
Masaż ręki 

 

Głaskanie 

głaszczemy rękę po zewnętrznej i wewnętrznej stronie bez odrywania naszej ręki,kierujemy sie od 

palców dłoni ku łokciowi.Ręke trzymamy wyprostowaną ,jeżeli jest to małe dziecko możemy podeprzeć 

poduszką. 

 

Rozcieranie 

rozcieramy okreżnymi ruchami kosteczki palców kierując sie od paznokcia ku górze. Masaż wykonujemy 

kciukiem i palcem wskazującym. 

 

Ugniatanie 

dociskamy kosteczki palców trzema opuszkami w,przytrzymujemy przez chwilę. 

 

Głaskanie  

glaszczemy dłoń po zewnętrznej stronie ,  

rozcieramy palcem wskazującym i środkowym dłoń kierując się od palcy ku nadgarstkow 

ugniatamy dłoń po zewnętrznej stronie wykorzystując kciuki .Ugniatamy dwoma kciukami 

jednocześnie.Po wewnętrznej stronie dłoń głaszczemy,rozcireramy pięścią i ugniatamy kciukami. 

 

Obręcz nadgarstkowa  

przytrzymujemy rękę i wykonujemy tzw obrączkowanie nadgarstka . Wykorzystując kciuk i palec 

wskazujący  wykonujemy przesuwne ruchy  potocznie tzw pokrzywka 

 

Głaskanie 

 

Głaszczemy ręke zaczynając od dłoni kierujemy się ku łokciowi. Nasze ruchy kierujemy na boki. 

Rozieramy ręke od dłoni ku łokciowi palcem wskazującym i środkowym kierując się w boczną stronę. 



Ugniatamy kciukami na tej samej zasadzie. 

 

Efekt tzw ryby, 

przykładamy dłonie do nadgarstka i ruchem przesuwnym kieruje się ku łokciowi. Cały masaż wykonujemy 

w pozycji siedzącej jeżeli jest taka możliwość. 


