A KoroKan a keleti masszázstechnikák egyike. 
Alkalmazási területe széleskörű, eredetileg a Shaolin harcművészek testi-lelki teljesítőképességének fokozására használták, ma már az eredeti funkció mellett mozgásszervi és belszervi betegségek kezelésére is alkalmazzuk.
Eredményesen használható:

· energiahiányos állapotok megszüntetésére,
· ízületi bántalmak kezelésére,
· izomfájdalmak esetén, izomlazításra,
· nyak-, hát-, és derékfájdalmak csökkentésére,
· méregtelenítésre,
· ideges feszültség oldására,
· krónikus fejfájás, alvászavarok, valamint kimerültség és fáradékonyság esetén.

Kivitelezése vékony pamut ruhában történik, talajra helyezett polifomon (ágybetéten, szivacson végezni tilos!). 

Korokan szó jelentése: pihenőhely, menedék az utazó részére.

A KoroKan általában nagyon jó hatású, ajánlott egészségmegőrzésre és javításra is, de van néhány eset amikor a kezelést csak nagy óvatossággal, vagy egyáltalán nem végezzük el.

Nem kezelünk:

- fertőző betegségben, lázas állapotban,
- műtétet követő 6 hónapig,
- daganatos betegségben,
- nyílt seb, bőrbetegség,
- gyermeket váró nőt (kivéve KoroKan kismama masszázzsal!),
- menstruáció esetén, has kihagyása,
- trombózis esetén egyáltalán nem, visszereket, vénagyulladást helyileg tilos,
- gyomorvérzésben, vérzékenységben szenvedőt,
- alkoholos befolyásoltság,
- kiugróan magas vérnyomás, szívelégtelenség jelei, szívritmus zavar esetén.

A felsorolás a teljesség igénye nélkül, a legfontosabbakat kiemelve.

A technika erősen kötött. Nemcsak a fogások pontos kivitelezése követelmény, hanem azok sorrendje is meghatározott. A kb. 100 fogás pontos kivitelezése alapvető fontosságú, a technikától való mindenfajta eltérés jelentős hatásromlást eredményez. 
Alapfogása a nyomó-gyúró-simító fogás. 

Tekintve, hogy a KoroKan célja a test harmonizálása, az alkalmazásának módja vagy a fogások kevésbé függnek az adott betegségtől. 
Nézzük meg a módszer jellegzetességeit (nem csak nyugati, hanem) „keleti” szemmel (szerintem ez a lényegesebb, varázslatosabb)! Ha egy ember teste szimmetrikus, izmai, kötőszövetei lazák, akkor az egész test vér-és energiakeringése tökéletes, a meridiánokban szabadon áramlik az energia (Chi, Ki) így egyszerűen képtelen komoly betegséget kapni. A távol-keleti tradicionális orvoslás a betegségek kialakulását az energiakeringés funkcionális blokkolódásával hozza összefüggésbe. 
Az akupunktúra, akupresszúra, a shiatsu, a tsubo, a reiki, pránanadi, az ismert bioenergetikai módszerek, a manuálterápia, kiropraktika, különböző megközelítésben, mégis azonos alapelv mentén, mind az energiablokk megszüntetését célozzák. 

A KoroKan-ban a fizikai hatások mellett komoly energetikai tényezők is működnek. Ez tradicionális keleti módszer lévén természetes. A kezelés közben a két ember aurája csaknem teljesen összeolvad, és a továbbiakban, szinte közös aura működik. A közös aurában megjelennek a betegségre, problémára jellemző eltérések. A kezelés során az aurahibák eltűnnek, s a végeredmény két ép aura lesz. Természetesen ez nem azt jelenti, hogy a beteg meggyógyult, „csak” azt, hogy az energiahiányos részek feltöltődtek, s beindultak az öngyógyító mechanizmusok. (A finomabb észlelésre is képesek számoltak be arról, hogy a közös aura nem homogén: benne halványan elkülönülve megmarad a terapeuta saját aurája, a rá jellemző rezgéstartalommal, míg a páciens felőli részben a rezgéstartamok (színek) változnak a kezelt testtáj függvényében.)
A szülészet-nőgyógyászat területén is lehet eredményeket   elérni. Rendszeressé lehet tenni a menstruációt, a premenstruációs időszak is könnyebbé tehető.

Gyakorló terapeutaként tapasztalom, hogy a kezelés az embereket megnyugtatja. Sőt, sok esetben ez a hatás nem csak átmeneti. Sokszor beszámolnak arról, hogy nyugodtabban élnek, jobb a stressz—konfliktuskezelésük (ha „csak” ennyit tudok, tudunk tenni értük, már megérte).
A KoroKan masszázs energetikai jellemzői
A keleti masszázstechnikák energetikai módszerek. Ahhoz, hogy ezt mélyebben megértsük, szükség van néhány fogalom tisztázására. 

Azt az energetikai hatást, amely minden embert befolyásol, az energiapotenciált, amely a testet átjárja, a kínaiak csi-nek, a japánok ki-nek nevezik. A csi ciklikus sorrendben meghatározott vezetékeken áramlik a test közepétől a végtagok végéig és vissza. Ezeket a vezetékeket meridiánoknak nevezzük, rajtuk találhatóak az akupunktúrás pontok.

A KoroKan terápiával a meridiánokon dolgozunk, érintve nagyon sok akupunktúrás pontot. 

A meridiánok többsége egy-egy szervhez kapcsolódik, így érthető, hogy nem csak helyi, hanem távhatást is el tudunk érni a vezetékek és az akupunktúrás pontok stimulálásával, ingerlésével. Ehhez nagyon fontos a páciens pozíciója is, hiszen bizonyos testhelyzet felvétele megnyitja a meridiánt, ami szabadabb energiaáramlást eredményez.

A meridiánok helyzetének ismerete nem szükséges ahhoz, hogy a KoroKan masszázst jól és eredményesen végezzük. Ez az ismeret azoknak lesz fontos, akik elmélyülten, tudatosabban szeretnének a technikával foglalkozni. A Dalai Láma egyik beszélgetésében azt mondta: ahol a gondolat, ott az energia, ahol az energia, ott a változás. Vagyis, ha kezelés közben tudom, hogy melyik meridiánon haladok, milyen akupunktúrás pontokat érintek, akkor az energiákat koncentráltabban tudom közvetíteni. Ez pedig növeli a hatékonyságot.
Mi a lényege a kínai orvoslásnak és hogyan hat, miért hasznos?

A kínai világszemlélet szerint, az ember az ég és a föld között van, energetikailag mindkettő keveredve megtalálható benne. Azaz része a világmindenségnek és érvényesek rá annak törvényszerűségei.

A kínai orvoslásban az embert, mint energetikai egységet, az energia megnyilvánulását látják. Az energiák alapvető törvényszerűségek szerint áramlanak, mindig egyensúlyban kell lenniük a testben és a természettel egyaránt. A betegségen ennek az egyensúlynak a megbomlását értjük. A bennünk levő erők valamilyen külső, vagy belső ok miatt eltolódnak. 

A kínai orvoslás ezt az energia egyensúly megbomlást próbálja megtalálni és kezelni, a belső harmóniát helyreállítani. A módszere, hogy az ember testében futó meridiánokon található akupunktúrás pontokat ingerli, ezáltal energia többletet állít elő (tonizál), vagy éppen energiát von el (szedál). Mivel a meridiánok táplálják a célszervet, ezért előfordul, hogy például vesét a talpon a vese 1 pontot kezeljük, vagy tüdőt a hüvelykujj külső felén.

A módszer azért hasznos, mert teljesen természetes módon, a test saját energia rendszerét aktivizálva győzi le a betegségeket, azok okát szűnteti meg, anélkül hogy a szervezetet megterhelné kívülről bevitt vegyi anyagokkal, mérgekkel. 

A csí: azt az energetikai hatást, amely minden embert befolyásol, az energiapotenciált, amely a testet átjárja, a kínaiak csínek, a japánok kínek, az indiaiak pránának, életerőnek nevezik. Magába foglalja az emocionális történéseket, minden folyamatos életfunkciót, így a légzést, az emésztést, a mozgást és minden egyéb biológiai energetikai folyamatot.

Fajtái:

a. Védekező csí: a testfelszínen kering, az izom-ín meridiánok útvonalát követi.

b. Táplálkozási csí: a táplálékkal kerül a szervezetbe, a főcsatornákban kering, naponta 50-szer.

c. Szellemi csí (shen): a nap, a hold, a csillagok hatnak rá, megszületéskor aktivizálódik.

d. Öröklött csí: a szülőktől kapjuk.

e. Esszenciális csí: a létfenntartásból termelődik, ez táplálja az öröklött csít, ez a táplálkozási és légzési energia összessége.

f. Szerv csí: minden szerv saját csíjétől válik működőképessé.

g. Tápláló csí: táplálja a vért.

h. Légzési csí: a légzés által jön létre.
 A meridián: a keleti orvoslás szerint a csí különböző csatornákban, vezetékekben, a meridiánokban áramlik. Sok meridián hálózza be testünket, mi a 12 fő és 2 különleges meridiánnal foglalkozunk.

A csí tehát a meridián rendszerben áramlik egyik szervtől a másikig. A csatornák összefüggő hálózatot alkotnak, átadják energiájukat egymásnak, illetve a hozzájuk tartozó szerveknek.

Akkor egészséges az ember, ha az energia akadálytalanul áramlik a meridiánokban. Ha valahol akadály keletkezik a csatornán, akkor az elakadás mögött feltorlódik az energia, előtte pedig energia hiány lép fel (locsolócső). A szervezet próbálja megszüntetni az akadályt, ilyenkor dolgozik a szervezet önfenntartó rendszere. Ha ez nem sikerül, akkor tünetek formájában jelez a szervezet s betegség alakul ki.

A KoroKan terápia képes arra, hogy a feltorlódott energiát szétoszlassa, az energiahiányos területeket pedig feltöltse pusztán azzal, hogy a fogásokat szigorú sorrendben hajtjuk végre.

A meridiánokon találhatóak az akupunktúrás pontok, melyekkel direktebb módon is hathatunk a szervezetre, a tünetekre. 

Ezek a pontok már tudományosan igazolhatók: 

-- a pontokon kisebb a bőr ellenállása; 

-- nagyobb az infravörös sugárzása; 

-- a bőr széndioxid leadása nagyobb; 

-- a bőr alatti kötőszövet szerkezete lazább, ezért sok helyen enyhe mélyedéseket tapasztalunk.

Hogyan használhatók a meridiánok a diagnózis felállításánál?

A meridiánok a test energiáját vezetik a szervezetben. Amennyiben az energia lefutásában valamilyen probléma adódik, a meridiánon található pontokon, vagy a meridián mentén fájdalmak, bőrpirosodás, pattanások keletkezhetnek, amik utalnak a problémás szervre, funkciókörre. Például a láb külső élén érezhető fájdalom az epehólyag problémát jelezhet.

A fejfájásnál például, ha két oldalt fáj, az epehólyag meridiánra utal, ha homloknál a gyomor meridiánra, fejtetőn a májra, tarkón a húgyhólyagra utal.

Ezen kívül a meridiánban jelentkező fájdalom időpontja is fontos lehet, attól függően mikor jelentkezik a kínai biológiai óra szerint. Például a fejfájás éjszaka jelentkezik, az már maga utalhat a máj, vagy az epehólyag problémára.

A szervóra: A 12 fő meridiánban az energia áramlása meghatározott órákban éri el a maximál idejét. Ez azt jelenti, hogy egy szervhez tartozó meridiánban az adott két órában a legintenzívebb:

01-03 máj

03-05 tüdő

05-07 vastagbél

07-09 gyomor

09-11 lép

11-13 szív

13-15 vékonybél

15-17 húgyhólyag

17-19 vese

19-21 szívburok

21-23 hármas melegítő

23-01 epehólyag

Beszélnünk kell az ún. izom-ín csatornákról is. Ez azért fontos, mert, ha kezelés közben nem találjuk el a hajszálvékony fő meridiánt, akkor sem kell kétségbe esni. Ezek a másodlagos csatornák a főcsatornákhoz tartoznak, de nem vonalszerűen, hanem szélesebben, sávszerűen terülnek el.

Legfontosabb szerepük a mozgásképesség szabályozása. Minden mozgásrendszeri betegségeknél, fájdalmaknál, gyulladásnál, beidegzési rendellenességeknél, reumatikus panaszoknál a segítségükkel szüntethetjük meg az energia blokkolódását.

A Tüdőmeridián 
A Tüdő az orron keresztül tartja a kapcsolatot a külvilággal. Minden, ami az orrba nyílik (a felső légutak, a mandulák, az arcüregek, az orrüreg) a Tüdő irányítása alatt állnak. Minden, ami érinti az orrot (nátha, arcüreggyulladás, orrvérzés) a Tüdő energiazavarára vezethető vissza. 

A tüdő energiája felel a bőrért és a szőrzetért is. Termeli az izzadtságot, az orrváladékot, a nyálkát.

A túlzott szomorúság testhelyzete az összegörnyedt vállak, beesett mellkas, lógó orr. Ez a testhelyzet gátolja a Tüdő meridián optimális működését s ez betegség kialakulásához vezethet.

Tüdő meridián: köhögéscsillapító, hatásos az asztmára, allergiára, ekcémára, pikkelysömörre, alkari panaszokra, influenzára, csukló panaszokra, láz esetén, fáradtságra, epilepszia esetén, vérzéscsillapításra, álmatlanságra, has puffadásra.

A Vastagbél meridiánjának alapfeladatai

Fontos kiválasztó rendszer. A Vékonybéltől kapott szilárd ételmaradékot székletté alakítja, szállítja és üríti. Az elégtelen kiválasztás a bőrön is megjelenhet kiütések, pattanások, ekcémák formájában.

A Gyomor meridiánjának alapfeladatai

A Gyomor a Léppel együtt felel a nyálelválasztásért, a folyadék nyákká, anyatejjé alakításáért.  A Gyomorhoz tartozik a nyelőcső és a patkóbél is. Feladata a folyadék és a tömör táplálék fogadása, aprítása, puhítása, emésztése, továbbítása. Az energiát lefelé mozgatja, ha ez nem sikerül, akkor következik be a hányás. 

A Lép meridián
 A Lép a nagy átalakító, szabályozza az emésztést, a táplálék átalakítását, felszívását, tárolja a táplálkozási energiát, keringésbe hozza és szétosztja a táplálékot. A Lép gyűjti össze a vért, az erekben tartja, táplálja az érfalakat, szabályozza a véralvadást. Meghatározza a zsírszövetet, a kötőszövetet, a tartószalagok állapotát, ezáltal helyükön tartja a belső szerveket. A Lép energiakörébe tartozik a hasnyálmirigy és annak feladatai is.

A Léphez tartoznak a nyirokszövetek, a nyirokerek, a mandulák, a féregnyúlvány, a bélnyálkahártya szövete, a csontvelő.

Szabályozza az étvágyat, az íz érzést.

A száj, az ajkak, a szájüreg révén kapcsolódik a külvilághoz.

Lép meridián: menstruációs problémák, felfúvódás, hasmenés, vérzékenység, savhiány, fejfájás, vénafájdalom, impotencia, cukorbetegség, ekcéma, térdfájdalom, allergia, levertség, rémálmok.

A Szív meridián
A Szív szétárasztja, kiterjeszti a vért a Szívburok segítségével. Táplálékot biztosít a test minden sejtjének. Ellenőrzése alatt tartja a gondolkodást, a tudatot, az érzéseket, a koncentrációs képességünket, meghatározza a gondolatok szavakba öntését, a kommunikációs készséget, sőt a humorérzéket is. 

Termeli a vért (a Tüdő segítségével, a Gyomor és Lép energiáival és folyadékaiból), keringésben tartja az izzadság kiválasztásával. Meghatározza a vérnyomást és a testhőmérsékletet, fontos szerepe van az alvás szabályozásában.

Szív meridián: hat a szellemi és érzelmi fáradékonyságra, szívtáji panaszokra, depresszió, pszichózis, könyökpanasz, hányinger, asztma, fejfájás, szédülés, strúma, feledékenység, fóbiák, légszomj, szemfájás, álmatlanság esetén is.

A Szívburok meridián
A Szívburok az Erek Ura. Felelős az érhálózatért, a szívverésért, a szív frekvenciájáért. Energiahiányát jelzi a hideg végtagok, a frigiditás, a fösvénység, a túlzott zárkózottság, a mosolytalanság.
Szívburok meridián: szívpanaszok, nyugtalanság, hányás, fejfájás, köhögés, pajzsmirigy túlműködés, egyensúlyzavar, álmatlanság, az alkar izomfájdalmai, félelem, mentális problémák, szájszag, étvágytalanság, fulladás, fájdalomcsillapítás.

A Vékonybél meridián
A Vékonybél feladata az átváltozások véghezvitele, a táplálékból a szükséges és a salak szétválasztása. A szükségest továbbítja a Léphez, a szilárd salakot a Vastagbélhez, a folyadékot a Hólyaghoz.

Vékonybél meridián: segíti a tejképződést, gyulladáscsökkentő, segít fejfájásnál, orrvérzésnél, légzészavaroknál, merev nyaknál, hisztériánál, fülzúgásnál, epepanaszoknál, hányingernél, kar-váll-könyök fájdalomnál, szédülésnél, fogfájásnál, látászavaroknál.

A Hármasmelegítő meridián
A Hármas melegítő a szervezet egész energiaszabályozásáért felelős, biztosítja a légcserét, a légzés mélységét, a Szív által meghatározott testhőmérsékletet. Összehangolja és táplálja a légzést, az anyagcserét, a kiválasztást és a szexualitást.
Hármas melegítő meridián: fülproblémák, vállfájás, láz, zavaros beszéd, fejfájás, mumpsz, a kéz merevsége, egyensúlyzavar, tarkófájás, terhességi hányás, árpa, elégtelen tejkiválasztás, epilepszia, strúma, orrvérzés, nehézlégzés, rémálmok.

A Vese meridián
A Vese nagyon fontos és sokoldalú energia forrása! 

Szűri a vért, termeli a vizeletet. Hozzá tartoznak a belső elválasztású mirigyek, a mellékvese, a mellékpajzsmirigy, a hipofízis. A Vese tárolja az Ősenergiát, az öröklött tulajdonságokat, a tehetséget. Tárolja az életösztönt, az akaraterőt, a libidót. 

Ellenőrzi a csontok, a gerincoszlop és a fogak fejlődését és állapotát, ura az agy- a gerinc- és csontvelőnek. Felügyel a hajra is, szabályozza a mennyiségét, a minőségét. 
Vese meridián: terhességi hányás, magas vérnyomás, hasmenés, álmatlanság, impotencia, feledékenység, orrvérzés, görcsök, fogfájás, menstruációs zavarok, csökkent libidó, lumbágó, asztma, láz.

A Húgyhólyag meridiánjának alapfeladatai

A Húgyhólyag feladata a szennyvíz tárolása, elraktározása, a vízforgalom, a vízelosztás szabályozása a szervezetben, a méh közvetlen irányítása.

Hólyag meridián: farkasvakság, színvakság, árpa, fejfájás, influenza, szédülés, orrvérzés, hányinger, tarkómerevség, fogfájás, feledékenység, álmatlanság, háti fájdalmak, kimerültség, hepatitis, lumbágó, impotencia, aranyér, csípőfájdalom, görcsök, fekélyek, csuklás, hallucináció.

 Epehólyag meridiánjának alapfeladatai

Az Epehólyag meridiánja felügyeli az epehólyagot és az epevezetéket.

A Máj felel a védelemért, a tervezésért. Az Epehólyag felel a dolgok működésbe hozásáért, a döntésekért és kontrollálja a fej energiáját.

Epehólyag meridián: szemproblémák, árpa, fejfájás, fogfájás, görcsök, szédülés, fülzúgás, nátha, magas vérnyomás, gyomorégés, csuklás, influenzás tünetek, mellkasi fájdalom, süketség, álmatlanság, emésztési zavarok, hányás, hát-váll-kar merevsége, puffadás.

Máj meridián

A Máj legfőbb funkciója a méregtelenítés. Tápanyaggal látja el a vért, átalakítja, tárolja, és az izmokba küldi aktivizáláskor. Termeli és szabályozza az epét. Biztosítja az energia szabad áramlását a szervezetben. 

Máj meridián: urogenitális zavarok, kimaradó vérzés, ájulás, látászavar, szédülés, nemi szervek fájdalma, glaucoma, cukorbetegség, torokfájás, mellkasi fájdalmak, epegörcs, strúma, álmatlanság, étvágytalanság, sérvek, csontfájdalmak, akaratlan erekció, szorongás.
A Kormányzó- és Befogadó csatorna alapfeladatai
Ezek a csatornák nem vesznek részt a napi ciklusban. „Gyűjtőtavaknak” tekinthetjük őket, ezekből merítenek a fővezetékek, és a maradék energiát is ezek a tavak gyűjtik.

Kormányzóvezeték meridián: impotencia, skizofrénia, szabálytalan ciklus, ágyéki és háti görcs, vándorfájdalmak, magas láz, fejfájás, aranyér, láz, nyelvgörcs, mellkasi nyomás érzése, nehézlégzés, szívtáji fájdalom, szempanaszok, hallucinációk, furunkulus, kimerültség.

Befogadóvezeték meridián: vizelési zavarok, kimerültség, impotencia, inkontinencia, menstruációs zavarok, ingerlékenység, idegesség, gyenge hangképzés, orrvérzés, ödéma, hányinger, emésztési zavarok, láz, szorongás, csuklás, nyelési panaszok.

Fontosabb elérhetőségek:            E-mail címünk: info@korokan.eu
                                                     Levelezési cím: KoroKan Oktatási Központ Kft. 

                                                                                Fekete Ibolya, Kópháza-9495.

                                                                                 Ady E.u.17.

Telefonszám: 0036-20-9315-864

Ezen a számon:
· tanfolyamon való részvételi, ismétlési szándékkal ( a tanfolyam megkezdése előtt min. 2 héttel korábban!),
· nyári táborral kapcsolatos kérdéseddel, jelentkezéssel,
· szórólap, póló, nyomdai anyag rendeléssel kapcsolatban,
· www.korokan-kismamamasszazs.hu honlapra felkerüléssel kapcsolatban.

A honlapra eredményes vizsgát téve kerülhetsz fel, amennyiben befizetted a marketing csomag árát.
Ezt mindig írásban és e-mailban a fotód elküldésével a fenti címre, a honlapra felkerülő adataid elküldésével kérheted.

KoroKan-nal kapcsolatban bármiféle hirdetés, honlapszöveg, reklám…stb. engedély köteles, mindig írásban, mellékelve az általad elkészített anyagot, kérhetsz beleegyezést.

E-mailra mindig küldünk visszaigazolást, amennyiben 3 napon belül ezt nem kapod meg, kérlek hívj bennünket, vagy küldj sms-t!
Javasolt irodalom: 

Temesvári Gabriella: Kínai masszázs I.

                                   Pontmasszázs – akupresszúra.

                                   Kiadó: BioTer Bt. Budapest 94. Pf.: 1342, tel.sz.: 06-1-217-9075.  
OHASHI: Testről olvasás,a keleti diagnosztika könyve (Bioenergetic Kiadó)  
KoroKan Kismama masszázs – Senior masszázs sorrendje

Időtartam: 2x20 perc oldalt fekvésben, 20 perc háton fekvésben.
JOBB OLDALÁN FEKSZIK, bal comb magasan alápárnázva, alsólábszár alatt is párna, fej kellő magasságban. Szükség szerint takaróval a felsőtestet betakarjuk, majd később a lábat is.
1. Keresztcsont feletti terület masszírozása V alakban, 3x5 ponton. Húz – simít. Térdeplő, vagy ülő helyzetből.

2. Bal oldali farizom gyúrása tenyérgyökkel, min. 10x. (középső farizom). Haladunk a keresztcsonttól oldal irányba, kifelé, simít. Bal kéz gyúr, jobb kéz oldalt kitámaszt.

3. Jobb combtő 10x kifelé az ülőgumó alatt áttett kézzel, jobb láb felett térdelve, vagy oldalt a láb mellett térdelve. 

4. Jobb comb hátsó felszínén levő izmok masszírozása középvonalon 2x, belül-kívül 1x-1x. Alapfogás – hüvelykujjak egymáson, 6-8 ponton haladok a térdhajlat irányába. Húz – simít.

5. Jobb comb hátsó felszínén lévő izmok gyúrása tenyérgyökkel, mindkét kéz simít. 3-5 fogással. Belső oldalon 2x, külső oldalon 2x,  mind két tenyérgyökkel egyszerre, húz – simít 2x. 

6. Térdhajlat vízszintesen, 2x, 3 ponton, belülről haladva kifelé. Hüvelykujjak egymás mellett érintőlegesen, húz – simít.

7. Jobb lábszár izmainak masszírozása. Alapfogás, hüvelykujjak egymáson - középvonalon 2x, belső-külső oldalon 1x-1x. Húz – simít. 5-6 ponton haladok a boka felé.

8. Jobb vádli maszírzása tenyérrel, kifelé, befelé forgatás. 4-6 fogással haladok a térdhajlattól a boka irányába.

9. Achilles ín kifelé gyúrása 10x, a sarok felett minimum 5 cm-el.  A tenyérgyök közepét igazítom az Achilles ínra, enyhén a talaj felé nyomom és a belső tenyérgyökkel kifelé. 

10. Talp finom lesimítása, ujjakat ökölbe zárom és végig simítom a talpat párszor.

A vendég oldalán térdelek, vele párhuzamosan, vagy ülök.

11. Lapocka és gerinc közötti trapézizom masszírozása mindkét oldalon egyszerre.  6-8 ponton haladva a nyak irányába 2x. Hüvelykujjal laposan, tol – simít.

12. A gerinc mindkét oldali izmainak masszírozása a lapocka aljától a keresztcsontig, 8-10 pontban 2x. Hüvelykujjal laposan, húz – simít. Hüvelykujjak enyhén egymás felé néznek, a hüvelykujjak között minimum 5cm távolság.

13. Szembe fordulok a vendég hátával, s a talajhoz közelebbi jobb oldali hosszú hátizmot egymásra tett hüvelykujjal tolom a gerinc irányába, laposan, miközben haladok a lapocka aljától a keresztcsontig.

14. Bal oldali hosszú hátizmot egymásra tett lapos hüvelykujjal a gerinc felöli oldaláról tolom felfelé, azaz a gerinctől el. Óvatosan, nem „pattansz” át az izmon.

15. Bal oldali hosszú hátizom tenyérgyökkel felfelé gyúrása, lapocka aljától a keresztcsontig – simít.

16. Lumbális szakaszon, terhelt kézzel a baloldalon 4 pontban oldalirányba húz-masszíroz, majd simít 2x.

17. Bal lapocka feletti izmok széthúzása. Jobb tenyérél a vállövben, bal tenyérgyök a lapockát gyúrja. Mindkét kéz simít.

18. Bal lapocka feletti izmok gyúrása egymás melletti hüvelykujjal legyező alakban. Vállcsúcs felé tol – simít.

19. Bal lapocka melletti trapéz és csuklyásizom gyúrása eltolt hüvelykujjal laposan a lapocka aljától a váll felé haladva. Fej felé tol – simít.

20. Bal lapocka melletti trapéz és csuklyásizom pontozása a lapocka aljától, a váll felé haladva bal kéz hüvelykujjával laposan 2x., a többi 4 ujj a vállon nyugszik. Majd a kéztartás marad, és a hüvelykujjal gyúrok a fej felé és a derék felé simítok 2x. Jobb kéz oldalt támaszt.

21. Az öreglyuk feletti terület masszírozása 10x, óvatosan befelé-felfelé nyomva. Hüvelykujjak egymáson vannak. 

22. Hajas fejbőr határán (koponyacsont) pontozás.  Hüvelykujjak szétválnak, minkét oldalon egyszerre pontozok, 3 ponton 2x. Az öreglyuktól haladok a fül felé. Fül mögötti lágy részre NEM nyomok!

23. Bal oldalon a nyaki csigolyák melletti izmok (és a trapéziusz felső szakasza) masszírozása jobb hüvelykujjal laposan. Fejtől a váll irányába haladva 4-5 fogással 2x.

24. Jobb oldalon a nyaki csigolyák melletti izmok (a trapéziusz felső szakasza) masszírozása bal hüvelykujjal laposan. Fejtől a váll irányába haladva 4-5 fogással 2x.

25. Bal kézhát izmainak masszírozása tenyérgyökkel. Tenyérrel végigcsúszok, vagy végiglépegetek a kézháton 2x. 

26. Csukló feletti szalagok masszírozása tenyérgyökkel kifelé 5x.

27. Alkar izmainak masszírozása 3-4 ponton tenyérgyökkel kifelé fordítva 2x, majd befelé fordítva2x. Csuklótól haladva a könyök felé.

28. Felkar izmainak masszírozása 3-4 ponton a felfelé forgatva 2x, majd a lefelé forgatva 2x. Válltól haladva a könyök felé.

29. A trapéziusz és a csuklyásizmok gyúrása és nyomkodása mindkét oldalon egyszerre.

MEGKÉRJÜK A VENDÉGET, HOGY FORDULJON MEG, párnákat újból eligazítjuk, jobb comb és vádli alá, párnát a fej alatt, illetve a  jobb kar alá is tehetünk párnát.
30. Keresztcsont feletti terület masszírozása V alakban, 3x5 ponton. Húz – simít. Térdeplő, vagy ülő helyzetből.

31. Jobb oldali farizom gyúrása tenyérgyökkel, min. 10x. (középső farizom). Haladunk a keresztcsonttól oldal irányba, kifelé, simít. Jobb kéz gyúr, bal kéz oldalt kitámaszt.

32. Bal combtő 10x kifelé az ülőgumó alatt áttett kézzel,  bal láb felett térdelve, vagy oldalt a láb mellett térdelve. 

33. Bal comb hátsó felszínén levő izmok masszírozása középvonalon 2x, belül-kívül 1x-1x. Alapfogás – hüvelykujjak egymáson, 6-8 ponton haladok a térdhajlat irányába. Húz – simít.

34. Bal comb hátsó felszínén lévő izmok gyúrása tenyérgyökkel, mindkét kéz simít. 3-5 fogással. Belső oldalon 2x, külső oldalon 2x, mindkét tenyérgyökkel egyszerre, húz – simít 2x. 

35. Térdhajlat vízszintesen, 2x, 3 ponton, belülről haladva kifelé. Hüvelykujjak egymás mellett érintőlegesen, húz – simít.

36. Bal lábszár izmainak masszírozása. Alapfogás, hüvelykujjak egymáson - középvonalon 2x, belső-külső oldalon 1x-1x. Húz – simít. 5-6 ponton haladok a boka felé.

37. Bal vádli masszírozása tenyérrel, kifelé, befelé forgatás. 4-6 fogással haladok a térdhajlattól a boka irányába.

38. Achilles ín kifelé gyúrása 10x, a sarok felett minimum 5 cm-el.  A tenyérgyök közepét igazítom az Achilles ínra, enyhén a talaj felé nyomom és a belső tenyérgyökkel kifelé. 

39. Talp finom lesimítása, ujjakat ökölbe zárom és végig simítom a talpat párszor.

A VENDÉG OLDALÁN TÉRDELEK, vele párhuzamosan, vagy ülök.
40. Lapocka és gerinc közötti trapézizom masszírozása mindkét oldalon egyszerre.  6-8 ponton haladva a nyak irányába 2x. Hüvelykujjal laposan, tol – simít.

41. A gerinc mindkét oldali izmainak masszírozása a lapocka aljától a keresztcsontig, 8-10 pontban 2x. Hüvelykujjal laposan, húz – simít. Hüvelykujjak enyhén egymás felé néznek, a hüvelykujjak között minimum 5cm távolság.

42. Szembe fordulok a vendég hátával, s a talajhoz közelebbi bal oldali hosszú hátizmot egymásra tett hüvelykujjal tolom a gerinc irányába, laposan, miközben haladok a lapocka aljától a keresztcsontig.

43. Jobb oldali hosszú hátizmot egymásra tett lapos hüvelykujjal a gerinc felöli oldaláról tolom felfelé, azaz a gerinctől el. Óvatosan, nem „pattansz” át az izmon.

44. Jobb oldali hosszú hátizom tenyérgyökkel felfelé gyúrása, lapocka aljától a keresztcsontig – simít.

45. Lumbális szakaszon, terhelt kézzel a jobb oldalon 4 pontban oldalirányba masszíroz, majd simít, 2x

46. Jobb  lapocka feletti izmok széthúzása. Jobb tenyérél a vállövben,  bal tenyérgyök a lapockát gyúrja. Mindkét kéz simít.

47. Jobb  lapocka feletti izmok gyúrása egymás melletti hüvelykujjal legyező alakban. Vállcsúcs felé tol – simít.

48. Jobb lapocka melletti trapéz és csuklyásizom gyúrása eltolt hüvelykujjal laposan a lapocka aljától a váll felé haladva. Fej felé tol – simít.

49. Jobb lapocka melletti trapéz és csuklyásizom pontozása a lapocka aljától, a váll felé haladva bal kéz hüvelykujjával laposan 2x., a többi 4 ujj a vállon nyugszik. Majd a kéztartás marad és a hüvelykujjal gyúrok a fej felé és a derék felé simítok 2x. 

50. Az öreglyuk feletti terület masszírozása 10x., óvatosan befelé-felfelé nyomva. Hüvelykujjak egymáson vannak. 

51. Hajas fejbőr határán (koponyacsont) pontozás.  Hüvelykujjak szétválnak, minkét oldalon egyszerre pontozok, 3 ponton 2x. Az öreglyuktól haladok a fül felé. Fül mögötti lágy részre NEM nyomok!

52. Jobb oldalon a nyaki csigolyák melletti izmok (és a trapéziusz felső szakasza) masszírozása jobb hüvelykujjal laposan. Fejtől a váll irányába haladva 4-5 fogással 2x.

53. Bal oldalon a nyaki csigolyák melletti izmok (és a trapéziusz felső szakasza) masszírozása bal hüvelykujjal laposan. Fejtől a váll irányába haladva 4-5 fogással 2x.

54. Jobb kézhát izmainak masszírozása tenyérgyökkel. Tenyérrel végigcsúszok, vagy végiglépegetek a kézháton 2x. 

55. Csukló feletti szalagok masszírozása tenyérgyökkel kifelé 5x.

56. Alkar izmainak masszírozása 3-4 ponton tenyérgyökkel kifelé fordítva 2x, majd befelé fordítva2x. Csuklótól haladva a könyök felé.

57. Felkar izmainak masszírozása 3-4 ponton a felfelé forgatva 2x, majd a lefelé forgatva 2x. Válltól haladva a könyök felé.

58. A trapéziusz és a csuklyásizmok gyúrása és nyomkodása mindkét oldalon egyszerre.

Megkérjük a vendéget forduljon a hátára (masszázs előtti kikérdezésnél rákérdezni, hogy a kismama szokott-e még a hátán feküdni, nincs-e vele problémája. Nagy has esetén ez már nem javasolt, ill. ha problémát okoz, akkor abba kell hagyni a kezelést,  32-34. hét felett mérlegelni, s javasolni a csak oldalt fekvésben végzett masszázst).

59. Csípőízületek és szalagok igazítása. Térd felnyomás mellkas felé (amíg a has mérete nem akadályozza, később ezt már elhagyjuk, majd "pillangó" tartásban (talpak összetéve, térdek szétengedve) lábak mozgatása felváltva, majd egyszerre óvatosan. Én zárom össze a térdeket.

60. Bal láb körjellegű mozgatása (nem nyomom a has irányába)– nyújtása 2x. Majd felnyomás (itt is figyelni a has méretére) – nyújtása 2x. Nyújtásnál a kezem mindig a térd alatt van.

BAL LÁBHOZ ÜLÖK – Jobb térd néz a csípő felé, mindkét láb a vendég lába felé néz.

61.  Bal oldali lágyék óvatos masszírozása 4 pontban 2x. Belülről haladok kifelé. Jobb hüvelykujjal laposan tol – simít.

62.  Bal comb belső oldalának masszírozása alapfogással. Hüvelykujjak egymáson, húz – simít. Csípőtől haladok a térd felé, középvonalon 2x, belül - kívül 1x-1x.

JOBB LÁBAMMAL ALÁTÁMASZTOK A VÁDLI ALATT

63. Bal comb külső oldali izmainak masszírozása. Hüvelykujjak egymáson  a combizmot gyúrom. Csípőtől a térd felé haladva 8-10 ponton 2x.

64. Bal vádli masszírozása görgetéssel 8-10x, vádli közepe a combomon.

ALÁTÁMASZTÁS A BOKA ALATT

65. Bal lábszár izmainak masszírozása. Hüvelykujjak egymáson a sípcsont külső oldalán lévő izomköteget forgatom előre. Térdtől haladva a boka felé 5-6 ponton 2x.

66. Bal lábszár izmainak és az Achilles ínnak a nyújtása. Sarok a bal tenyér közepében, talp az alkarnak támasztva.

67. Bal lábfej kör irányú mozgatása, balra-jobbra 5x-5x. Bal kéz a bokát fogja stabilan. Külső kéz tart, belső kéz forgat.

68. Bal lábujjak ízületeinek igazítása, nyújtása, lábfej masszírozása mindkét kézzel egyszerre.

69. Bal talp ütögetése, 10x. Jobb tenyér élére állítva a boka alatt, finoman, nem erősen! Kismamánál kihagyható.
ÁTMEGYEK A JOBB OLDALRA

70. Jobb láb körjellegű mozgatása – nyújtása 2x. Majd hajlítása – nyújtása 2x. Nyújtásnál a kezem mindig a térd alatt van (has mérete befolyásolja a kivitelezést).
JOBB LÁBHOZ ÜLÖK – Bal térd néz a csípő felé, mindkét láb a vendég lába felé néz.

71.  Jobb oldali lágyék óvatos masszírozása 4 pontban 2x. Belülről haladok kifelé. Bal hüvelykujjal laposan tol – simít.

72.  Jobb comb belső oldalának masszírozása alapfogással. Hüvelykujjak egymáson, húz – simít. Csípőtől haladok a térd felé, középvonalon 2x, belül - kívül 1x-1x.

BAL LÁBAMMAL ALÁTÁMASZTOK A VÁDLI ALATT

73. Jobb comb külső oldali izmainak masszírozása. Hüvelykujjak egymáson a combizmot gyúrom. Csípőtől a térd felé haladva 8-10 ponton 2x.

74.  Jobb vádli masszírozása görgetéssel, vádli a combomon fekszik.

ALÁTÁMASZTÁS A BOKA ALATT
75. Jobb lábszár izmainak masszírozása. Hüvelykujjak egymáson a sípcsont külső oldalán lévő izomköteget forgatom előre. Térdtől haladva a boka felé 5-6 ponton 2x.

76. Jobb lábszár izmainak és az Achilles ínnak a nyújtása. Sarok a jobb tenyér közepében, talp az alkarnak támasztva.

77. Jobb lábfej kör irányú mozgatása, balra-jobbra 5x-5x. Jobb kéz a bokát fogja stabilan.(Külső kéz fogja, belső kéz tekeri).

78. Jobb lábujjak ízületeinek igazítása, nyújtása, lábfej masszírozása mindkét kézzel egyszerre.

79. Jobb talp ütögetése, 10x. Bal tenyér élére állítva a boka alatt. Óvatosan, finoman! Kismamánál kihagyható.
HAS –  csak Senior masszázsnál!  Kismamánál természetesen MINDIG kihagyjuk!!
Bal lábbal térdelek jobb talpam a másik oldalon.

80. Has masszírozása középvonalon. Hüvelykujjak laposan, párhuzamosan a hason, egymástól kb. 5 cm távolságra tol – simít. Bordáktól haladva a köldök felé.

81. Vastagbél mentén félkörívben a bordák alatt, az óramutató járásával megegyezően 2x. Hüvelykujjak egymáson.

82.  oldalon térdelek, bal kézzel tartom a talpra húzott lábakat a térdnél. Jobb kézzel a köldök alatt masszírozom a hasat. Tenyérgyökkel tol, ujjakkal húz majd körkörösen.

BAL KAR – a vendég bal oldalán ülök, bal combom párhuzamos a törzzsel, lábszáram a karral, tenyér felfelé néz.
83.  Bal váll körüli izmok masszírozása. Egész tenyérrel masszírozom az izmokat 10x.

84.  Bal felkar belső oldali izmainak masszírozása alapfogással. Hüvelykujjak egymáson, középvonalon 2x, belül 1x, kívül 1x, 5-6 ponton. Válltól haladok a könyök felé. Húz – simít.

85. Bal alkar belső oldali izmainak masszírozása alapfogással. Hüvelykujjak egymáson, középvonalon 2x, belül 1x, kívül 1x, 5-6 ponton. Könyöktől haladok a csukló felé. Húz – simít.

86. Alkar gyúrása tenyérgyökkel.  Bal kézzel a csuklót fogom le stabilan, jobb kézzel felfelé gyúrok.

87. Bal alkar külső oldalának gyúrása 2x, Szkander fogással csavarom az alkart, hüvelykujjal betámasztok az izom alá. Könyöktől haladok a csuklóig 4-6 fogással 2x.

88. Bal kéz ujjízületeinek helyreigazítása. Bal kézzel fogom a csuklónál stabilan, jobb kézzel meghúzom az ujjakat.

89. Bal tenyér masszírozása hüvelykujjal. 

90. Vastagbél 4. pont masszírozása hüvelyk és mutató ujj között 10x. CSAK SENIOR masszázsnál, KISMAMÁNAK  TILOS !!!

91. Bal kar felemelése és a lapocka masszírozása, nyújtása. Jobb kézzel tartom a felkart, bal tenyérgyökkel nyomom a lapockát a talaj felé 5-6x. Nem vándorol a kezem a lapockán.

JOBB KAR – A vendég jobb oldalán ülök, jobb combom párhuzamos a törzzsel, lábszáram a karral, tenyér felfelé néz.

92. Jobb váll körüli izmok masszírozása. Egész tenyérrel masszírozom az izmokat  10x.

93. Jobb felkar belső oldali izmainak masszírozása alapfogással. Hüvelykujjak egymáson, középvonalon 2x, belül 1x, kívül 1x, 5-6 ponton. Válltól haladok a könyök felé. Húz – simít.

94. Jobb alkar belső oldali izmainak masszírozása alapfogással. Hüvelykujjak egymáson, középvonalon 2x, belül 1x, kívül 1x, 5-6 ponton. Könyöktől haladok a csukló felé. Húz – simít.

95. Alkar gyúrása tenyérgyökkel. 

96. Jobb kézzel a csuklót fogom le stabilan, bal kézzel gyúrok felfelé.

97. Jobb alkar külső oldalának gyúrása 2x, Szkander fogással csavarom az alkart, hüvelykujjal betámasztok az izom alá. Könyöktől haladok a csuklóig 4-6 fogással 2x.

98. Jobb kéz ujjízületeinek helyreigazítása. Jobb kézzel fogom a csuklónál stabilan, bal kézzel meghúzom az ujjakat.

99. Jobb tenyér masszírozása hüvelykujjal. 

100. Vastagbél 4. pont masszírozása hüvelyk és mutató ujj között 10x. Csak Senior masszázsnál, kismamánál TILOS !!!!

101. Jobb kar felemelése és a lapocka masszírozása, nyújtása. Bal kézzel tartom a felkart, jobb tenyérgyökkel nyomom a lapockát a talaj felé 5-6x. Nem vándorol a kezem a lapockán.

FEJHEZ ÜLÖK

102. Nyak izmainak masszírozása mindkét oldalon egyszerre, arcmasszázs.
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VENDÉG  FELÜL, lábai előre néznek, vagy törökülésben – Kismamánál, csak ha nem okoz problémát a felülés!!! 

103. Csuklyás izmok masszírozása, kar kulcsol a tarkó mögött, a hátat megtámasztva lassan húzom a karokat hátra. Figyelni, hogy a hasat, mellet ne feszítse meg erősen!

104. Mindkét kar hátul emelése, egymás felé közelítése. Karizmok nyújtása közben a tenyér lefelé néz, csuklónál fogom az alkart.

105. Váll előre-hátra mozgatása, egyszerre mindkettőt.

106. A vállak felemelése, majd leejtése 2-3x.
107. Hát paskolása lazán egymásra tett kézzel, kereszt alakban. 

108. Lesimítás!

KÖSZÖNÖM SZÉPEN!    EGÉSZSÉGEDRE!
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