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Masazery to mate narzedzia, ktére mozesz przesuwaé¢ po rekach, ramionach,
plecach lub nogach, by poczué przyjemny dotyk i rozluznienie. To Swietny

spos6b, zeby uspokoié¢ ciato i umyst, gdy emocje s3 silne lub gdy potrzebujesz
chwili relaksu.

Dlaczego warto uzywac¢ masazera:

— Pomaga rozluzni¢ spiete miesénie i poczu¢ ulge w ciele.

— Uspokaja, gdy czujesz ztosé, stres, strach lub niepokgj.

— Pomaga wyciszy¢ sie przed snem.

— Wspiera skupienie i koncentracje, np. przy nauce lub czekaniu.

— Toforma bezpiecznego wyrazania uczué - mozesz wyciszy¢
napiecie w ciele, gdy emocje sa zbyt silne.

Jak uzywac¢ masazera: @ )
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O Wez masazer do reki lub przytéz do 3

miejsca, ktore chcesz rozluznié. dodatkowa:
Delikatnie przesuwaj po skorze — w go- Rozejrzyj sie po domu i sprawdz,
2 re, w dét, zakreslaj kétka — wybierz ile réznych masazeréw masz
taki sposob, na ktéry masz w danym w swoim otoczeniu! Moze masz
momencie najwieksza ochote.. miekka piteczke, gniotka, rolke
do masazu albo co$, co fajnie
Sprébuj skupic sig na tym, co czu- ugniataé i przesuwaé po rekach.
jesz w ciele - ciepto, przyjemne Wszystko to moze byé Twoim
napiecie, a moze rozluznienie? matym przyjacielem do wycisze-
nia i relaksu.

Oddychaj spokojnie. +

Po chwili poczujesz, ze ciato staje
sie wyciszone, rozluznione, a emo- +
cje fatwiejsze do opanowania.
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