Nati

Jakie$ patenty na napiecia w szyi? @

Tak, jak najbardziej! Poniewaz opisywanie ruchow automasazu by byto bardzo uciagzliwe, tak
do pisania jak i czytania - odsytam do swojego filmiku na YouTube (Sami Wymasowani -
"kark" https://www.youtube.com/watch?v=7qcYkFqLgFM )

Agnieszka

A co Pani mysli o masazu suchg szczotky?

Sama jeszcze nie stosuje, ale na pewno moze mie¢ super efekty, jesli chodzi o poprawe
krazenia i zluszczanie suchego naskorka. Jest jednak niewskazany w przypadku skory
naczynkowej 1 zylakow (tych ostatnich w miejscu wystepowania, czyli wtedy brzuch mozemy
masowac :) )

Kasia

Ile razy mozna stosowac ten masaz na szyje?

Nie ma konkretnych ograniczen, maksymalnie powiedziatabym 5-10 minut, chociaz tak
naprawde 5-6 ruchow na strong 1 juz bedzie mozna odczu¢ roznice. I, oczywiscie, mozna tez
powtarza¢ w ciggu dnia :)

Ograniczenia sg np. w przypadku solidnych masazy, zeby nie przebodZcowac tkanek, to
powinno si¢ 24 godziny odczekac. Tutaj jednak, przy doraznej pomocy nie ma takiego
problemu, mozna cz¢sto i regularnie stosowac taka forme autoterapii bez obaw.

Monika

Masowanie szyi moze wykona¢ partner?

Oczywiscie, szyi, karku, calych plecéw - w przypadku masowania przez druga osobg
polecalabym poswieci¢ na to troche wiecej czasu (od 5 minut wzwyz) 1 wtedy z olejkiem -
zwlaszcza jesli partner jest niewprawiony w masowanie i moze nie mie¢ wyczucia ile sity
uzy¢. Najtatwiej bytoby zacza¢ po prostu glaszczac wzdhuz (np. szyi, karku czy plecow) i z
kolejnymi gtaskami odrobing zwigkszac sit¢ nacisku. Dzigki temu oboje si¢ nauczycie reakc;ji
ciala 1 czego ono potrzebuje a przy okazji mozna spedzi¢ mito czas :)

Aneta

Taki masaz na sucho czy z olejkiem?

Na sucho - jesli mamy mato czasu, zaglebiamy si¢ w tkanki i powoli przesuwamy palce
wzdhuz migénia. Tak samo na czole czy glowie - mamy duzo wigksza przyczepnos¢ palcow (i
do tego si¢ nie brudzimy). Z olejkiem - lub kremem - oczywiscie tez mozna, to jest zupeinie
inne odczucie, ale moze by¢ rownie skuteczne i przyjemne :)

Paulina

A jaki$ masaz na opuchniete i bolace stopy?

Na opuchnigte stopy - automasaz niezbyt, trzymanie nog w gorze a takze
zwigkszenie/zroznicowanie ruchu. Tak limfa jak i krew zylna muszg poptynac z noég do gory -
wbrew grawitacji - i robig to dzigki pompie mig¢sniowej, czyli ruszajac migsniami
"pompujemy" te ptyny do gory. A zatem jesli za mato si¢ ruszamy - ptyny nam zostajg na
dole. Mozna tez wlaczy¢ w codzienno$¢ proste ¢wiczenie - Stawanie na palcach i wracanie na
pelne stopy.

Zalecilabym tez wybranie si¢ na drenaz limfatyczny, Zeby usprawni¢ proces wchtaniania
chlonki (limfy).

Z kolei na bolace stopy mozna podtozy¢ piteczki i po nich stopy porolowac, w siadzie
pougniatac sobie stope r¢kami lub opieraé si¢ na niej tokciem, w réznych punktach, na
srodstopiu czy piecie. Albo poprosi¢ kogos o masaz stop :)

(Tutaj tez odsytam do filmiku - Sami Wymasowani "'stopy"
https://www.youtube.com/watch?v=Wj5RIbt7hfl (przepraszam za jako$¢ audio...))



Tamara

Co pani sadzi o pileczkach do masazu?

Jestem ich fankg i polecam kazdemu! Mozna si¢ masowac opierajac o $cian¢ (np. plecy,
okolice miedzy topatkami) albo ktadac si¢ na nich - wtedy najwazniejsze jest to, zeby staraé
si¢ jak najbardziej rozluznié, nie spinac si¢ lezac na nich, tylko z kazdym oddechem
wypuszcza¢ napigcia i "roztapiaé sie" dookota piteczki (jesli jest zbyt twardo - lub piteczka
zbyt duza - wtedy lepiej przy Scianie).

Kasia

Ten masaz twarzy mozna robi¢ przed snem?

Tak, oczywiscie! Kazdy masaz mozna przed snem, im bardziej jesteSmy rozluznieni tym
lepiej nam si¢ $pi :) (a twarz trzyma zaskakujaca liczbe napigc)

Jadzia

No wlasnie a co$ relaksujacego przed snem? @

To w sumie tak masaz twarzy jak i kazdy inny si¢ sprawdzi. Chociaz przed snem to
najbardziej zachgcam do minuty ciszy - niby medytacji, wyciszenia si¢, wzigcia kilka
spokojnych oddechéw, rozluznienia twarzy i calego ciala.

Mozna tez wykona¢ skanowanie ciala - s prowadzone na YT ("body scan" lub "body scan po
polsku") - ale mozna tez samemu potozy¢ si¢ i przeskanowac si¢ od stop do glowy
rozluzniajac kazde miejsce po drodze.

Kasia

Co poleci Pani na bél glowy? W okolicach czola

Bdl w okolicach czota moze by¢ spowodowany napigciami z tytu gtowy, tylko si¢ przenosié¢
(spicty tyl pocigga czepiec - taki jakby czepek na czaszce - i moze powodowac bole z
przodu). Oczywiscie nie postawi¢ diagnozy przez internet, ale zachecam do masazu wtasnie
migs$ni podpotylicznych oraz calej glowy, czota i karku.

(tutaj znowu polece filmik - Sami Wymasowani "bol gtowy"
https://www.youtube.com/watch?v=sGndY IP3RZU&t=4s )

Do tego dodajmy regularne picie wody i bycie na §wiezym powietrzu!

Jesli to nie pomoze a problem si¢ bedzie powtarzac, to zachecam do wizyty u fizjoterapeuty.

Kasia

I co na migrene?

Na migreng, poza automasazem i rozluznianiem karku 1 gtlowy, polecam wybrac¢ si¢ do
dobrego fizjoterapeuty, oni potrafig cuda zrobi¢ a nie warto odwlekac i si¢ mgczy¢. Jesliby
Pani nie znalazta nikogo, prosze si¢ do mnie odezwac poprzez social media 1 ja sprawdzg
kogo w Pani miescie poleca wg mnie najlepsze centrum szkoleniowe, na pewno si¢ ktos
znajdzie.

W razie pytan zachecam do kontaktu na hamate.wellness@gmail.com oraz do zajrzenia na moj
Instagram, gdzie regularnie publikuj¢ na tematy zwigzane z automasazem i ogdlnie dbaniem o swoje
zdrowie - ola_hamate



