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S LIFTING MASAZA

Sesie Z GUA SHA

KORAK 1

Masazno sredstvo nanesite na obraz,
vrat in dekolte .

KORAK 2: DEKOLTE

_ '::ffi_ NajdaljSo stran GS od sredine prsnega
__;-‘m_ // koSa proti stranem, od spodaj navzgor,
X dokler ne dosezemo klju¢nice, pod

kljunico pa naredimo lok proti rami (z

g S~ "valom" za limfno drenazo) . % /

G\ -
Qﬁ‘_ A KORAK 3: KLWUCNICA
o AT
.Y Povlecite ez klju€nico s srcem GS Cez

kost
/ ali s konico GS tik pod kostjo

=\ KORAK 4: VRAT - ROKA

ka:? 1,‘4 Najdalj$i del GS poteka vzdolZ sprednje
\ = ’ strani trapezne misSice (od vratu) ¢ez
" ramo do sprednje strani roke in nazaj
vzdolZ zadnje strani roke, ¢ez ramo in /

nazaj dovratu .

GS = masazni pripomocek GuaSha
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KORAK 5: VRAT

A a) najdalj3i rob GS od spodaj navzgor

6/
?\

J b) s sréiko GS drgnite kito na strani vratu
f od zgoraj navzdol — to izboljsa

. prekrvavitev in olajSa odstranjevanje
toksinov iz koze.

proti usesom.

—~ KORAK 6: TRAPEZ |

\ = / Na predelu pod brado z GS v obliki

\Q\/h srca pogladite od sredine navzven .
\ _ /

KORAK 7: CELJUST

Q ~ /4 Na Celjusti uporabite ,srce“ GS od sredine

\= ) proti stranem navzgor do usesa, kjer boste

\ ", o izvajali rahlo vibracijo — blizu usSesa izvajajte
' minimalen pritisk zaradi bezgavk (ta gib

podpira imunost in prebavno aktivnost).

KORAK 8: CELJUST-KLJUCNICA

A Na Celjusti, s ,srcem*“ GS od sredine brade do
) uSesa in naprej za usesom, vzdolz roba vratu
. < / do kljuénice — klju¢na poteza za limfni sistem,
J\ l' ki pomaga odvajati odvecno tekocino, ki se
ped nabira v predelu lic.
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KORAK 9: NOS

Daljsa stran GS pod o¢esom — potegnite
od korena nosu, ¢ez stran nosu, ez
sinuse in nazaj priblizno 5-krat (spet
pomemben poteg za limfni sistem in
razstrupljanje koze).

KORAK 10: NOS

Od sredis¢a nosu z vecjim delom jedra
GS —lok sledi nosni brazdi, naprej in
nazaj.

KORAK 11: USTNICE

Celotne ustnice od leve proti desni z
najdaljsim delom kamna, medtem ko z
drugo roko drzite (fiksirate) obraz.

KORAK 12: ZGORNJA USTNICA

Gube nad zgornjo ustnico: najprej
narisite lok od nosu do ustnice
(pre¢no), nato vodoravno od sredisca
predela nad zgornjo ustnico do koti¢kov
ust.

Z GUA SHA

¥
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sredine nosu c¢ez koticek ust do usesain

-\ KORAK 13: NOS - USESA
r\ é}b Z najdaljsim delom GS potegnite od

zgoraj.

KORAK 14: POD OCMI

@ f

/
Uporabite "trebuh” GS od notranjega -
koticka navzven proti sencem, kjer gib \

; /

/

/

/

7

(¢

zaklju¢imo z valovanjem proti liniji las
(ta gib stimulira akupresurne tocke na
trebuhu in dodatno podpira delovanje
ledvic) .

_:ﬁ KORAK 15: OBRVI

Dvignite z daljSo stranjo ,,srca” GS, pri
cemer se raztezajte naravnost navzven
na stranice (dvigovanje zgornjih vek) .

- KORAK 16: MED OBRVMI

14 Na predelu med obrvmi (tako
" imenovane gube mrscenja) povlecite
kamniti izrastek navzgor in navzdol .
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Q"'.H_ | KORAK 17: LICA

— ,Srce” GS vzdolZ liénice (daljsi del srca
A je pod o¢esom) proti usesu.

=\ KORAK 18: USTA-SENCE

"I' — i v v

k ws a:,-:-‘;a Od zunanjega koticka ust, ez brado,

navzgor po licu do senc.

KORAK 19: CELO

e\
y q;;IgJ\‘ a) navpicno s srediscem kamna navzgor in
\ ~ |} 2= navzdol
"/ N\
'. y « W b) vodoravno s potezami na celu
1\ <= m ‘.I . . . H H
Vo c) krogi z izboklino kamna od obrvi proti
\ liniji las — zadnji krog vodi skozi sredisce Cela

od tretjega ocCesa proti liniji las

(Z KORAK 20: ZAKLJUCNA POTEZA
( \JI
&m ,3;,-:‘:, Pri zadnjem krogu prejSnjega giba GS zamenjamo s palcema,
|) pritisnemo na refleksno tocko (se¢ni mehur) na zacetku lasis¢a na
\) ' L sredini ¢ela, nato s palcema drsimo po liniji las do usesnih mecic.
\ N Nato s tirimi prsti po lobanji, kjer izvajamo krozne gibe z rahlim
Yl \, j- TN drgnjenjem, drsimo navzdol do ramen, kjer z dlanmi nezno
|' ~ —7 | ,Zazibamo” ramena.
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