KUUMAKIVIHIERONTA

60 MIN

Tarvitaan:

- 2isoa pyyhetta

- Lakana

- Myssy

- Paan alle pieni pyyhe ja tyyny

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

- Kivet ja lammitinkattila

- Kauha

- Kulho kylmalle vedelle

- Pyyhe poydan paalla

- Kuumakivioljy tai bambudljy (TAI) tai viinirypdaeensiemendljy sopii myods

Tarkista asiakkaan terveydentila, allergiat yms
Kysy, onko asiakas ollut aikaisemmin kuumakivihieronnassa. Kerro lyhyesti, mita teet.

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.
Jarjestys:
Asiakas vatsallaan, tukityyny nilkkojen alle:

- Oikea jalka
- Vasen jalka
- Pakarat

- Selka

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

- Oikea jalka
- Vasen jalka
- Oikea kasivarsi
- Vasen kasivarsi
- decolletee



JALAT takaa, ota kaksi isoa kivea kattilastapoydalla olevan pyyhkeen paalle (kdyta

tarvittaessa kylmassa vedessa nopeasti). Voit tehda valmistavan sivelyn pyyhkeen paalle

polvitaipeesta nilkkaan toisella kadella ja samaan aikaan kohti pakaraa toisella kadella ->

asiakas tietda, etta nyt aloitat. Toista tama kaikilla hoitoalueilla.
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SELKA

Ota asiakkaan oikea jalka hoidettavaksi, siirra pyyhe vasemman jalan paalle
Suojaa alushousut pyyhkeen reunalla

Levita Oljy sivelyotteella nilkasta reiteen

Ota kivet, ja aloita sively nilkasta pakaraan asti sopivalla nopeudella (liian hidas liike
voi tuntua lilan kuumalta, hidasta liike myéhemmin). Liu’u sivuja takasin
Kasittele pohjalihas (pyorittely)

Kasittele reisi (sively, pyorittely)

Kasittele reisi poikittaisella edes-takas -liikkeella

Toista liike 1, nyt rauhallisemmin, kasittele jalkapohja

Hiero kadsin sama alue, samoja liikkeita (lyhyempi hieronta)

Peittele oikea jalka (ja laita kivet takaisin [ampenemaan)

Toista vasempaan jalkaan liikkeet 1-7 uudet, lampimat kivet

Peittele vasen jalka (ja laita kivet takaisin [ampenemaan)

Ota kaksi isoa kivea poydalla olevan pyyhkeen paille

Tee aloistuspainallukset, esim x-mallisesti ristiseldsta vastakkaiseen olkapadhan -
pakaraan

Suojaa alushousut jalkojen paalla olevalla pyyhkeelld, jata pakaran ylaola paljaaksi,
ota selastd pyyhe pois, taittele se pakaroiden paalle

Siirry asiakkaan paan taakse, levita oljy koko selkdan, sivele pitkin selkdrankaan,
pakaroihin asti, kylkia pitkin yl6s ja kasivarsien ympari

Ota kivet, lisda niihin o6ljya

Aloita sivelemalla niskasta selkdarangan molemmin puolin alas pakaroihin asti,
takaisin ylos kylkia pitkin, olkapaiden ympari ja pitkin kasivarsia takasin niskaa
Siirry asiakkaan oikealle sivulle. Hiero pakaroiden yldaosa, molemmat puolet yhta
aikaa

Tee “iso perhonen” eli hiero pyorittelevin liikkein seldan molemmat puolet alaselasta
ylos, olkapdiden ympari takaisin alas

Ota uudet lampimat kivet tarvittaessa

Tee “pieni perhonen” samoin, mutta pienempana, lahella selkdrankaa, olkapaiden
ympari takasin alas

Kokoava sively koko seldn alueella (ja laita kivet takasin lampenemaan)

Hiero kdsin samankaltaiset liikkeet, lyhyemmin



Auta asiakasta kaantymaan selinmakuulle. Tyyny paan alle, tuki pois nilkoista, siirrad polvien
alle. Tarkitsa, etta hanella on hyva asento. Huomio hoitopdydan kasinojien paikat poydan
sivulla. K&ddnna hartioiden, kasivarsien kohdalle.

JALAT edestad, ota kaksi isoa kivea kattilastapdydalla olevan pyyhkeen paalle (kayta
tarvittaessa kylmassa vedessa nopeasti). Voit tehda valmistavan sivelyn pyyhkeen paalle
polvitaipeesta nilkkaan toisella kadella ja samaan aikaan kohti pakaraa toisella kadella.

- Ota asiakkaan oikea jalka hoidettavaksi, siirrd pyyhe vasemman jalan paalle
- Suojaa alushousut pyyhkeen reunalla

- Levita oljy sivelyotteella nilkasta reiteen

1. Ota kivet, ja aloita sively nilkasta pakaraan asti sopivalla nopeudella . Liu’u sivuja
takasin

Kasittele saari sivulta (pyorittely)

Kasittele reisi (sively, pyorittely )

Kasittele reisi poikittaisella edes-takas —liikkeell

Toista liike 1, nyt rauhallisemmin, kasittele jalkapohja

Hiero kadsin sama alue, samoja liikkeita (lyhyempi hieronta)

Peittele oikea jalka.
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Toista vasempaan jalkaan liikkeet 1-7 uudet, lampimat kivet

KASIVARRET, aloita oikeasta

- Ota keskikokoiset kivet poydalla olevan pyyhkeen paalle
Ota oikea kasivarsi esille

Levita Oljy sivelevin liikkein ranteesta olkapaahan

Sivele kivilla koko kasivarsi ranteesta olkapaan ympari, ei luiden paalta
Pyorittele olkavarren sisasivu, tue toisella kadella

Pyorittele olkavarren ulkosivu, tue toisella kadella

Sivele koko kasivarsi uudelleen

Aseta toinen kivista asiakkaan kdimmeneen.

Hiero kasin sama alue lyhyemmin samankaltaisilla liikkeilla

Peittele kasivarsi
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Toista liikkeet 1-7 vasempaan kasivarteen
DECOLLETE-ALUE

- Ota keskikokoiset, littedt kivet poydallad olevan pyyhkeen paille

- Siirry asiakkaan paan taakse

- Sivele 6ljy koko decolleten yli, olkapdiden ympari, niskan kautta takasin eteen

1. Ota kivet ja sivele samoin kuin levitit 6ljyn: rintalastalta kohti olkapaita, olkapaiden
ympari, niskasta kohti selkdrankaa ja takasin

2. Tee pientd pyorittavaa liiketta rintojen yldosassa
Liu'u niskaan kasivarsien kautta



4. Hiero niskassa, hartiassa, trapeziuksen alueella pienta pyorittavaa liiketta, ensin
oikea sitten vasen puoli, kddnna asiakkaan paata vahan ja tue

5. Kuten liike 1

6. Hiero kasin sama alue samankaltasin liikkein lyhyesti

7. Peitd decolleten alue rauhallisesti

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

Rahoittaja
- ) Jatkuvan oppimisen ja
u tyollisyyden palvelukeskus

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

kehittamista ja osaavan tydvoiman saatavuutta.
Palvelukeskuksen toimintaa ohjaavat opetus- ja
kulttuunministend seka tyd- ja elinkeinoministeno.



