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Масажът на задната страна на краката може да подобри кръвообращението,  
да помогне краката да се усещат по-отпуснати и заземени и да облекчи 

евентуални болки или напрежение от ежедневните дейности.

Нека пациентът да легне удобно по корем, с възглавница или навита хавлия 
под глезените. За затоплящите ефлюражни движения използвайте плоската 
част на двете си длани, за да разнесете бавно маслото от глезена към бедрото.

   

Внимавайте, когато 
обработвате задната 

страна на коляното – това 
е уязвимо, меко място, 

което трябва да се докосва 
леко. Внимавайте и ако 

пациентът има варикозни 
вени, които трябва  

да се избягват.

От задната страна на краката има големи и дълги мускули, 
включващи задните бедрени мускули на бедрата и  

прасцовите мускули на прасеца.

След ефлюража използвайте петрисажни 
движения от глезена до бедрото, като бавно 
обработвате крака в посока нагоре с двете 
ръце, за да омачкате големите мускули на 

прасеца, а по-нагоре – и големите мускули на 
задната част на бедрото, като после се 

връщате обратно към глезена с дълго, пог-
лаждащо движение.

Приложете бавен, стабилен, дълбок натиск с 
палците, правейки малки кръгове от глезена 
нагоре до основата на задната страна на ко-

ляното. Обработете старателно чрез на-
пречни фрикции с върховете на пръстите 

всички зони, където има напрежение.

Приключете сесията с дълги, релаксиращи 
ефлюражни движения.

Хванете глезена на пациента с две ръце и го повдигнете,  
докато коляното се сгъне, после притиснете горната част  

на стъпалото с една ръка и го насочете към бедрото.  
Използвайте бавни, внимателни движения – не трябва да са 

насилствени – и задръжте в това положение за две вдишвания. 
Отпуснете крака обратно надолу.
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Самомасажът е удобен начин да си помогнете при нужда, ако изпитвате болка 
и дискомфорт. Можете да използвате отпуснатите си длани, лактите и 

предмишниците си, за да приложите натиск в зоните, които се нуждаят  
от масаж, като избягвате ненужното напрежение в други зони. Дръжте 

раменете си отпуснати и дишайте дълбоко, докато работите върху себе си.

С помощта на върховете на пръстите си 
минете от горната част на главата надолу и 

отстрани по слепоочията си, 
съсредоточавайки се върху зоната пред и зад 
ушите. Продължете надолу, от двете страни 

на лицето си, към челюстта, като 
отбелязвате евентуални адхезии или зони  

на напрежение, които да притиснете бавно 
и дълбоко, докато изпитате облекчение.

За масаж на врата използвайте върховете  
на пръстите си за компресия върху точките 

на напрежение от двете страни на врата. 
Приложете кръгови фрикции, за да 

изследвате адхезиите и чувствителните 
зони.

Приложете масло и затоплете 
зоната с дълги, поглаждащи 

ефлюражни движения. 
Правете бавни кръгове по 

дължината на гръдния мускул, 
започвайки от гръдната кост, 

като се движите навън към 
рамото, където е прикрепен 

мускулът. Работете по-
дълбоко, като пощипвате 
мускула между пръстите и 

палеца си. Използвайте 
пръстите си, за да повдигнете 

корема на мускула близо до 
подмишницата и да го хванете 

между палеца и пръстите си 
(горе). Използвайте 

внимателни, омачкващи 
петрисажни движения, за да 

обработите зоната.

Приложете масло и затоплете 
масажираната ръка с дълги, 

поглаждащи ефлюражни 
движения. Отпуснете ръката 

върху равна повърхност  
и използвайте 

противоположната 
предмишница, за да 

приложите бавен и стабилен 
натиск от лакътя към китката 

и обратно. Това е чудесен и 
лесен начин да работите 

върху ръцете си след цял ден 
писане на клавиатура  

(или масажиране)!

Седнете удобно, нанесете 
масло и затоплете стъпалото 

с помощта на дълги, 
плъзгащи се ефлюражни 

движения. Приложете 
омачкващи петрисажни 
движения от петата до 

пръстите, по дължината на 
арката на стъпалото (горе).  

С пръстите на ръцете 
завъртете бавно пръстите на 

краката и ги подръпнете леко 
(горе). Обработете долната 

повърхност на стъпалото  
с юмрук. Задръжте петата  
в дланта си и я завъртете  
в кръг, за да разтегнете и 

раздвижите глезена си.  
Не забравяйте да обработите 

и горната страна на 
стъпалото, между пръстите и 
по дължината на стъпалото.
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Главоболието може да е причинено от напрежение, мигрена, тревожност, 

алергии и стрес. Понякога то се усеща в основата на главата или при 
слепоочията, а друг път усещането е за натиск или остра болка. Независимо от 
причината, масажът е много ефективен начин за подпомагане на лечението на 

главоболие чрез прилагане на натиск върху специфични зони, за които е 
известно, че намаляват болката.

Опитайте да добавите няколко капки етерично масло от мента 
към базовото масло и внимателно го втрийте в основата на 

врата. Не използвайте чисто ментово масло, тъй като може да е 
дразнещо за някои. Избягвайте да използвате етерично масло 
от мента директно върху лицето – може да раздразни очите.

За третиране на главоболие, работете много бавно и целенасочено, и следвайте 
протокола, за да затоплите мускулите на врата и раменете с помощта на дълги, 

плъзгащи се ефлюражни движения и омачкващи петрисажни движения.

Когато пациентът се отпусне и се затопли, 
приложете натиск в илюстрираните зони, 
където може да има чувствителност,  
използвайки ритъма на няколко бавни, 
дълбоки вдишвания.

Под вътрешните ъгли на очите.

Точно над точка 1, с натиск нагоре.

Върху слепоочията.

В основата на черепа.

Върху повдигача на раменната 
лопатка, който може да излъчи 
болка нагоре към главата.

Масажът за главоболие, 
причинено от треска, 
трябва да се избягва, 

докато пациентът не се 
почувства по-добре.


