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SPIS TRESCI

Recenzje.

Masaz w obliczu potrzeb i probleméw wspétczesnego cztowieka.

Masaz - zatozenia og6lne.
Warunki bezpieczenstwa i higieny wykonywania masazu.
Pozycje utozeniowe w masazu.
Zasady stosowania masazu w odnowie biologicznej.
Techniki masazu.
Srodki wspomagajace i utatwiajace masaz.
Metodyka masazu poszczegéinych grup miesniowych.
Metodyka masazu klasycznego
Metodyka masazu stawéw koAczyny gornej i konczyny dolne;j.
Rodzaje masazu sportowego:
© podtrzymujacy
© treningowy
© przedwysitkowy
® miedzywysiticowy k
© restytucyjno-odnawiajacy.
Wybrane rodzaje masazy stosowanych w odnowie biologicznej:
© masaz izometryczny
» masaz profilaktyczny plecow
masaz mobilizujacy plecow
masaz relaksacyjny
masaz twarzy

masaz antycellulitowy

© © © © ©

masaz odchudzajacy
* automasaz.

Literatura.
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SPIS TABEL

Tabela nr 1 Oleje bazowe wykorzystywane w masazu
aromatoterapeutycznym.

Tabela nr 2. Metodyka masazu mie$ni stopy (strona podeszwowa).

Tabela nr 3. Metodyka masazu migsni stopy (strona grzbietowa) i podudzia
(strona przednia).

Tabela nr 4. Metodyka masazu mies$ni podudzia (strona tylna).

Tabela nr 5. Metodyka masazu miesni uda (strona przednia).

Tabela nr 6. Metodyka masazu miesni uda (strona tylna).

Tabela nr 7. Metodyka masazu miesni obreczy biodrowej.

Tabela nr 8. Metodyka masazu migs$nia najszerszego grzbietu.

Tabela nr 9. Metodyka masazu mie$nia prostownika grzbietu.

Tabela nr 10. Metodyka masazu miesnia czworobocznego grzbietu.
Tabela nr 11. Metodyka masazu miesni powtok brzusznych.

Tabela nr 12. Metodyka masazu migsni klatki piersiowej.

Tabela nr 13. Metodyka masazu miesni reki i przedramienia (prostowniki).
Tabela nr 14. Metodyka masazu miesni reki i przedramienia (zginacze).
Tabela nr 15. Metodyka masazu migs$ni ramienia (strona tylna).

Tabela nr 16. Metodyka masazu mig$ni ramienia (strona przednia).

Tabela nr 17. Metodyka masazu migsni barku.
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