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1. Silitus
silita peanaha soojendamiseks mõned korrad otsmi-
kust kuni kuklani üle juuste. 

2. Koljuserva muljumine pöialdega
leia juuksepiirist veidi kõrgemal koljuluu serv, mis 
ulatub kuklast kõrvade taha ja vajuta seda kergelt 
kogu ulatuses suunaga pealae poole. Võid teha 
väikeseid ringe naha liikumise ulatuses.

3. Vajutused sõrmeotstega, 3 liini
Alusta vajutamist pea keskjoonel liikudes kuklast 
otsmikuni. Otsmikult tagasi kuklani liigu külgliini pidi. 
Viimane rida vajutusi tuleb kuklast kõrva tagant 
oimukohani, üsna juuksepiiri järgides.

4. Ringitamine oimukohtadel
aseta oma sõrmed pehmelt pea külgedele ja tee 
naha liikumise ulatuses meeldivaid ringikujulisi 
liigutusi.

5. Sõrmeotstega pealaele koputamine
tõsta käed pealae kohale ja lase sõrmedel käte 
raskusega pealaele kukkuda. Jõudu ei ole vaja 
rakendada! See võte aitab und peletada.

6. Kõrvalestade muljumine sõrmede vahel
võta kõrvalestad õrnalt pöidla ja nimetissõrme 
vahele ja mulju kergelt ringjate liigutustega kogu 
kõrvalest läbi.

7. Silitus
silita mõned korrad peanaha rahustamiseks otsmi-
kust kuni kuklani üle juuste.

Vaata videoõpetust siit:
http://kiirmassaaz.ee/peamassaaz-endale/


