AROMAHIERONTA

60 MIN ja 90 min

Tarvitaan:

2 isoa pyyhetta

Lakana

Myssy

Paan alle pieni pyyhe ja tyyny

Tuki nilkkojen ja polvien alle (muista laittaa lakanan alle)
Pyyhe/paperi jalkojen pyyhkimista varten

Pyyhe poydan paalla

Aromalamppu + kynttila

viinirypaleensiemen 6ljy (pohjadljy eli kuljetinéljy) 15-20 ml

eteeriset 6ljyt 1-3 asiakkaan mukaan valittuina yhteensa 10-15 tippaa
luo lammin tunnelma, hieronta lempeds, jatkuvaa, kuitenkin tuntuvaa

Tarkista asiakkaan terveydentila, allergiat yms

Kysy, onko asiakas ollut aikaisemmin aromahieronnassa. Kerro lyhyesti, mita teet.

Valitse oljyt yhdessa asiakkaan kanssa. Voit antaa asiakkaan haistaa 0ljyja ja valita itse tai

valitse ne asiakkaan tarpeen/toiveen mukaan.

Pyyda asiakasta riisuutumaan, ottamaan vaatteet pois (alushousut jaa paalle) ja menemaan

vatsalleen hoitopoydalle, pdinmakuulle. (Aukko pehmustettu kasvoja varten, kasituet

edessa alhaalla, hoitopdydan sivukadsinojat lantion kohdalla)

Levita oljy hierovalla, laajalla liikkeella hoidettavalle alueelle. Lisda 6ljya vahan kivien pintaa.

Toista kaikki liikkeet 3-5 kertaa

Jarjestys:

Asiakas vatsallaan, tukityyny nilkkojen alle:

Selka, kyljet, pakarat ja hartiat
Oikea jalka ja vasen jalka

Asiakas kaantyy seldlleen, tyyny paan alle, tukityyny polvien alle:

Oikea jalka ja vasen jalka
Oikea kasivarsi ja vasen kasivarsi
decolletee, niska, kasvot



SELKA

1. Tee pyyhkeen paalle keinutukset ja venytykset

levita 6ljy paan takaa koko selkaan sivelevin liikkein
sivele selkdarankaa alas, kylkia ylos, olkavarsien sisasivua alas kyynarpaahan,
olkavarren ulkosivua yl6s niskaan

4. seiso asiakkaan vasemmalla puolella, hiero ensin oikea kylki pitkat vuorottaiset
sivelyt peukalo selkdrankaa pitkin ylos, toinen kasi alas

5. tyontopuristelut pakarasta hartiaan, edes takaisin

6. tee liikkeet vasemmalle puolelle

7. yhdista koko selka

8. yhtd aikaa molemmat kadet ja puolet: laajat ympyrat pakaroissa

9. laajat ympyrat ristiseldsta kohti hartioita ja niskaa (isot perhoset), kylkia pitkin
takaisin

10. pyoroliikkeet selkarangan molemmin puolin ristiseldsta kohti niskaa, kylkia pitkin
takaisin (pienet perhoset)

11. lavan ja selkarangan valinen alue littein sormin

12. lapaluun pdalta olkapaahan pyoritellen, olkapaan yli takasin

13. venyta trapeziuksen reuna takaraivolta olkapaan yli

14. siirry paan taakse: karhunkavely ja paina ristiluun reunaan, veda viimeisella kerralla
pyyhe seldn paalle

15. keinutukset ja venytykset

JALAT takaa

1. Keinutukset ja venytykset oikeaan jalkaan pyyhkeen paalle

2. Poista pyyhe, levita 6ljy sivelevin liikkein nilkasta lonkkaniveleen asti

3. Kasittele pohjelihas (vuorottaisella tyontdpuristusliikkeelld)

4. Kasittele reisi (ensin pitkilla vuorottaisilla tyontopuristuksilla ulkosyrja, sisasyrja,
sitten lyhyemilla tyontdpuristuksilla)

5. Rullaa koko jalka nilkasta lonkkaan ensin ulkosyrja, sitten sisasyrja x1

6. yhdista koko jalka sivellen

7. peittele jalka ja keinuttele

8. hiero vasen jalka samoin

Auta asiakasta kdantymaan selinmakuulle. Tyyny paan alle, tuki pois nilkoista, siirra polvien

alle. Tarkista, etta hanelld on hyva asento. Huomio hoitopdydan kasinojien paikat pdydan

sivulla.

Kaanna hartioiden, kasivarsien kohdalle.



JALAT edesta

0 0 N owv

Keinutukset ja venytykset oikeaan jalkaan pyyhkeen paalle

Poista pyyhe, levita 6ljy sivelevin liikkein nilkasta lonkkaniveleen asti

Kasittele pohjalihas pyoritellen saariluun molemmin puolin ja pyoérittele polvilumpion
ympari

Kasittele reisi (ensin pitkilla vuorottaisilla tydontopuristuksilla ulkosyrja, sisasyrja,
sitten lyhyemilla tydontopuristuksilla)

Hiero sisareisi pitkilla sivelyilla polven sisasyrjasta ylos nivusiin

Rullaa koko jalka nilkasta lonkkaan ensin ulkosyrja, sitten sisasyrja x1

yhdista koko jalka sivellen, kasittele jalkapohja lyhyesti

peittele jalka ja keinuttele

hiero vasen jalka samoin

10. hiero jalkapohjat -> pese ja desinfioi sen jalkeen omat katesi

KASIVARRET, aloita oikeasta
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keinuttele ja venyta pyyhkeen paalta

Levita Oljy sivelevin liikkein ranteesta olkapaahan

Pyorittele ensin olkavarren sisdsivu, tue toisella kdadell3, sitten ulkosivu

pyorita kyynarpaan lihaskiinnikkeet

Pyorittele kyynarvarren sisasivu, tue toisella kadella

Pyorittele kyynarvarren ulkosivu, tue toisella kadella

Pyorittele ranne

hiero kasi: jokainen sormi kerran, 3-5 kertaa, kimmen peukaloilla, kimmenselka
lisaa kasihieronnasta tuttuja liikkeita

10. Sivele koko kasivarsi uudelleen ja venyta varovasti (tue ranteesta)

11. Toista liikkeet 1-10 vasempaan kasivarteen

DECOLLETE-ALUE

1.

Siirry asiakkaan paan taakse. Sivele 6ljy koko decolleten yli, olkapaiden ympari,
niskaan, venyta ja niskan kautta takasin eteen

Tee pienta pyOrittavaa liiketta rintojen yldosassa, pyorayta olkapdiden ympari,
hartioiden yli niskaan, etene rinnan yldosasta solisluiden alle

kallista asiakkaan paa varovasti vasemmalle puolelle oman kaden péaille (alle jadva
kasi ei liiku), sivele kevyesti kaulan sivusta trapeziusta pitkin hartian yli kohti
olkapadata etupuolelta, takapuolelta pyorittele kohti takaraivoa

kdaanna asiakkaan paa varovasti oikealle ja tee sama hieronta

Kuten liike 1

pysahdy olkapaille ja venyta rauhallisesti, kevenna, pysahdy, nosta kadet pois iholta
rauhallisesti



7. Peita decolleten alue rauhallisesti ja anna kasien levata vahan aikaa hartioilla
8. sivele kasvot, painele akupisteet rauhallisesti ja sivele kasvot uudelleen

Anna asiakkaan levata vahan n. 10 min. Sen jalkeen han voi pukeutua. Tarjoa vetta.

Rahoittaja_
- ) Jatkuvan oppimisen ja
&P tysllisyyden palvelukeskus

Koulutus on Jatkuvan oppimisen ja tyollisyyden
palvelukeskuksen (Jotpa) rahoittama
Palvelukeskus edistaa tyGikaisten osaamisen

kehittamista ja osaavan tybvoiman saatavuutta.
Palvelukeskuksen toimintaa ohjaaval opetus- ja
kulttuuriministerid seka tyd- ja elinkeinoministeno.



