi hyvaksi ja paina kammenilldsi molemmin puolin selkarankaa, paina kohti kylkiad, veda samalla likkkeella kyynarpaihin.
Toista liike kolmessa kohden selkaa.

7. Siirry asiakkaan sivulle ja venyta selkdrankaa vetamalla kammenillasi selkarangan paalta niin, etta toinen kasi liukuu niskaan ja toinen

2

ristiselkaan.
8. Toista liike kasivarsilla hieromalla selan oikeaan ja vasempaan reunaan. Paata liike niin, etta toinen kasi jaa niskaan, toinen ristiselkaan.
LOPUKSI

Peittele asiakas pyyhkeelld ja viimeistele hieronta vuoroittaisilla, voimakkailla paineluilla lantiosta trapetsiukselle. Venyta molemmat kadet.
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Etene paineluilla hartioilta kohti jalkateria ja paata hieronta painolla molempiin jalkapohjiin.



CALIFORNIAN WAVE — RENTOUTTAVA HIERONTA

Hyodynna osaa tai kaikkia liikkeita vapaassa vartalohieronnassasi
Aloita hieronta vartalon selkapuolelta. Hiero vartalon etupuoli lopuksi.
Kontakti:

- Ennen selkapuolen hierontaa, seiso asiakkaan sivulla ja liu'u kasillasi pyyhkeen paalla kimmenista olkapaille, selkaa alas ristiselkaan ja lopuksi jalkoihin ja jalkateriin.
- Ennen vartalon etupuolen hierontaa seiso asiakkaan sivulla ja liu'u kasillasi kammenista olkapaille, rintalastalle ja jalkoihin pitkalla kevyella sivelylla.

Hyddynna osaa tai kaikkia seuraavista hierontaliikkeista selasta aloittaen.

1. AALLOT

2. VUOKSI JA LUODE
Liu’u molemmat kadet litteina ylds-alas hierottavan alueen keskikohtaa.

Asetu asiakkaan vierelle, tee hierottavalla alueella kevytta,
Palaa aloituskohtaan sivuttaissuuntaisella aaltomaisella edes-takasliikkeella. laajaliikkeista vaantohierontaa ylés-alas vuorokasin.
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CALIFORNIAN WAVE — RENTOUTTAVA HIERONTA

3. KAHDEKSIKOT

A. Tyoskentele itseasi Iahinna olevalla puolella, aseta kadet litteiksi paallekkain ja tee numero 8. Kahdeksikon tulisi piirtya olkapaan ja lavan seka lantion ja ristiselan yli.

B, C, D. Aseta vasen kasi polven tai kyynarpaan ylapuolelle ja oikea kasi nivelen alapuolelle. Sivele vastakkaisiin suuntiin muodostaen ison kahdeksikon. Ylempi kasi sivelee
reiden/kasivarren ja alempi kasi saaren/kyynarvarren.

E. Vatsa: Aseta kadet paallekkain ja tee kahdeksikkoa niin etta ylareuna on rintakehan alaosassa ja alareuna vastakkaisen puolen lantiolla. Tee liike molemmin puolin vatsaa.
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CALIFORNIAN WAVE — RENTOUTTAVA HIERONTA

4. KEINUTUKSET

Liu'u sormet ojennettuna ylds/alas hierottavaa aluetta.
Palaa aloituskohtaan aaltomaisilla sivelyilla hierottavan bl :
alueen reunan myétaisesti. G

o

P
A SR 4
b
-
4
-
il

Nt
.71 ::;.'{_.'.'{_." b

.\Jn."\-"l-_l. i,

i

2|
Esimerkki, selka: liu'u alaselkdan selkarangan molemmin
puolin ja palaa yl6s edestakaisin keinuttelevin liikkein.
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YHDISTA YLA- JA ALAVARTALO (vartalon etu- ja selkdpuolella)
VARAHTELYT

Aseta toinen kasi nilkalle ja toinen lantiolle. Tee nouseva sively jalan ,-|
ulkosyrjassa ja palaa takaisin jalan sisasyrjaa pitkin, toisen kaden :
liukuessa yl6s rintakehan ulkosyrjaa ja palaten alas kasivartta pitkin.

|
Toista liike kolme kertaa.



