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Techniki samomasażu

Samomasaż głowy

Samodzielny masaż głowy możesz wykonywać w pozycji sie-
dzącej lub stojącej. Aby rozluźnić mięśnie szyi, lekko pochyl 
głowę w kierunku klatki piersiowej.

Na początku zastosuj obejmujące głaskanie owłosionej 
części głowy. Wykonuj ruchy jedną lub dwiema rękami, za-
czynając od czoła i kierując się w stronę potylicy i okolice 
skroni. Po głaskaniu przejdź do rozcierania, używając opu-
szek szeroko rozstawionych palców (na wzór grabi), wykonuj 
ruchy półkoliste lub spiralne (Rys. 1).

Po zakończeniu rozcierania, przejdź do głaskania za pomo-
cą szeroko rozstawionych palców, podczas którego, stopnio-
wo uciskając, lekko poruszaj skórą czaszki. Po zakończeniu 
głaskania całej głowy, możesz za pomocą opuszków palców 
wykonać rytmiczne bębnienie lub naciskając palcami na gło-
wę, wzbudzić wibracje. Masaż głowy zakończ powierzchow-
nym głaskaniem obejmującym.
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Rys. 1
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Samomasaż szyi

Aby rozluźnić mięśnie karku, głowę lekko pochyl w kierun-
ku klatki piersiowej. Samodzielny masaż szyi możesz wyko-
nywać w pozycji siedzącej lub stojącej. Wszystkie ruchy, bez 
wyjątku, należy wykonywać zgodnie z kierunkiem przepływu 
krwi i limfy. Samodzielny masaż szyi możesz wykonywać jed-
ną lub dwiema rękami.

Zacznij od głaskania przedniej części szyi ruchami na-
przemiennymi, po czym przejdź do gładzenia jej tylnej części 
i boków (Rys. 2, 3). 

Następnie zastosuj technikę rozcierania, wykonując 
opuszkami palców ruchy spiralne lub okrężne. Po zakończe-
niu rozcierania, ponownie przejdź do głaskania, a później do-
łącz technikę oklepywania-szczypania*.

Kiedy wykonasz ugniatanie, ponownie przejdź do głaska-
nia. Na koniec samodzielnego masażu szyi możesz zastosować 
wstrząsanie, używając do tego opuszków palców lub wykonać 
wibracje za pomocą dłoni. 

* Ta technika polega na lekkim uderzaniu i  chwytaniu fałdów skórnych 
opuszkami kciuka i pozostałych złączonych czterech palców (przyp. tłum.).
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Rys. 2
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Rys. 3
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Samodzielny masaż mięśnia 
czworobocznego (kapturowego)

Zanim przejdziesz do samomasażu mięśnia czworobocznego, 
powinieneś przyjąć odpowiednią pozycję.

Pierwsza pozycja: nogę zegnij w kolanie i unieś wysoko do 
góry, rękę ugnij pod kątem prostym i oprzyj łokieć na kolanie. 
Masującą dłoń przenieś daleko za szyję. Będzie ci wygodnie, 
jeśli podtrzymasz łokieć dłonią drugiej ręki, tej po stronie ma-
sowanego mięśnia (Rys. 4).

Druga pozycja do samodzielnego masażu mięśnia czworo-
bocznego wymaga podparcia, na przykład stołu lub innego 
odpowiedniego przedmiotu. Usiądź obok podparcia, ugnij 
rękę w łokciu i połóż ją na blacie, pochyl się nad nim naj-
mocniej jak potrafisz. Drugą rękę przełóż za szyję w okolice 
mięśnia czworobocznego (Rys. 5).

Samomasaż mięśnia czworobocznego możesz wykonać 
również na stojąco. W tej pozycji, jedną rękę załóż za szyję, 
a drugą, podtrzymując ją za łokieć, staraj się umiejscowić jak 
najdalej się da, w okolicach masowanego mięśnia.

W pozycjach wskazanych powyżej najwygodniej będzie 
ci zacząć od techniki głaskania, później zaś przejść do na-
stępujących po sobie: rozcierania, ugniatania, ponownego 
głaskania, po zakończeniu którego następują przerywane lub 
ciągłe wibracje w postaci poklepywania, stukania, siekania 
lub potrząsania. Po zakończeniu wibracji ponownie przejdź 
do gładzenia.
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Rys. 4
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Rys. 5
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Samomasaż mięśnia naramiennego

Możesz stosować dwie wygodne pozycje do masażu mięśnia 
naramiennego. W pierwszym wariancie możesz usiąść, unieść 
nogę zgiętą w kolanie i oprzeć się na niej łokciem masowanej 
ręki. Dłoń tej ręki powinna swobodnie zwisać (Rys. 6).

Pozycja druga: usiądź na krześle przy stole, zegnij maso-
waną rękę w łokciu pod kątem prostym i połóż ją na blacie. 
Powinieneś też pochylić się w kierunku masowanej ręki.

Jeśli wybrałeś już dogodną pozycję, możesz rozpocząć 
masowanie mięśnia naramiennego, zaczynając od głaskania 
obejmującego. Twoje ruchy podczas gładzenia powinny się-
gać węzłów chłonnych pod pachami. Następnie przejdź do 
rozcierania – spiralnego lub koncentrycznego. Po nim znowu 
wykonaj, takie samo jak wcześniej, głaskanie mięśnia. Teraz 
przejdź do pojedynczego ugniatania mięśnia, a następnie do 
głaskania. Następnie zastosuj technikę wibracji – potrząsanie, 
poklepywanie, stukanie. Pracę nad mięśniem naramiennym 
zakończ techniką głaskania obejmującego.
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Rys. 6
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