Rozluzniajgcy masaz zakonczen nerwu btednego

Czas: 2 min.

Wszystkie ¢wiczenia wykonuj delikatnie. Zbyt silny ucisk moze doprowadzi¢ do nasilenia napiec.
Wystarczy delikatny dotyk.

1. Wez 3 gtebokie wdechy i wydechy

2. Chwy¢ delikatnie oburacz matzowiny uszne i przez 30 sek. delikatnie masuj je w dowolny
sposab.

3. Przytdz palce (np. wskazujace) w obu uszach w miejscu jak na rys.2. Powoli, kolistymi ruchami,
przesuwaj skare. Pamietaj o delikatnym dotyku. Masuj 30 sek.

4. Przytoz palce (np. wskazujgce) w obu uszach w miejscu jak na rys.3. Powali, kolistymi ruchami,
przesuwaj skare. Pamietaj o delikatnym dotyku. Masuj 30 sek.

Rys.1 Muszla matzowiny usznej unerwiana przez gataz uszng nerwu btednego
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Rys. 2 Zagtebienie w matzowinie usznej powyzej otworu stuchowego

Rys. 3 Zagtebienie w matzowinie usznej ponizej otworu stuchowego

Zachowania naszego organizmu, ktdre moga sie pojawiac przy przechodzeniu ukt. nerwowego w stan bezpieczny:
« westchniecia

% ziewanie

« przelewanie w brzuchu

% Slina w buzi
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% wyciszenie szumu w gtowie

% wyciszenie mysli

< sennosc

« zwolnienie i pogtebienie oddechu
« zwolnienie pracy serca

R

« rozluznienie miesni (np.twarzy)

Matzowina uszna to jedyne miejsce, w ktdrym nerw btedny unerwia skare, dlatego jest to tatwe
miejsce dla bezposredniej stymulacji za pomocg masazu
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