Automobilizacja blizny po cieciu cesarskim

Autoterapie blizny mozna rozpoczac¢ po catkowitym jej wygojeniu. Masaz blizny powinien zaja¢ kilkanascie minut
dziennie. Na poczatku mobilizuj tkanke delikatnie, ale z czasem odwazniej i mocniej wykonuj techniki.

Gtaskanie i rozcieranie w kierunku do blizny
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Masaz rozpocznij od przyzwyczajenia tkanek do dotyku. Wykonaj gtaskanie od obwodu do blizny. Nastepnie
rozcieraj koliscie réwniez do blizny. Na tym etapie mozesz wsmarowaé w blizne mas¢ lub odrobine oliwki,
co utatwi wykonywanie kolejnych technik.

Przesuwanie tkanek wzdtuz blizny
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Umiesc¢ kciuk po jednej stronie rany, a pozosfa’fe palce po drugiej. Przesuwaj reke wzdtuz brzegéw blizny.



Przesuwanie blizny
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Potdz palce na bliznie. Przesuwaj bI|zne do bokow w gore iw do’f zatrzymaj ruch na kilka sekund i wré¢ do $rodka.
Jesli blizna jest wciggnieta do srodka wykonaj te ruchy najpierw nad blizng, pdzniej pod, a na koricu na bliznie.

~ Ruchy okrezne - rozcieranie blizny
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Potéz palce na bliznie. Dociskajgc blizne wykonUJ na niej ma’fe koéteczka. Przesuwaj palce rozcierajac zaréwno
w prawg, jak i lewa strone. Jesli Twoja blizna jest wciggnieta do srodka wykonaj te same ruchy najpierw nad
blizng, pdzniej pod blizng, a na koricu na bliznie.

Przetamywanie blizny
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Palce jednej dtoni utéz nad bllznq, druglej pod. Wykonuj ruchy, Jakbys chciata przetamac blizne na pét i ustawié jg
w ksztatt litery S.



Rolowanie blizny
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Ztap skore i tkanki gtebiej potozone w poprzek blizny. Przesuwaj miedzy palcami powstaty fatd na catej dtugosci
blizny. Powtdrz w prawg i lewa strone.

Unoszenie blizny
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Ztap blizne palcami i sprébuj jg uniesc, tak jakbys chciata oderwac jg od tkanek potozonych gtebie;j.

Zagtebianie w blizne
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Zegnij nogi, palce utdz na bliznie. Sprébuj wejs¢ palcami w giab brzucha i blizny. Powoli przesuwaj blizne w gére
i dot oraz na boki. Nastepnie wykonaj ruchem okreznym mate kéteczka



