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Wprowadzenie

Niemal wszyscy narzekamy na zycie w cigglym pospiechu, na zbyt szybkie tempo
zycia, brak czasu na relaks i sport. Najnowsze osiagniecia techniczne spowodowaty,
ze wiekszo$¢ prac wykonujemy na siedzgco lub w pozycjach jednostajnych. Rozwoj
motoryzacji i dostepnosc srodkéw komunikacji miejskiej zniechecita nas poniekad
do fizycznego wysiltku, przez to rowniez mamy coraz mniej okazji do rozruszania
miesni czy stawow.

7 drugiej strony w ostatnich latach zapanowala moda na zdrowy tryb zycia (well-
ness). Zaczynamy dostrzegac potrzebe zadbania o swoje zdrowie i dobrg kondycje fi-
zyczng juz w mtodym wieku, aby jak najdtuzej cieszy¢ sie dobrym zdrowiem. Jednym
ze sposobow likwidowania stresu i jego skutkow negatywnie wplywajgcych na nasze
samopoczucie i kondycje psychofizyczng sg masaze wykonywane przez wykwalifiko-
wanego masazyste.

Masaz jest jedng z najstarszych metod terapeutycznych, ktora spetnia réznego rodzaju
funkcje. W zaleznosci od potrzeby mozemy poddaé sie masazowi uspokajajagcemu, lub
tez pobudzajgcemu. Dzigki réznorodnym technikom mozemy zmniejszy¢ napiecie mie-
$ni, przyspieszy¢ przemiane materii, likwidowaé béle okreslonych narzgdow, czy tez
przeciwdziala¢ ewentualnym kontuzjom. Masaz ma takze szerokie zastosowanie w ko-
smetyce — ujedrnia i uelastycznia skore, likwiduje lub zmniejsza zgrubienia powstale
na skorze, jest elementem wspomagajgcym odchudzanie. Oprocz pozytywnego wplywu
na zdrowie masaz ma takze dzialanie relaksujgce, likwiduje uczucie zmeczenia
1 zmniejsza objawy stresu.

Kurs sktada sie z 32 lekcji. Kazda lekcja poswiecona jest oddzielnemu zagadnieniu
z dziedziny masazu. W kolejnych zeszytach znajdziesz szczegétowe wiadomosci do-
tyczace poszczegblnych rodzajow masazu, omoéwiona zostanie budowa anatomiczng
cztowieka, gdyz wiedza z tego zakresu jest niezbedna do prawidlowego wykonywa-
nia masazu (budowa kosci, stawow 1 miesni). Dowiesz sie, jaki wplyw na organizm
ma okreslony rodzaj masazu, nauczysz sie takze stosowac elementy aromaterapii
ileczenia $wiatlem. W materiatach kursu znajdziesz liczne zdjecia, ktore bedg po-
mocne w opanowaniu sztuki masazu, a takze zadania praktyczne, dzieki ktorym be-
dziesz mogt sprawdzi¢ nabyte wiadomosci i umiejetnosci.

Jestes zatem na wlasciwej drodze do zdobycia niezwykle przydatnych umiejetnosci,
ktore z powodzeniem wykorzystasz przy wykonywaniu masazu osobom sposrod
swoich najblizszych z rodziny czy przyjaciot. Przekonaj sie, ze wlasciwie wykonany
masaz poprawi kondycje fizyczng i samopoczucie masowanej osoby, co z kolei stano-
wic¢ bedzie dla Ciebie zrodlo satysfakeji z posiadanych umiejetnosci.

Zyczymy powodzenia w nauce!



W jaki sposob sa opracowane materiaty kursu?

NE

Kurs ,Masaz relaksacyjny” zostal podzielony na 32 lekcje zawarte w 16 zeszytach —

bedziesz je umieszczac kolejno w segregatorze, ktory wysylamy z naszymi pierw-

szymi materialami.

Kazdy zeszyt ma specjalng, ulatwiajaca nauke strukture dydaktyczna.
Sktadajg sie na nig:

przyklady oraz zadania praktyczne, dzigki ktorym na biezgco bedziesz ¢wiczyt
zdobywane umiejetnosci;

liczne zdjecia i rysunki ilustrujgce wykltad;
rozwigzania graficzne wspomagajace przyswajanie wiedzy — m.in. symbole stoso-

wane na marginesach, wyrdznianie waznych terminow pogrubionym drukiem,
odpowiadajgcy przekazywanym tresciom przejrzysty uklad kazdej strony;

pytania kontrolne i podsumowania zawarte na koncu kazdej lekcji, ktore poma-
gaja utrwali¢ najwazniejsze wiadomosci;
stowniczki ulatwiajgce zrozumienie fachowych zwrotow;

praca domowa, ktora pozwala sprawdzi¢ stopien opanowania wiedzy zawartej
w danej partii materiatu;

bezposredni styl wyktadu. PostanowiliSmy zwracaé sie¢ do naszych Studentow,
przyjmujac forme ,,Ty”, a nie ,Pan/Pani”. Liczymy w tej kwestii na wyrozumiatosc¢
zaréwno miodych, jak i starszych uczestnikow kursu. Uwazamy, ze teksty pisane
w wybranej przez nas formie sg bardziej przejrzyste i przyjemne w czytaniu.

Kazdy Student ESKK ma prywatnego nauczyciela.

Prace domowe mozesz przysytaé¢ do swojego prywatnego nauczyciela, ktory oceni

poprawnos¢ Twoich odpowiedzi. Komentarz nauczyciela bedzie odnosit sie do za-

gadnien omawianych w poszczegolnych zeszytach.

Na marginesach lekcji spotkasz sie z nastepujgcymi symbolami:

sygnalizuje wazne informacje, definicje, zatozenia

sygnalizuje przyktad ilustrujgcy omawiane zagadnienie

sygnalizuje zadanie praktyczne

oznacza, ze ten temat poruszany byt wczesniej, np. w lekcji 2 na stronie 33



Wstep

LEKCJA 1

Po zapoznaniu sie z trescia lekeji:

e bedziesz posiadal najwazniejsze wiadomosci z historii masazu, ze szczegélnym
uwzglednieniem historii masazu w starozytnych Chinach, Grecji i Rzymie; po-
znasz takze poglady na masaz popularne w okresie sredniowiecza;

e bedziesz wiedzial, kto w czasach nowozytnych przyczynit sie do rozwoju i rozpo-
wszechnienia masazu.

Historia masazu

»,Ten, kto chce by¢ lekarzem, musi zna¢ sie¢ na masazu.”

Hipokrates

Starozytnosé

Historia masazu siega czas6w starozytnych. Zaden z narodéw nie moze przywlasz-
czyC sobie zastugi wynalezienia i wypracowania sztuki masazu. Bledem byloby
stwierdzenie, ze masaz wynalezli Chinczycy, Indonezyjczycy, Grecy czy Rzymianie.
Masaz na poczgtku funkcjonowat jako ludowy sposob leczenia. Ludzie od zarania
dziejow dazyli do tego, by leczy¢ lub przynajmniej tagodzi¢ wszelkie dolegliwosci
organizmu, choroby czy bole. W naszym srodowisku, w §wiecie ro§linnym i zwierze-
cym, w czynnikach naturalnych od zawsze poszukiwano rozmaitych srodkow leczni-
czych. Poczatkowo wykorzystywano tylko wode, Swiatto i ruch.

Zastosowanie pewnych elementéw masazu mialo prawdopodobnie charakter
instynktowny. Poprzez gladzenie, rozcieranie czy ugniatanie skoéry starano sie
usmierzy¢ bole spowodowane zranieniem lub zbiciem ciata. Nie dysponujemy zadny-
mi danymi na temat poczagtkow masazu, jednak mozemy wyciggna¢ wnioski z pew-
nego rodzaju dziatan instynktownych, ktore wykonujemy, reagujgc na nieprzyjemne
bodzce i bol. Lapiemy za podrazniong czesc¢ ciala, pocieramy jg, ugniatamy czy roz-
cieramy, dopoki bol nie zelzeje lub nie ustgpi catkowicie. Prawdopodobnie wszystkie
instynktowne odruchy, ktore cztowiek stosowal na sobie, swoich bliskich, dzieciach,
byty poczatkami masazu. Praktyki szamanow zostaly podpatrzone przez innych
i stale wykorzystywane w leczeniu. Przekazywano je z ojca na syna, pézniej zacho-
waly sie w formie nauk lub wskazowek.

Masaz jako szczegblny zabieg leczniczy rozwingt sie u rozmaitych plemion i grup et-
nicznych wraz z niektorymi ludowymi sposobami leczenia. Niektore plemiona przypi-
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sywaly masazowi dzialanie magiczne. Wiemy, ze masaz wykonywano przy akompa-
niamencie rytualnych piesni, w trakcie ktorych wypowiadano po cichu niezrozumiate
formuly zakleé. Zajmowali sie tym roznego rodzaju magowie i osoby wtajemniczone
w magiczne obrzedy. Kazdy z wielkich podroznikow opisywal zaobserwowane u roz-
nych ludow sposoby przywracania zdrowia przy zastosowaniu sztuki masazu. W wie-
Iu przypadkach leczeni mowili, ze masaz byt do$¢ bolesny, lecz pozniej odczuwali
znaczng ulge. W XVIII wieku przebywajacy na wyspach Polinezji kapitan James Cook
wyleczyl bol plecow dzieki masazowi wykonanemu przez pewng polinezyjska rodzine.
Kapitan byt bardzo zadowolony z rezultatow, a swoje doswiadczenia opisal w dzienni-
ku podrozy.

Nie wiadomo, kto pierwszy zastosowal masaz do celow leczniczych. Istniejg nato-
miast doktadne informacje o tym, ze wérod Chinczykow, Hindusow, Egipcjan i in-
nych starozytnych ludéw, ktorych kultura i cywilizacja stala na wysokim poziomie,
masaz byt bardzo popularny i stosowany przy wielu okazjach. Lgczono go z innymi
metodami leczniczymi, o ktorych z doSwiadczenia wiedziano, ze majg korzystny
wplyw na organizm.

Z liczacej sobie piec tysiecy lat historii starozytnego Egiptu, po ktorej pozostaly nam
liczne zapiski, notatki, malowidla i inne zabytki, dowiadujemy sie, ze masaz wykony-
wano gltownie w celach leczniczych. Szczegolnie interesujace sg odkryte w 1841 roku,
liczace sobie kilka tysiecy lat, rysunki egipskie. Ukazujg one zolnierzy podczas masa-
zu. Na rysunkach przedstawiono masaz stopy, dtoni oraz oklepywanie miesni plecow.

Rys. 1. Fresk z grobowca egipskiego lekarza, Sakkara, 2330 r. p.n.e.

Poczatki tradycyjnego lecznictwa wywodzg sie z czaséw starozytnych. Istnieje wiele
dowodéw na to, ze Chinczycy stosowali masaz juz trzy tysiace lat temu. Zrédtem, z kto-
rego korzystano przy nauce tego sposobu leczenia, byla napisana w 2698 r. p.n.e.
ksigzka pt.: ,Cong-fou”. Wyczerpujgco opisuje ona gimnastyke leczniczg oraz rozne
sposoby oddychania. W ksigzce na rysunkach przedstawiono prawidtowg postawe
ciala, opisano podstawowe chwyty masazu oraz podano wskazowki, w jakich przypad-
kach nalezy stosowac glaskanie i rozcieranie.
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O masazu sgdzono, ze dzigki mechanicznemu od-
dzialywaniu na skére wzmaga lub ostabia kraze-
nie krwi oraz doskonale wplywa na prace miesni.
Masaz leczniczy moze przywroci¢é rownowage
W przemianie materii zachodzacej w mie$niach,
moze zwiekszy¢ ich zdolnos¢ do pracy, a takze
usung¢ napiecie miesniowe lub skurcz. Masazysta
oprocz tego, ze musi znaé rézne rodzaje masazu,
powinien tez dysponowaé znaczng sitg fizyczng.
Dlatego w czasach starozytnych techniki masazu
wyprobowywano najpierw na workach wypehio-
nych ryzem. Przy jednej z technik masazysta na-
cierat swoje dlonie kremem lub olejkiem, lub tez
wcieral w chore miejsca przygotowang z biatka
i mgki papke. Inna technika wymagala zastoso-
wania specjalnej porcelanowej miseczki, ktorg
przed uzyciem podgrzewano.

Rys. 2. Badanie kregostupa,
tlustracja z chinskiej ksiegi lekarskiej,
XII w. p.n.e.

W starozytnym lecznictwie
przyjetych bylo okoto dziewie-
ciu rodzajow masowania, m.in.
pociaganie, masaz z uzyciem
chwytow, rozcieranie, wyci-

skanie, ugniatanie, rolowanie,
oklepywanie. O wszystkich
tych rodzajach pisano, ze
tagodne i delikatne bodzce
majg dzialanie wzmacniajgce,

natomiast silne bodzce usmie-
rzajg bol. Stosowano rowniez
metode cyrkla polegajacg na
tym, ze masazysta przesuwal
kciuk wokot danych punktow

zgodnie z ruchem wskazowek
zegara, a nastepnie w kierun-
ku przeciwnym. Przy tej meto-
dzie wykorzystywano rowniez
wiecej palcow lub calg dion.

Przy masazu dzieci korzystano
z delikatniejszych technik.

7 zapiskow dowiadujemy sie,
ze masazysci ksztalcili sie

przez dlugie lata, a tajemnic

zawodowych strzegli niczym Rys. 3. Techniki masazu

tajemnicy wypalania porcela-

ny. Jedna z galezi cong-fou jest prastarg metodg leczniczg. Niektore z metod masazu

stosowanych w starozytnych Chinach przedstawione sg na zamieszczonych powyzej

rysunkach. Na podobne figury natrafiono rowniez w p6zniejszym systemie szwedzkim.
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Grecja

Wazng role w historii kultury fizycznej odegrata Grecja. Masaz — jako istotny ele-
ment treningu ciala — po raz pierwszy zastosowali starozytni Grecy. W programie
kultury fizycznej stosowano réznorodne przepisy zdrowotne. Nalezaly do nich kapie-
le, nacierania wodne, nacierania olejkiem, obsypywanie piaskiem, a takze masaz.
Chlopcy byli zobowigzani do przestrzegania tych przepisow juz po ukonczeniu
szostego roku zycia. Kurcjusz, historyk rzymski, pisat: ,W tych czasach intelektual-
ne wychowywanie mlodziezy nalezato do zadan rodzicow, natomiast o wychowanie
fizyczne dbaly publiczne gimnazja. Z punktu widzenia dobrobytu spolecznego
glownym celem wychowawczym bylto przygotowywanie silnej, pieknej, odwaznej
i zrecznej mtodziezy, ktora w przysztosci miala stuzyé panstwu.”

Do realizacji tych zalozen starozytni Grecy zatrudniali doskonale wyksztalconych spe-
cjalistow, tzw. pediatrow (nauczycieli gimnastyki), ktorzy byli rowniez doswiadczony-
mi masazystami. Przed zawodami pediatrzy kapali greckich sportowcow, masowali
i nacierali ich, a nastepnie posypywali ich ciala delikatnym piaskiem przywiezionym
z plaz Nilu. Po zawodach sportowcy byli ponownie masowani, aby zapobiec ewentual-
nym bélom miesni, lub tez aby zwalczy¢ ten bol. Greccy atleci stosowali takze automa-
saz. Owczesne rysunki, malowid}a i rzezby przedstawiaja mlodzieficow nacierajacych
swoje ciala masciami lub proszkiem, wykonujgc przy tym automasaz. Masci lub pro-
szek usuwano pozniej z ciata wykonanym z drzewa, kosci lub zelaza prostym lub za-
okraglonym narzedziem o nazwie ,strigil”.

Rys. 4. Strigil

O fizjologicznym znaczeniu masazu, szczeg6lnie zas o jego praktycznym zastosowa-
niu w sporcie pisali i uczyli uznani greccy lekarze: Herodikus, Hipokrates, Apollonis
czy Demokrytes. Od tego ostatniego wywodzi sie stynne powiedzenie ,w zdrowym
ciele zdrowy duch”. Wielcy pisarze greccy, tacy jak Homer czy Pindar, wspominajg
w swoich dzielach doskonale wlasciwosci masazu. Herodikus (482-347 r. p.n.e.) byt
pierwszym z greckich lekarzy, ktory propagowal uprawianie gimnastyki i stosowa-
nie masazu zarowno u osob chorych, jak i zdrowych. Przepisywal chorym okreslone
¢wiczenia fizyczne oraz masaze, ktore wzmacnialy cialo i wspomagaly leczenie.
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Poczatkowo nauki medyczne uwazano za dzial filozofii, tak wiec leczeniem chorych
zajmowali sie ci sami uczeni, ktérzy studiowali rowniez astronomie, matematyke
lub filozofie. Rekonwalescenci opisywali, co pomogto w wyleczeniu ich choroby, tak
by pézniej mozna bylo wykorzystac ich do§wiadczenia w podobnym przypadku.

Hipokrates (460-377 r. p.n.e.) zebratl i po- AT
nownie spisal wszystkie te doSwiadcze- X el
nia. Od Herodikusa nauczyt sie technik
masazu i gimnastyki. Opisal wlasciwo-
Sci tych technik wraz z zaleceniami doty-
czacymi ich stosowania. Swiadczy to
0 wysokim stopniu zrozumienia wplywu
masazu na zdrowie cztowieka w tamtych
czasach. Dzieto pt.: ,,Corpus Hipocrati-
cum” zawiera okolo piecdziesieciu pism
o tematyce medycznej, powstato prawdo-
podobnie ok. 300 r. p.n.e. Dla sportow-
cow szczegdlnie wazne bylo leczenie
zwichnie¢. Kontuzjom tym poswiecona
byta praca pt.: ,Peri arthron”. W ,De ar-

ticulis” Hipokrates pisal, ze lekarz powi-
nien znac sie rowniez na masazu. Uwa- ' 'ys. 5 HLlpokra tos
zal, ze masaz moze wzmocnic ostabione

stawy, moze tez uruchomic staw, ktory juz zesztywnial. Wykonywany przy uzyciu
duzej sily nadaje tkankom tonus (patrz stowniczek), natomiast masaz o sile umiar-
kowanej rozluznia tkanki. W przypadku bolu mieséni zalecal ich rozcieranie oraz go-

race kapiele.

Hipokrates okreslajac stan zdrowia pacjenta, bral pod uwage zaréwno jego kondy-
cje fizyczng, jak i psychiczng. Do dzi$§ uwaza sie go za najwybitniejszego lekarza
starozytnosSci.

Lecznictwo w owych czasach opieralo sie zatem na doSwiadczeniach. Poniewaz na-
uka nie dawata zadawalajgcych wyjasnien, probowano stwarzac rozmaite teorie na
drodze spekulacji, positkujac sie dotychczas zgromadzong wiedzg. Przy pomocy
tych teorii starano sie wyttlumaczy¢ zjawiska fizjologiczne i uzasadnic ich leczenie.
Wiedze naukowsg zastepowano wyjasnieniami filozoficznymi (spekulatywnymi).

Niektorzy historycy niebezpodstawnie uwazajg, ze historia masazu bierze swoj
poczatek w starozytnej Grecji. Zrodtem historii masazu sportowego jest klasyczny
grecki system wychowania fizycznego. W starozytnej Grecji masaz stosowano
w bardzo wielu kregach — wiedze z zakresu masazu wykorzystywata nie tylko
mlodziez uprawiajgca sport, lecz rowniez cala 6wczesna klasa bogaczy, posiadajgca
niewolnikéw. Niewolnicy nie mogli uprawiaé¢ sportu ani stosowac¢ masazu. Greccy
lekarze i gimnastycy przypisywali masazowi wielkie znaczenie w codziennym zy-
ciu, lecznictwie i uprawianiu sportu. Znali i stosowali niemal wszystkie chwyty
i techniki.
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Rzym

Po tym jak Rzymianie podbili Grecje, kultura grecka rozpowszechnita sie¢ w catym
cesarstwie rzymskim. Najbardziej popularna stala sie w Rzymie. Wraz z greckimi
lekarzami i gimnastykami, ktorzy do Rzymu trafili jako jency wojenni lub ktorych
do 6wczesnej stolicy Swiata przyciggneta jego potega i stawa, dotarty do Rzymu taj-
niki sztuki masazu. Greckie metody hartowania ciala nie znalazly w Rzymie zbyt-
niego uznania, poniewaz Rzymianie bardziej cenili sobie ¢wiczenia bojowe. Mimo to
wykonywane przez niewolnikow masaze w krotkim czasie staly sie powszechnie
uznanym zwyczajem, praktykowanym codziennie przez bogatych Rzymian.

W Rzymie i innych duzych miastach cesarstwa masaz wykonywano glownie w ter-
mach (tazniach do gorgcych kapieli) lub tazniach publicznych. Laznie publiczne byty
prawdziwymi dzietami sztuki architektonicznej. W tym czasie powstaty niemal ka-
mienne pomniki-taznie: w Budapeszcie, Aquincum i przy placu Floriana. Zdrowotny
masaz wykonywano rano i wieczorem — rano, by przygotowac cialo do trudéw dnia,
wieczorem — aby sie zrelaksowac.

Historia wymienia wiele imion znakomitych rzymskich lekarzy, ktorzy rozwijali sztuke
masazu zarowno w odniesieniu do kultury fizycznej, jak i nauk medycznych. Pierw-
szym znanym z imienia lekarzem greckim, ktory osiedlit sie w Rzymie, byt Arkhaga-
tos. W roku 299 r. p.n.e. otrzymat rzymskie obywatelstwo. W rzeczywistosci medycyna
grecka zakorzenita sie w Rzymie tylko w I wieku p.n.e. Stato sie tak dzieki dziatalnosci
przybylego z Azji Mniejszej Asklepiadesa, ktory w 91 r. p.n.e. osiadt w Rzymie. Askle-
piades szeroko propagowal wstrzemiezliwos¢ w jedzeniu i piciu. Stosowal metode masa-
zu polegajgcg na rozcieraniu calego ciala. Pliniusz tak o nim pisal: ,,O slusznosci jego
nauk $§wiadczy ich prostota i latwosé stosowania. Uznanie, z ktorym przyjeto jego na-
uki, byto tak niebywale, ze uwazano go za wystannika niebios.”

Rys. 6. Rzymska taznia
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Asklepiades wyr6znil masaz wykonywany na sucho oraz z uzyciem oliwki. Wyodreb-
nit masaz krotko- i dlugobodzcowy. Uwaza sie go za inicjatora techniki wibracji.

Po Asklepiadesie najlepszym lekarzem Rzymu byt Celsus. W swojej szesciotomowe;j
pracy ksiegi medyczne napisane dla chorych poprzedzone byly pismami moéwigcymi
o0 ,nauce odzywiania” zdrowego czlowieka oraz wiedzy rolniczej. Pierwsza ksiega za-
wierala rady, aktualne rowniez dzisiaj, dotyczace prowadzenia zdrowego trybu zycia,
np. kiedy nalezy korzystac z tazni, kiedy uzywac zimnej wody, kiedy nalezy smarowaé
cialo olejkami, a kiedy tego zaniechac. Celsus pisal takze na temat masazu. W drugim
tomie dzieta pt.: ,,Octo libri de medicina” (,,0 lecznictwie ksigg o§mioro”) w zabawny
sposob opisat rozcieranie ciata i ruchy bierne. Celsus rozcieranie zalecal przede wszyst-
kim przy uSmierzaniu boléw, a takze przy usuwaniu wysiekow (ptynow) oraz osadow
powstatych w tkankach. Stosowal masaz przy leczeniu schorzen reumatycznych oraz
kontuzji wojennych.

Claudius Galenus (131-201) byt glownym lekarzem w szkole dla gladiatorow w Per-
gamonie oraz przybocznym lekarzem cesarzy. Napisal przynajmniej szesnascie pism
opisujacych masaz jako metode leczniczg. Niektorych wprowadzonych przez Galenusa
terminow i poje¢ uzywa sie do dnia dzisiejszego. Opisat glowne techniki masazu: gtaska-
nie, rozcieranie, ugniatanie, oklepywanie, walkowanie, wyciskanie. Przy kazdej techni-
ce wyszczegolnil intensywno$c ruchow oraz naklad sit uzytych przy jej zastosowaniu. Ze
wzgledu na czas trwania wyréznit masaz krotki, sredni i dtugi. Galenus opracowat
rowniez rozmaite porady dotyczace masazu porannego i wieczornego. Oprocz tego opi-
sal masaz wykonywany u gladiatorow przed i po walce.

Galenus pisal rowniez, ze sportowcy wykonujgcy bez uprzedniego przygotowania
szybkie ruchy narazajg sie na to, ze ktorys z miesni moze zostac zerwany lub jakas
kos¢ wyskoczy ze stawu. Aby temu zapobiec, nalezy odpowiednio przygotowac ciato,
najlepiej poprzez lagodne rozcieranie.

Rzymianie przypisywali rozcieraniu ciala ogromne znaczenie, te technike masazu
propagowali takze rzymscy lekarze. Galenus w taki wlasnie sposob opisywat rozcie-
ranie: ,Po tym jak chory zdejmie swoje odzienie, jego cialo wyciera sig, a nastepnie
przeciera Inianym plétnem nasgczonym olejkiem. Kiedy skora lekko sie zaczerwie-
ni, nasmarowane olejkami cialo mocno rozciera sie gotymi rekami, tak by miesnie
calkowicie sie rozluznity. U os6b silnych i mlodych rozcieranie powinno byé mocniej-
sze. Po tym kontynuuje sie masowanie ciatla w nastepujacych kierunkach: z géry do
dotu, z dotu do géry, w kierunku bolesnego miejsca, poziomo.”

Rys. 7. Masaz Galenusa, 200 r. p.n.e.
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Rzymianie, podobnie jak Grecy, umiescili masaz w programie wychowania fizycznego,
stosowali go rowniez w wojsku. Znamienna dla popularyzacji masazu byta wielokrot-
nie powtarzana w starozytnym Rzymie taka oto anegdota: ,,Cesarz Adrianus podczas
podroézy zauwazyl pewnego inwalide wojennego, masujgcego swe plecy o marmurowsg
kolumne tazni publicznej. Adrianus zapytat: »Dlaczego sam sie masujesz?« »Nie mam
niewolnika, ktory mogtby mnie wymasowac«— odpowiedzial inwalida. Adrianus spre-
zentowatl staremu zolnierzowi dwoch niewolnikow i ustanowit dla niego specjalng ren-
te. W drodze powrotnej zatrzymal sie przy tazni, o ktorej kolumny masowata sobie ple-
cy wielka rzesza ludzi. Na swe pytanie, dlaczego to robig, uzyskat tg samg odpowiedz,
jakiej poprzednio udzielil mu inwalida. Na to Adrianus poradzil im, aby masowali sie
nawzajem.” Kiedy w Rzymie nastapilo wyrazne rozluznienie obyczajow, masazem
w tazniach zajmowaly sie glownie kobiety. Masaz ten nie mial juz charakteru leczni-
czego, lecz stuzyt jako srodek rozkoszy. Cwiczenia fizyczne staly sie domena gladiato-
row i zazwyczaj przeradzaty sie w dzikie bijatyki.

Po upadku i podziale cesarstwa zachodniorzymskiego wschodnia czesé cesarstwa
jeszcze przez dlugi czas kontynuowata tradycyjne metody trenowania ciala, jednak
ani ¢wiczenia gimnastyczne, ani masaz nie osiggnely w kolejnych latach dotychcza-
sowego poziomu.

Sredniowiecze

W $redniowieczu, kiedy to ludzkie myslenie bylo skrepowane dogmatami kosciota
katolickiego, idealem zycia stala sie asceza. Kultura fizyczna, a wraz z nig sztuka
masazu, odeszla w zapomnienie. Lekarze zadumani nad rozwigzaniem problemow
filozoficznych z pogardg traktowali przeprowadzane gotymi rekoma zabiegi leczni-
cze i uwazali je za niegodne ich zdolnosci. Mimo to w medycynie ludowej zachowaty
sie tradycje wykonywania masazu, ktore przekazywano z pokolenia na pokolenie.
Podczas gdy w Europie zapanowat okres feudalizmu, w kulturze arabskiej nastgpit
rozkwit. Arabowie podbili kolejno Azje, Afryke Wschodnig i Hiszpanie. Kiedy zakon-
czyly sie wszelkie bitwy i wojny, na ziemiach tych rozpoczal sie intensywny rozwaj
nauki i sztuki.

Awicenna (980-1037), wybitny arabski lekarz i uczony, zaslyngl w sredniowiecz-
nym $wiecie dzieki swoim medycznym i filozoficznym dzietom. W swojej gtownej pra-
cy pt.: ,Kanon medycyny” zebral i uporzadkowat calg poznang dotad przez ludzkosé
wiedze medyczng. W pierwszej czesci tego dzieta dokladnie opisal masaz oraz jego
techniki powigzane z hydroterapig i dietetyka.

Wschodnie techniki masazu znacznie sie roznilty od technik stosowanych w starozyt-
nej Grecji i Rzymie. Pewne wyobrazenie o wschodnich technikach masazu dajg ilu-
stracje pochodzace z lat osiemdziesigtych XIX wieku. Ilustracje te obrazujg prace
masazystow w tazniach w Thilisi. Masazysci ze Wschodu tak samo sprawnie wyko-
nywali masaz rekoma, jak i nogami. Szczegblng uwage zwracali na rozcieranie oraz
delikatne ruchy stawow.
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Puszkin barwnie opisat masaz, ktéremu poddal sie w tazni w Thilisi: ,Na poczatku
Hassan (imie tatarskie) usadowil mnie na cieptej, kamienistej glebie, nastepnie
zaczgt zginac moje czlonki, rozciggaé stawy i silnie oklepywac piesciami. Nie czutem
bolu, lecz raczej przyjemng ulge. Azjatyccy kapielowi czasem dajg sie poniesc,
skaczg na twoje ramiona, nogami §lizgajg sie po twoich biodrach, a na plecach tanczg
ci kozacki taniec. Masazysta po tym dlugo rozciera cialo bawelniang chusta, obwicie
polewa cieplg wodg i myje namydlonym Inianym woreczkiem. Hassan po zabiegu
z Inianym woreczkiem wpuscit mnie do tazni i tak ceremonia dobiegta konca.”

General Murawjew (1796 — 1866), gubernator generalny na Litwie, w nastepujacy
sposob opisatl masaz wschodni: ,Kiedy wyszedlem z wody, rozkazalem masazyscie,
aby wymasowal mnie tak, jak to majg w zwyczaju. Wykonujg to z duzg zrecznoscig
na wszystkie sposoby, ,tamig” ci kosci, az zebra i caly szkielet stuka, trzeszczy. Okla-
dajg piesciami, przewracajg na plecy, skaczg ci na nogi, piersi, na obcasach slizgajg
sie po twoim mokrym ciele. Z rekoma zacisnietymi w piesci czekalem, by zdzieli¢ ma-
sazyste, jesli tylko osmieli sie mnie zrani¢, lecz on tak zwinnie i zrecznie zakonczyt
sprawe, ze wraz z moimi towarzyszami niedoli wzbudzil w nas $§miech.”

Opisane przez Puszkina i Murawjewa techniki masazu sg do dzis szeroko stosowane
na wschodnich terenach bytego Zwigzku Radzieckiego.

Rowniez Stlowacy z zamilowaniem stosowali w lazniach rozcieranie catego ciala,
oklepywanie, a takze delikatne chlostanie witkami cietymi z brzozy, debu lub jawo-
ru. Uderzanie witkami, stosowane przy masazu stowackim, polepszato ukrwienie
skory. Ta technika masazu jest stosowana do dzi$ nie tylko na Stowacji, lecz rowniez
w Polsce, Czechach, Bulgarii i Rosji.

Niezaleznie od wpltywow stowackich, greckich czy rzymskich przez kolejne wieki do-
skonalono techniki rozcierania, glaskania, oklepywania. Wspomagane srodkami
pobudzajgcymi z dobrym skutkiem od$wiezaly one stawy oraz inne czesci ciala.
Srodki pobudzajace przygotowywano z ziot, wykonywano przede wszystkim masci,
ktore gotowano zmieszane z olejem lub thtuszczem zwierzecym. W Rosji znachorzy,
wrozbici i kregarze z powodzeniem stosowali niektore elementy masazu przy lecze-
niu b6low reumatycznych i réznych kontuzji. Trzeba jednak pamietac, ze w srednio-
wieczu masaz nie wywotywal tak wielkiego zainteresowania i nie przyjat sie wsrod
owczesnej ludnosci, tak jak miato to miejsce w starozytnej Grecjii Rzymie. Wowczas
to stal sie czescig codziennego zycia, byl szeroko stosowany w sporcie, lecznictwie,
armii.

Chrzescijanskie zasady utrudnialy powszechny rozwdj i popularyzacje masazu czy
jakiegokolwiek programu wychowania fizycznego. Rowniez medycyna stata sie po
czesci domeng szarlatanow i cyrulikow. Przedstawiciele nauki spedzali czas w labi-
ryntach alchemik6w, marzyli o odnalezieniu kamienia filozoficznego i eliksiru zy-
cia. Wszystko to sprawito, ze starozytna sztuka masazu prawie catkowicie odeszta
W zapomnienie.
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Rys. 8. Masaz leczniczy w Sredniowieczu

Masaz w czasach nowozytnych

Po epoce sredniowiecza jedynie szesnastowieczne pisma wspominajg o zastosowa-
niu technik masazu. Renesans odnowil zwigzek z naukami starozytnymi, w tym
z medycyng. W wyniku tego ponownie skierowano uwage na naturalne sposoby za-
chowania zdrowia fizycznego i na rézne metody hartowania ciala.

W XIV i XV wieku, dopiero po ukazaniu sie prac dotyczgcych anatomii autorstwa
Mondino de Luzzi, Piccolo Bertuccio i Pietra d”Argellata, ponownie pojawilo sie zain-
teresowanie gimnastykg leczniczg i masazem. Zainteresowanie to jeszcze bardziej
wzrosto, kiedy pojawila sie praca stynnego anatoma — Wesaliusza. Po niej ukazala
sie rozprawa Antoniusza Gazio mowigca o zachowaniu zdrowia i zdolnosci do pra-
cy az do poznej starosci, a takze ksigzka Simfoniusa Sampieusa przedstawiajaca
korzysci z pracy, wypoczynku i rozcierania ciata. Wielkie znaczenie przypisywal ma-
sazowi takze znany filozof — Francis Bacon. Prosper Alpinus, autor ,Medycyny
egipskiej”, rowniez pisal wiele o terapeutycznych skutkach masazu.

Ambroise Pare (1510-1590), francuski lekarz, wypracowal metode masazu, ktora
W znacznej mierze przyspieszala przebieg procesu rekonwalescencji po przebytej
chorobie. Niemal w kazdym stuleciu pojawial sie jeden wybitny naukowiec, ktory
zwracal uwage na zapomniang metode leczniczg, tak bardzo ceniong przez lekarzy
starozytnej Grecji i Rzymu.

Najwierniejszym zwolennikiem i wybitnym propagatorem kultury fizycznej w epoce
renesansu byl Heronimus Mercurialis (1530-1606). W wydanej w Walencji
w 1569 roku ksigzce pt.: ,,De arte gymnastica”, czyli ,Sztuka gimnastyki”, opisat éwi-
czenia i sposoby stosowania kapieli i masazy. Wyjasnil tez, jakie majg one dzialanie
w roznych zyciowych okolicznos$ciach. Mercurialis zwracal szczegolng uwage na roz-
cieranie ciata, ktorg to technike wysoko ceniono w starozytnosci. Przypomnial on
o trzech formach masazu: stabym, §rednim i silnym. Swojg ksigzke zaopatrzyt tez
w stosowne rysunki.
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W 1630 roku pojawita sie ksigzka pt.: ,De motu animalium”, czyli ,,O ruchu
zwierzat”, ktora wywarta duzy wplyw na sposéb myslenia wielu pokolen. W miejsce
tajemniczych wywodow na temat powstawania choréb starano sie przy pomocy pro-
cesow fizjologicznych uzasadnié ich objawy oraz badano naturalne i sztuczne przy-
czyny ich wystepowania.

Historia masazu w XVIII wieku wigze sie z czterema wybitnymi medykami: Hoffma-
nem, Andrym, Fullerem i Tissotem. Hoffman w swoich ksigzkach, na wzoér lekarzy
starozytnych, propagowal masaz, szczego6lnie rozcieranie. Andry, chirurg pochodze-
nia francuskiego, cate zycie walczyt o to, by wprowadzié¢ do chirurgii gimnastyke lecz-
niczg i masaz, tak jak wprowadzit je weczesniej do ortopedii. Praca Fullera wydana
w 1780 roku, opisujaca gimnastyke i masaz (,Medicina gymnastica”), oraz dzieto Tis-
sota (,,Gymnastique madicale et chirurgicale”) w ogromnej mierze pomogty w rozpo-
wszechnieniu masazu. Tissot zalecal dwa rodzaje rozcierania: na sucho i na mokro.

Masaz nowoczesny

W XVIII i XIX wieku Europa poznala znaczenie masazu. Przetlomu dokonal lekarz
szwedzkiego pochodzenia Per Henryk Ling (1776-1839). Tworca stynnego szwedz-
kiego systemu wychowania fizycznego uczynit wiele, by spopularyzowa¢ masaz.
W swoim dziele zycia pt.: ,,0gblne podstawy gimnastyki” przedstawil wlasny system
gimnastyczny. Ling stale podkreslal, ze ,masaz jest czynnikiem wszystkich form ru-
chu, ktére wywotujg pozytywny wptyw na ludzki organizm”. Na podstawie starozytne-
go masazu klasycznego oraz wykorzystujac chwyty masazu chinskiego, indyjskiego,
greckiego i rzymskiego, stworzyl technike masazu szwedzkiego. Dzigki jego wycho-
wankom technika ta stala sie stynna na calym Swiecie. W 1813 roku po raz pierwszy
wprowadzono masaz do programu nauczania jednej ze szkol wyzszych w Sztokholmie.
Od tej pory masaz stosowano w uzdrowiskach i innych osrodkach leczniczych.

Liedbeck, lekarz pochodzenia szwedzkiego, zwrocit uwage Swiata na wibracje me-
chaniczne. Gustaw Zander (1835-1920) skonstruowal serie przyrzadow stuzgcych
do przeprowadzania masazu mechanicznego. Przyrzady te mialy jednak duze roz-
miary, co uniemozliwialo ich przemieszczanie.

Bonet, chirurg z Francji, w wydanej w 1853 roku ksigzce opisat liczne przypadki scho-
rzen stawow, ktore mozna bylo wyleczy¢ przy pomocy masazu. Dazyl do tego, aby sto-
sowanie masazy w lecznictwie mialo charakter obowigzkowy. Swego gorgcego popar-
cia w tej sprawie udzielito mu wielu lekarzy klinicznych. W potowie XIX wieku napisat
wiele artykulow mowigcych o znaczeniu masazu, pojawily sie one rowniez w Niem-
czech i Anglii. Johann Metzger (1839-1909), lekarz holenderski, opisal miejsce masa-
zu w medycynie, przedstawil go lekarzom jako jedng z form zabiegu leczniczego.

Ponizsze pojecia po raz pierwszy zostaty uzyte w Holandii przez nasladowcow Metz-
gera, nie wiadomo jednak, dlaczego wybrali oni nazewnictwo francuskie:

e effleurage — glaskanie (wymawiaj: efluraz)

e friction — rozcieranie (wymawiaj: frikcjo)

e pétrissage — ugniatanie (wymawiaj: petrisaz)

e vibration — wibracja
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Do USA masaz dotarl z pierwsza falg emigrantéw z Europy Wschodniej. Przyjeto go
jako skuteczng metode leczniczg. W grupie emigrantow znalazto sie wielu nauczycie-
li, pisarzy, takze dwoch braci: Charles i George Taylor, ktorzy w 1856 roku rozpo-
wszechnili masaz szwedzki w srodowisku amerykanskim. W 1889 r. w nowojorskiej
gazecie pojawil sie list autorstwa pewnego lekarza, ktory opisal nowoczesng metode
masazu, o ktorej wezesniej przeczytal w dzienniku J. Cooka z trzeciej podrozy dooko-
la Swiata.

Wzrost zainteresowania ludzi masazem nastgpit w latach siedemdziesigtych XIX wie-
ku. W tym czasie zaczeto badac, jaki wpltyw wywiera masaz na ludzki organizm. Opra-
cowano fizjologie masazu, Scisle usystematyzowano chwyty, ustalono wskazania
i przeciwwskazania do wykonywania zabiegow.

Pod koniec XIX wieku masaz uznano za skuteczng metode leczniczg zalecang przez
chirurgéw, kardiologow, lekarzy ogélnych. Masaze wykonywali sami lekarze lub
specjalnie przyuczonego do tego kobiety. Obok dawnych wskazan dotyczacych za-
biegow w pierwszym dziesiecioleciu XX wieku specjaliSci zajmujgcy sie masazem
odkryli jeszcze wiecej obszarow jego zastosowania. Pojecie masazu nie obejmowato
juztylko ugniatania, lecz obok masazu klasycznego wyksztalcilty sie takze jego spe-
cjalistyczne formy. W obecnych czasach masaz staje sie coraz bardziej zréznicowa-
ny. Wigze sie to z poszerzeniem wiadomosci z zakresu anatomii, fizjologii oraz
fizjopatologii.

Podczas pierwszej wojny Swiatowej masaz stosowano glownie przy leczeniu scho-
rzen nerwowych oraz aby leczy¢ skutki szoku. Kiedy w Wielkiej Brytanii coraz bar-
dziej popularne stawatly sie elektryczne aparaty do masazu, jego tradycyjne formy
tracity swoje dotychczasowe znaczenie. Przedyskutowano wowczas ich wlasciwosci
terapeutyczne i stwierdzono, ze przy zastosowaniu nowoczesnej kuracji lekami oraz
nowych aparatéow medycznych mozna osiggngc tak samo dobre rezultaty. Doswiad-
czenia jednak dowodzg, ze Srodki farmakologiczne moga mie¢ szkodliwe dziatanie
uboczne, czego nie mozna zarzuci¢ masazom wykonywanym ludzka dtonig.

Rowniez w naszych czasach toczy sie zacieta dyskusja na temat zalet i wad oficjal-
nych metod leczniczych i coraz wiekszym zainteresowaniem cieszg sie¢ alternatywne
sposoby leczenia. W przypadku postawienia blednej diagnozy alternatywne sposoby
leczenia zalecane przez niedouczonego terapeute moga stanowi¢ wielkie zagrozenie
dla zycia pacjenta. Najwazniejszym warunkiem wyboru odpowiedniej metody lecze-
nia jest postawienie wlasciwej diagnozy. Optymalnym sposobem na zachowanie
zdrowia jest pogodzenie obu metod — tradycyjnej i alternatywnej. Niestety, w co-
dziennym zyciu potgczenie nauk medycznych ze sztukg masazu zdarza sie bardzo
rzadko. Najczesciej bowiem lekarze uwazaja za niewtasciwe wszelkie zabiegi, ktore
do tej pory byly wykonywane przez znachorow, kregarzy i felczerow.

W ostatnich dziesiecioleciach w Japonii, USA, Wielkiej Brytanii, Niemczech i innych
krajach rozpoczeto znaczgce badania nad masazem. Badania te wykonywane przy
pomocy metod doswiadczalnych z takich dziedzin jak biofizyka, biochemia, fizjolo-
gia, fizjopatologia maja na celu wyjasnienie skutecznosci masazy oraz ich wptywu
na poszczegolne narzady wewnetrzne oraz na funkcjonowanie organizmu.
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Rys. 9. Masaz

PYTANIA KONTROLNE

Jakie dziatania nazywamy instynktownymi?

Jakie mamy dowody na to, ze Egipcjanie znali sztuke masazu?

W ktérym roku w Chinach ukazata sie ilustrowana ksigzka o masazu?
Kim byli pediatrzy?

Jak nazywat sie najstynniejszy lekarz starozytnosci?

Gdzie Rzymianie wykonywali masaze lecznicze?

N o g ks wNPRE

Jak nazywat sie lekarz zyjgcy w epoce Sredniowiecza, ktory w swej ksigzce opisat
rodzaje masazu?

8. Kto pierwszy zastosowat masaz w ortopedii?
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Stowniczek

W stowniczku kazdego zeszytu przedstawia¢ bedziemy wszystkie nowo poznane

terminy i okreslenia, ktore beda Ci przydatne w dalszej nauce.

Asceza

Ortopedia

Pediatra

Termy

Tonus

Wysiek

— dobrowolne i metodyczne ograniczanie potrzeb zyciowych, pod-

danie sie surowej wewnetrznej dyscyplinie, umartwianie sie
w celu osiggniecia doskonalosci lub zbawienia duszy

dzial medycyny klinicznej zajmujgcy sie leczeniem znie-
ksztalcen uktadu kostno-stawowo-mieéniowego oraz zapobie-
ganiem tym stanom

grecki nauczyciel gimnastyki

w starozytnym Rzymie: publiczne taznie skladajgce sie z po-
mieszczen do kapieli (goracych, zimnych, suchych, parowych)
oraz pomieszczen do odpoczynku i ¢wiczen gimnastycznych

stale napiecie miesni szkieletowych w organizmie ludzkim lub
zwierzecym, regulowane przez uklad nerwowy, warunkujace
zachowanie postawy ciala, rysow twarzy itp.

plyn zbierajacy sie w tkankach i jamach ciala objetych proce-
sem zapalnym, powstajacy wskutek przenikania przez Sciany
naczyn wlosowatych elementow plynnych osocza
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Podsumowanie 1

1. Historia masazu rozpoczyna sie w starozytnosci. Masaz na poczatku funkcjono-
wat jako ludowy sposob leczenia. Ludzie od zarania dziejow dazyli do tego, by le-
czy¢ lub przynajmniej tagodzi¢ wszelkie dolegliwosci organizmu, choroby czy
bole. Zastosowanie pewnych elementéw masazu miato prawdopodobnie charak-
ter instynktowny. Poprzez gladzenie, rozcieranie czy ugniatanie skory starano
sie usmierzy¢ bole spowodowane zranieniem lub zbiciem ciala.

2. Masaz jako szczego6lny zabieg leczniczy rozwinat sie u rozmaitych plemion i grup
etnicznych wraz z niektérymi ludowymi sposobami leczenia. Niektore plemiona
przypisywaly masazowi dzialanie magiczne.

3. Historia masazu
Starozytnos¢

Egipt: rysunki powstate wiele tysiecy lat temu przedstawiajg zolnierzy wyko-
nujacych masaz.

Chiny: Chificzycy stosowali masaz juz trzy tysiace lat temu. Zrédlem, z ktérego
korzystano przy nauce tego sposobu leczenia, byla napisana w 2698 r. p.n.e.
ksigzka pt.: ,,Cong-fou”.

Grecja: w wychowaniu dzieci od si6dmego roku zycia stosowano reguty zdrowot-
ne, do ktorych nalezat masaz. Pediatrzy (nauczyciele gimnastyki) byli rowniez
doswiadczonymi masazystami. Najstynniejszym lekarzem starozytnosci byl
Hipokrates (460-337 r. p.n.e.).

Rzym: masaz stosowano w termach (Yfazniach z gorgcymi kgpielami) lub tazniach
publicznych. Masaz zdrowotny wykonywano ranem i wieczorem. Najstynniej-
szym lekarzem Rzymu byl Celsus. Rzymianie wlaczyli masaz do programu wy-
chowania fizycznego, stosowali go rowniez w wojsku.

Sredniowiecze

W S$redniowieczu idealem zycia stala sie asceza, dlatego tez przestano zajmowac
sie masazem. Awicenna (980-1037), arabski uczony, opisat w ,Kanonie medycy-
ny” formy masazu. Stowacy chetnie stosowali w tazniach okladanie ciata pekami
witek.

Nowozytnosé

W XVIi XVII wieku ponownie zainteresowano sie¢ naukami starozytnymi, w tym
medycyng. W wyniku tego ponownie skierowano uwage na naturalne sposoby za-
chowania zdrowia fizycznego i na rozne metody hartowania ciala. Andry, francu-
ski chirurg, jako pierwszy zastosowal masaz w ortopedii.

4. Masaz wspolczesny: w XVIII i XIX wieku Europa na nowo poznata znaczenie
masazu. Tworcg masazu szwedzkiego, ktory stal sie popularny na calym swiecie,
byt Ling. W USA stosowano masaz jako skuteczny zabieg terapeutyczny. Pod ko-
niec XIX wieku uznano masaz za skuteczng metode leczniczg. W pierwszej
polowie XX wieku obok masazu klasycznego pojawily sie inne, bardziej specjali-
styczne jego formy. W obecnych czasach masaz staje sie w coraz wiekszym stop-
niu zréznicowany.
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Po zapoznaniu sie z tresScia lekcji:
e bedziesz znal najczesciej wystepujace rodzaje bolu,
e bedziesz wiedzial, jakie sg podstawowe funkcje masazu;

e bedziesz umiatl rozréznié najczesciej stosowane rodzaje masazu, takie jak masaz
szwedzki, sportowy, energetyczny, leczniczy.

Znaczenie masazu

z)

Na masaz najczesciej udajemy sie, gdy doskwiera nam bol stawow, karku, plecow,
krzyza, albo tez gdy jesteSmy spieci lub zmeczeni. I wlasnie z przyczynami wizyt
u masazysty zwigzane bedzie Twoje pierwsze zadanie.

ZADANIE 1

Napisz, czy korzystates juz kiedys z pomocy masazysty. Jesli tak, to z jakiego powodu?
Opisz takze dziatania masazysty oraz napisz, czy wykonany masaz okazat sie pomocny.

Zazwyczaj ludzie, ktorzy korzystaja z pomocy masazysty, moéwigc o powodach tych
wizyt, podajg: bol i napiecie miesni, bole stawow czy kosci. Warto zatem na poczatek
zastanowic¢ sie, czym jest bol.

Bol jest sygnatem wysytanym przez organizm, informujacym o nieprawidtowo-
Sciach w funkcjonowaniu danego narzadu. Odczuwajac bol, powinniSmy dazyé do
odnalezienia i usuniecia wywotujacej go przyczyny, a nie poprzestawaé tylko na
jego usmierzeniu. Jezeli przyczyna zostanie wtasciwie zdiagnozowana, wynikiem
skutecznego leczenia bedzie zlikwidowanie uczucia bolu.

Bo6l moze sie roznic stopniem nasilenia. Bol moze by¢ tepy, klujacy, promieniujacy. Kie-
dy silnie dziata na psychike, powodujac apatie, mamy do czynienia z bolem glebo-
kim. Natomiast gdy bal jest ostry, mozna go latwo zlokalizowac, a jego promieniowanie
jest przy tym niewielkie, mamy wtedy do czynienia z bélem powierzchniowym.

Kazdy — w zaleznosci od rodzaju dolegliwosci — odczuwa okreslony bol. Sg tacy, ktorzy
odczuwaja bole brzucha, inni majg ktopoty z sercem, inni maja bole plecow i szyi, jeszcze
inni — bole glowy. Wychowanie, srodowisko spoleczne i kulturowe, z jakiego sie wywo-
dzimy, ma znaczgcy wpltyw na postawe wobec bolu. Chociaz biologiczny prog bolu jest
u wszystkich teoretycznie ten sam, mozemy zaobserwowac pewne roznice w reakcjach
na bol. Najwiecej badaczy definiuje bol jako zjawisko subiektywne. Kazdy sam potrafi
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okresli¢ intensywnos¢ bolu i mozliwosc jego zniesienia. Bole pochodzenia psychicznego
objawiaja sie najczesciej w formie migren, bolu plecow, brzucha i malej miednicy.

Bole te mozna leczy¢ przy pomocy psychoterapii lub srodkéw farmakologicznych.
Mozliwe jest tez polaczenie obu tych metod.

Warto w tym miejscu wyjasnic, czym jest zdrowie. Wedtug definicji encyklopedyczne;j:

zdrowie to stan peinego fizycznego, umystowego i spotecznego dobrego samopo-
czucia, przy catkowitym braku choroby lub kalectwa; nauka zajmujaca sie zdro-
wiem jest higiena, a utrzymaniem i przywracaniem zdrowia jest medycyna.

W naszym zyciu codziennym wielokrotnie méwimy: ,Zdrow jak ryba!”, okreslajac osobe
cieszacg sie dobrym zdrowiem. Dopoki nic nam nie dolega, w ogdle nie myslimy o naszym
zdrowiu. Kiedy pojawia sie bol, dopiero wtedy zaczynamy obawiaé sie o swoje zdrowie.
Medycyna osiggneta wysoki poziom w leczeniu chorob, lecz swiadomos$é naszego zdrowia
weciaz jest niewystarczajgca. Wspoélczesnie, wraz z nastaniem mody na zdrowy tryb zycia,
coraz wiecej ludzi uSwiadamia sobie znaczenie zdrowia i dazy do osiggniecia fizycznej
i psychicznej harmonii, aby jak najdiuze;j cieszy¢ sie dobrym zdrowiem i samopoczuciem.

Definicja masazu

®

Masaz jest zabiegiem leczniczym lub kosmetycznym polegajacym na rozciera-
niu, gtaskaniu, ugniataniu, oklepywaniu ciata, wykonywanym recznie lub za po-
moca specjalnych przyrzadow.

Masaz jest mechanicznym i bioelektrycznym bodzcem stosowanym na powierzchni ciata
przy pomocy okreslonych chwytow wykonywanych w celach leczniczych. Powstajgca re-
akcja zwrotna ma oddziatlywanie lecznicze. Rozchodzace sie po ciele pod wyplywem ma-
sazu bodzce mechaniczne oddziatujg na funkcjonowanie komorek i tkanek bezposrednio
i posrednio (na drodze neurohormonalnej). Jest to dzialanie lokalne (krgzenie ptynow

ustrojowych, skurcz mieséni) i centralne (trzewia, centralny uklad nerwowy).

Rys. 1. Wykonywanie masazu
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W nastepnej czesci tej lekeji masaz omowimy jeszcze dosé ogdélnie, zas w kolejnych
lekcjach zajmiemy sie szczegotowymi zagadnieniami z tej dziedziny zajmieny sie juz
bardziej szczegotowo.

Wiasciwosci ogolne

Podstawowa wlasciwoscig masazu jest zmiana krgzenia krwi. Pobudza on krgzenie
krwi, limfy, podnosi puls i ciSnienie krwi. Obok wzmozonego krazenia zmienia sie
takze przemiana materii, temperatura ciala, oddychanie, zwieksza sie ilos¢ wydala-
nego moczu, a co za tym idzie nastepuje odtrucie organizmu. Masaz oddziatuje tez na
system nerwowy. Zastosowanie silnych chwytoéw ma dziatanie pobudzajace, ozywia-
jace, wzmaga aktywnos¢ organizmu. Ich przeciwienstwo stanowig stabsze chwyty,
ktore majg odprezy¢ ciato.

Lagodzenie stresu

2z)

Umiejetnosc zrelaksowania sie jest bardzo wazng kwestia, szczegolnie dzisiaj, kiedy
stres wywotuje coraz wiecej dolegliwosci i chorob. 90% ludzi szuka pomocy u lekarzy
z powodu dolegliwo$ci zwigzanych ze stresem. Do dolegliwosci tych naleza boéle ple-
cow, szyi, glowy, przemeczenie oczu, staba zdolno$¢ koncentracji, depresja, nadpobu-
dliwos¢, irytacja, wysokie ci$nienie krwi, wyczerpanie itd.

ZADANIE 2

Napisz, czy bytes kiedyS w sytuacji stresowej. Jesli tak, to co jg wywotato?

Masaz nie tylko pobudza miesnie, skore i uklad krazenia, lecz wspaniale oddziatuje
rowniez na uktad nerwowy — aktywizuje sympatyczny (wspotczulny) uktad nerwowy,
rownowazy wysytane przez cialo negatywne reakcje na stres, likwiduje mimowolne na-
piecie migéni. Przywraca prawidlowy rytm serca, wtasciwe krazenie i ciSnienie krwi.
W ten sposob swiadomie mozemy unikngc¢ wiekszosci zaburzen, zanim jeszcze wywola-
ja szkodliwe zmiany w naszym organizmie.

Gwarancja lepszego snu

Napiecia zwigzane z codziennym stresem czesto powodujg zaburzenia snu, co prowa-
dzi do zmeczenia, nadpobudliwosci i psychicznego wyczerpania. W ten sposéb zmniej-
sza sie odpornos¢ organizmu.

Masaz relaksacyjny rozluznia napiete miesnie i wptywa uspokajajaco na uktad ner-
wowy. W wyniku tego spowalnia sie krazenie krwi, rytm serca, oddychanie staje sie
glebsze i bardziej uregulowane. Taki wyciszony, uspokojony organizm szybciej zapa-
da w gleboki, regenerujacy sen.
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Wzrost wydajnosci miesni

Bezposrednim skutkiem masazu jest zmniejszenie napiecia migsniowego oraz pobu-
dzenie przemiany materii. W ten sposob ros$nie elastycznos¢ miesni i ich wydajnoscé.
Zmeczone miesnie pod wplywem masazu szybciej sie regenerujg, poprawia sie rowniez
ich wytrzymatosc. Efekt ten wykorzystujg zwlaszcza masazysci sportowi, ktorzy rege-
nerujg miesnie sportowcow, co znaczgco wptywa na osiggane przez nich wyniki.

Poprawa stanu skory

Slonce, smog, nieprawidtowa dieta, naturalne procesy starzenia — wszystko to przy-
czynia sie do wysychania i utraty sprezystosci skory, powstawania zmarszczek. Ma-
saz rozszerza naczynia kapilarne skory, dzieki czemu wzrasta pobieranie substancji
odzywczych niezbednych do przetrwania komorek, przyspiesza sie rowniez wydala-
nie substancji trujgcych. Wzmozone krazenie krwi zapewnienia skorze odpowiednig
zawartos¢ wilgoci, zapobiega wysychaniu skory i jej swedzeniu.

Wiele os6b cierpi na chroniczne béle powstale w wyniku kontuzji lub réznych scho-
rzen. Masaze terapeutyczne pomagaja zlikwidowaé stan wywotujgcy bol, ponadto
majg dzialanie usmierzajgce bol. Odpowiednio wykwalifikowany masazysta pobu-
dza te bodzce w zakonczeniach nerwowych tkanek, ktore ograniczaja przejSciowo
dotarcie impulsu bolu do moézgu. Oprocz tego pobudzony zostaje mézg do wydziela-
nia endorfiny, naturalnego $rodka znieczulajacego, dzieki czemu — bez uzycia
sztucznych Srodkow farmakologicznych — bol zostaje zlagodzony, mija rowniez zle
samopoczucie.

il

Rys. 2. Masaz

Dziatanie masazu w okresie prenatalnym i starczym

Nawet ptod rozwijajacy sie w tonie matki poprzez ruch jej ciata jest poddawany na-
turalnemu i automatycznemu masazowi.

W starszym wieku regularnie przeprowadzane masaze nie tylko od$wiezajg cialo,
lecz takze minimalizujg ryzyko nadwyrezenia miesni i kontuzji. Masaz wspomaga
rekonwalescencje chorych, likwiduje napiecie i réznego rodzaju bole.
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Dziatanie masazu na skore

Na skutek masazu poprawia sie ukrwienie skory, podnosi sie tez temperatura krwi.
Podczas stosowania chwytow wytwarzajg sie substancje chemiczne, pod wplywem
ktorych dochodzi do rozszerzenia zyl. Nastepuje ozywienie krazenia krwi, co przy-
czynia sie do lepszego odzywienia tkanek oraz pobudzenia przemiany materii w ko-
morkach. Pod wplywem techniki rozcierania i gtaskania przyspiesza sie oddzielanie
od skory wiasciwej znajdujacych sie na jej powierzchni obumartych komorek naskor-
ka. W trakcie tego procesu nastepuje wzrost mtodszych komorek potozonych w gleb-
szych warstwach, dzieki czemu skora zachowuje swg naturalng elastycznosc.
W trakcie masazu wzrasta wydzielanie toju i potu, co przyczynia sie do zrownowazo-
nego dzialania procesow regulujacych temperature organizmu.

Dziatanie masazu na tkanke podskornag

Dzialanie mechaniczne przyczynia sie do wlasciwego utozenia i elastycznosci tkanki
lacznej. Pod wplywem masazu dochodzi do skurczu i rozkurczu znajdujgcej sie w tkan-
ce podskornej bogatej sieci naczyn krwionosnych i limfatycznych, co powoduje wzrost
krgzenia. Poprawia sie rowniez odzywianie tkanek. Wzmozone krgzenie krwi
wywolane masazem powoduje takze szybsze wchlanianie réznorodnych osadow.
W trakcie masazu zanikajg zabliZnienia i napiecia powstate w tkance podskorne;j.

Wptyw masazu na uktad mieSniowy

Poddane masazowi miesnie zwiekszajg swojg wydajnosc, szybciej pracujg i sg bar-
dziej wytrzymate. Zastosowanie masazu po pracy pomaga pozby¢ sie napiecia mies-
ni, uczucia zmeczenia, pomaga zregenerowac sily.

Masaze pomagajg zmniejszy¢ lub usung¢ napiecie miesniowe, poniewaz podczas
wykonywania masazu poprawia sie zaopatrzenie ukltadu miesniowego w krew. Do
ukltadu krazenia krwi w ukladzie miesniowym wlgczajg sie naczynia kapilarne,
ktore do tej pory pozostawaly w spoczynku. Przyspieszajg sie wszystkie procesy, od
ktorych uzaleznione jest dzialanie miesni. Pod wplywem masazu tkanka mies$nio-
wa jest lepiej zaopatrzona w tlen i substancje odzywcze, nastepuje takze szybsze
wydalanie produktow przemiany materii, co utatwia wzmozony przepltyw krwi
w miesniach. Masaz pobudza wlokna miesniowe do skurczu i podnosi ich napiecie,
co zapobiega zanikom mie$niowym.

Rozroéznia sie wiele rodzajow masazu, w tej lekeji wymienimy i przedstawimy jedy-
nie te najwazniejsze. W kolejnych lekcjach omowimy je bardziej szczegotowo.
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Rodzaje masazu

Masaz szwedzki

Masaz sportowy

Rys. 3. Masaz szwedzki

-

/\,‘

Jest to masaz odswiezajacy, kondycyj-
ny, relaksacyjny, niwelujacy stres.

Masaz szwedzki to najbardziej popularny
rodzaj masazu zachodniego. W swojej ory-
ginalnej postaci lgczy masaz z ¢wiczenia-
mi gimnastycznymi. Wykorzystuje tech-
niki rozcierania, glaskania, wstrzgsania
i ugniatania. Dzialanie fizyczne i neuro-
hormonalne masazu szwedzkiego wspo-
maga leczenie wielu schorzen. Zgodnie
z metodg tradycyjng w celu poprawienia
krazenia krwi i czynnosci trawiennych
pacjent powinien wykonac kilka ¢wiczen
fizycznych. Jednak i bez tego, wykonujac
tylko masaz, takze mozemy osiagnac za-
dowalajgce rezultaty. Masaz szwedzki
usmierza bol (np. bole gtowy wywolane
stresem), przyspiesza rekonwalescencje,
zapobiega zanikowi nieuzywanych mie-
$ni, przeciwdziala bezsennosci, wzmaga
czujnosé, a przede wszystkim dziata re-
laksacyjnie i zmniejsza stres.

Jest to mocny masaz, ktory oddzialuje na glebsze warstwy tkanek oraz powoduje

zwiekszenie wydajnosci mieséni i calego organizmu.

Nie trzeba by¢ zawodnikiem kadry olimpijskiej, aby skorzysta¢ z dobroczynnego

dzialania masazu sportowego. Kazdemu z nas zalezy na poprawieniu swoich mozli-

wosci ruchowych, rozluznieniu mieéni, usunieciu obrzekow czy usmierzeniu bolu.

Masaz sportowy poprawia wydajnos¢ organizmu i dziata uspokajajaco. Masaz roz-

grzewajacy, wykonywany przed treningiem, utrzymuje elastyczno$é¢ miesni

w szczytowej formie, zmniejsza ich sztywnosé i wzmaga nosnos$¢. Masaz wykonany

po treningu rozluznia napiecie miesni poprzez wydalanie kwasu mlekowego oraz

chroni sportowca przed bélami miesni.
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Strefy refleksyjne, czyli masaz stop

Masaz stop wzmacnia system odpornosciowy, stanowi takze mechanizm autoleczenia.

Refleksologia pokazuje, ze istnieje zwigzek pomiedzy narzgdami wewnetrznymi
i okreslonymi punktami na powierzchni skory. Zwigzek ten jest najbardziej wyraz-
ny na potozonych na stopach strefach refleksyjnych. Zwigzek pomiedzy obszarem
refleksyjnym i odpowiadajgcym mu organem jest dwukierunkowy. Zaburzenia po-
wstate w danym narzadzie powodujg nadwrazliwosé na bol i ucisk odpowiadajgcego
mu punktu refleksyjnego i odwrotnie — bolesnosé¢ okreslonego punktu wskazuje na
chorobe danego organu. Wykonujgc masaz bolesnej strefy refleksyjnej, wywoluje-
my tym samym proces samoleczenia odpowiadajgcego tej strefie narzgdu. Temu ro-
dzajowi masazu towarzyszy pewna bolesnos¢, ktorg odczuwa sie jedynie w trakcie
wykonywania zabiegu. Masaz ten poprawia samopoczucie i skutecznie wspomaga
naturalne procesy samoleczenia organizmu.

Masaz energetyczny: siacu

Siacu pochodzi z Japonii. Jest odmiang fizjoterapii zawierajgcej elementy aku-
punktury, ktorej celem jest zrownowazenie energii ciata, co poprawia ogolny stan
zdrowia. Tajemnicg masazu energetycznego jest rytm, nacisk, ciggtos¢ wykonywa-
nych ruchow. W duzej mierze masaz ten przyczynia sie do fizycznego i psychicznego
odprezenia, ma szerokie dzialanie terapeutyczne. Masaz energetyczny likwiduje
tez napiecia psychiczne. Obecnie réowniez naukowcy potwierdzajg lecznicze
dzialanie masazu energetycznego.

Dobroczynne efekty masazu energetycznego:

e pobudza krazenia krwi,

e przyspiesza wydalanie produktow przemiany materii,

e lagodzi bole miesni,

e rozluznia migsnie,

® poprawia samopoczucie,

e likwiduje stres, napiecie i niepokdj,

e reguluje dzialanie ukladu naczyniowego,

e przywraca organizm do rownowagi energetycznej,

e koordynuje prace lewej i prawej potkuli mozgu.

Masaz energetyczny jest wskazany dla wszystkich, ktorzy:
e cierpig na bole plecow, krzyza, karku,
e chcg usmierzyc bol powstaly na skutek dlugiego siedzenia przy komputerze,

e potrzebuja relaksu, odprezenia.
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Aromaterapia

Aromaterapia lgczy tradycyjne elementy masazu z zastosowaniem esencji i olejkow
zapachowych pochodzenia naturalnego. Celem aromaterapii jest tagodzenie lub
usuwanie niektorych objawow chorobowych i bolu oraz poprawa ogoélnej kondycji
psychicznej i fizycznej. W zaleznosci od zastosowanej substancji zapachowej masaz

moze miec dziatanie stymulujace, uspokajajace lub antystresowe.

Rys. 4. Zabieg aromaterapii

Masaz limfatyczny

Masaz limfatyczny tagodzi, a nawet likwiduje objawy ,,skorki pomaranczowej” (cellulitis).

Cellulitis to nadmierny lub nieprawidlowy rozrost tkanki tluszczowej pod skora.
Zmiany prowadzg do defektu kosmetycznego, na skutek ktorego skora przypomina
powierzchnie skorki pomaranczowej. Cellulitis najczesciej wystepuje na udach, bio-
drach, posladkach, czasem na ramionach. U podloza procesu lezg zaburzenia kraze-
nia krwi i chlonki, prowadzace do obrzeku tkanki tluszczowej oraz miejscowego
odkladania sie produktow przemiany materii z powodu ucisku wywieranego przez
zraziki tkanki tluszczowej. Powstawaniu cellulitisu sprzyjajg estrogeny zatrzy-
mujgce wode w organizmie, otylos¢, nieprawidtowa dieta. Masaz limfatyczny popra-
wia krazenie krwi, limfy, od$wieza tkanki. Dzialanie to wzmaga uzycie specjalnych
kosmetykow antycellulitisowych. Satysfakcjonujace rezultaty mozna osiagnac jedy-
nie przy stosowaniu regularnych masazy w formie drenazu limfatycznego.

Masaz leczniczy

Masaz leczniczy wykonywany jest z przepisu lekarza. Jest regularnym zabiegiem
o charakterze leczniczym, rehabilitacyjnym, ktory mozna tgczy¢ z rozmaitymi zabie-
gami fizjoterapeutycznymi lub gimnastyka lecznicza. Do tej grupy zalicza sie masaz
segmentarny, tgcznotkankowy, okostnowy.
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Masaz segmentarny

Niektore narzgdy unerwione sg przez te same segmenty rdzenia kregowego, tak
wiec istnieje miedzy nimi dwustronna zaleznos¢. Choroba jednego z narzadow obja-
wia sie zmianami w nalezacych do tego samego segmentu miesniach, stawach, ner-
wach czy na skorze. Poprzez oddzialywanie na odpowiednie segmenty ciala masaz
ten normalizuje funkcje zachodzace w tkankach danego narzadu. Celem masazu
segmentarnego jest przerwanie — poprzez oddzialywanie na odpowiednie segmenty
ciala — utrzymujacego chorobe kregu refleksyjnego i normalizacja zaburzonych
w substancji tkankowej danego segmentu funkcji. Powstajgce na powierzchni ciata
miejscowe, zewnetrzne zmiany sg sygnaltem zmian zachodzacych we wnetrzu orga-
nizmu. Zewnetrzne pobudzanie moze wywrzeé pozytywny wplyw na narzgdy we-
wnetrzne. Charakterystycznymi formami masazu segmentarnego jest refleksotera-
pia i akupunktura.

Rys. 5. Masaz segmentarny

Masaz tacznotkankowy

Tkanka laczna pelni w naszym organizmie wiele funkgji. Bierze udziat w odzywia-
niu organéw, gromadzeniu potrzebnych do funkcjonowania substancji, stanowi
ochrone przeciw szkodliwym czynnikom mechanicznym i fizycznym. Tkanka tgczna
ma zdolno$¢ kurczenia sie i pecznienia, dzieki czemu masaz lgcznotkankowy przy-
nosi efekty.

Elizabeth Dicke, niemiecka rehabilitantka, cierpiala na zwezenie zyt konczyn dol-
nych. Kiedy odczuwala w nich swedzenie i ciepto, bdle krzyza pojawiajace sie jako
objaw uboczny starala sie ztagodzi¢ ruchami dtoni wykonywanymi nad koscig krzy-
zowg, ktore nazwala ,chwytami pociggania”. Zabieg ten powtarzala wielokrotnie,
dzieki czemu unikneta operacji nég. Opierajac sie na swych dos§wiadczeniach, opra-
cowata i wprowadzila do leczenia masaz lgcznotkankowy.
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Rys. 6. Masaz tqcznotkankowy

Masaz okostnowy

Za tworce tego rodzaju masazu uwaza sie Voglera, ktory wykonywal masaz okost-
nej na tych obszarach ciala, gdzie kosci nie pokrywajg grube warstwy miesni.
Pozadany efekt terapeutyczny masazysta osigga poprzez wykonywanie systema-
tycznych uciskow na dang powierzchnie ciala. Poniewaz okostna jest silnie uner-
wiong btong, wrazliwg na bol, masaz ten nie nalezy do najprzyjemniejszych, jest
jednak skuteczny.

Rosyjsko-tybetanski masaz miodowy

Jest to pradawna metoda wykorzystujgca leczniczg site miodu w celu oczyszczenia
organizmu.

Metoda ta znana jest w medycynie chinsko-tybetanskiej, nalezy takze do ludowych
metod leczniczych stosowanych przez Rosjan. Ten rodzaj masazu nie tylko pomaga
w leczeniu rozmaitych schorzen, lecz jest idealnym sposobem na podniesienie wydaj-
nosci organizmu i poprawe samopoczucia. Wedtug tradycyjnej medycyny chinskiej
warunkiem zdrowia jest energia zyciowa — Qi — 1 jej swobodny obieg w ciele. Jezeli
przeplyw energii jest gdzie$ zablokowany, zaburzenie to prowadzi do powstania cho-
roby. Na tym przekonaniu opiera sie tez stosowanie miodu. Ma on bowiem wlasci-
wos$¢ regulowania przeplywu energii w organizmie oraz przywracania rownowagi
zdrowotnej. Metoda ta jest skuteczna przy leczeniu bolow kregostupa, skoliozy, bolow
karku, schorzen reumatycznych, nerwobolow, schorzen stawéw, migreny, bolow pe-
cherza, chronicznego kataru, nieprawidlowego ciSnienia krwi, depresji, impotencji.

Na koniec lekcji 2 chcielibySmy jeszcze krotko przedstawi¢ dwa rodzaje masazu
— masaz w pozycji siedzgcej oraz masaz odchudzajgcy — ktore bardzo czesto opisy-
wane sg w popularnych czasopismach i magazynach.
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Szybki masaz w pozycji siedzacej

Jest to szybki masaz pobudzajacy, niwelujgcy stres, ktory wykonuje sie przez odziez.

Masaz ten szybko i skutecznie regeneruje sity, dziala rowniez pobudzajgco, dlatego
zaleca sie go glownie osobom pracujgcym w biurach, spedzajacych dlugie godziny
w pozycji siedzgcej. Osobe masowang sadza sie przodem do oparcia na duzym krze-
Sle (lub specjalnym fotelu przeznaczonym do tego rodzaju masazu), klatke piersiowg
opiera sie na oparciu, tak by plecy pozostaty odkryte. Masazysta przez ubranie (nie
uzywajgc kremu) ugniatajgcymi, okreznymi ruchami masuje kregostup, ramiona,
lopatki, barki oraz miednice. Masaz karku, potylicy i skroni niweluje stres.

Przy tym rodzaju masazu zalecamy pewng ostroznosé, gdyz podczas jego wykonywa-
nia wiokna materiatu, z ktorego uszyte jest ubranie, moga zosta¢ wmasowane w sko-
re. W ten sposob moze dojs¢ do jej podraznienia.

Masaz odchudzajacy

Wskazania i

Ten rodzaj masazu pomaga zrzucic¢ zbedne kilogramy. Masazysta stosuje chwyty za-
czerpniete z masazu szwedzkiego, silnymi ruchami rozbija komorki tluszczowe.
Rownoczesnie w otluszczone obszary ciata wmasowuje krem przyspieszajacy spala-
nie tluszczu, co wzmaga efekt masazu. Metoda ta jest skuteczna, gdy jednoczes$nie
stosujemy odpowiednio dobrang diete oraz uprawiamy sport.

przeciwwskazania do masazu

Przed wyborem masazysty upewnij sie, czy ma on odpowiednie wyksztalcenie i przy-
gotowanie do wykonywania masazy. Najlepiej, gdy wybierzesz kogos, kogo polecit ci
lekarz lub kto$ ze znajomych.

7 pomocg masazu zachowasz zdrowie i site witalng. Jego dzialanie regenerujace za-
pewnia dobre samopoczucie, likwiduje uczucie napiecia oraz stres. Masaz uwazany
jest za sport ludzi wygodnych, gdyz w sposob bierny gruntownie porusza kazde
wiokno miesniowe.

Wskazania do masazu:

e w celu odSwiezenia lub zniwelowania fizycznych i psychicznych napie¢ (stres);

e u sportowcow — w celu podniesienia wydajnosci i przyspieszenia regeneracji
organizmu,

e 7z przepisu lekarza —w schorzeniach ortopedycznych, reumatologicznych, wewnetrz-
nych; jako element rehabilitacji pooperacyjnej — w zaburzeniach uktadu nerwowego,
ukladu krazenia i zaburzeniach przemiany materii;

e w celu zapobiegania chorobom i utrzymania dobrej kondycji fizycznej i zdrowotnej.

Przeciwwskazania do masazu:
e choroby zakazne;

e sklonnosci do tworzenia sie skrzepow; w przypadku ciezkich choréb uktadu kraze-
nia nalezy zasiegna¢ opinii lekarza.
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Celem masazu nie jest zastgpienie tradycyjnych metod leczenia choréb lub stanéw
zapalnych, masaz moze tylko stanowi¢ uzupetnienie tych metod. Gtéwnym zada-
niem masazu jest zapobieganie chorobom i regeneracja organizmu.

PYTANIA KONTROLNE

Co to jest bol?

Co to jest zdrowie?

Jakie jest fizjologiczne oddziatywanie masazu?
Jakie znasz rodzaje masazu?

Co to jest masaz energetyczny?

ZEN I

Jakie sg wskazania i przeciwwskazania do masazu?
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Stowniczek

Cellulitis -

Endorfina -

Fizykoterapia -

Kolagen -

Neurohormon -

Psychoterapia -

Refleksologia -

Stres -

Segment -

Wellness -

pojawiajaca sie najczesciej na kobiecych udach i posladkach
znieksztalcona tkanka ttuszczowa, skora ja okrywajgca nabie-
ra wygladu skorki pomaranczy

substancja chemiczna o charakterze hormonalnym, w dziata-
niu podobna do morfiny, usmierzajaca bol, produkowana jest
W mozgu

leczenie polegajgce na oddzialywaniu na organizm czlowieka
za pomocg roznych form energii, np. mechanicznej, cieplnej,
elektrycznej, swietlnej, wytwarzanych za pomocg rozmaitych
przyrzadow terapeutycznych

bialtko nierozpuszczalne w wodzie, charakterystyczne dla tkanki
lacznej

hormon oddzialujgcy na mechanizm ukladu nerwowego

metoda leczenia zaburzen psychicznych, wywotanych przez na-
piecia psychiczne, polegajgca na oddzialywaniu na psychike
pacjenta poprzez sugestie, rady, perswazje i uspokajanie

kierunek psychologiczno-fizjologiczny interpretujacy wszelkie
procesy psychiczne dzialaniem odruchow fizjologicznych

stan mobilizacji sit organizmu bedacy reakcja na negatywne
bodzce fizyczne i psychiczne, mogacy doprowadzi¢ do zaburzen
w funkcjonowaniu narzadéw wewnetrznych

okreslona czesc ciala

aktywny tryb zycia, psychofizyczna harmonia, zdrowie
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Podsumowanie 2

1. Bél jest sygnalem wysytanym przez organizm, informujacym o nieprawidlowo-

$ciach w funkcjonowaniu danego narzadu. Bol moze sie roznic¢ stopniem nasile-
nia, moze by¢ tepy, klujacy, promieniujacy. Kiedy silnie dziala na psychike, po-
wodujgc apatie, mamy do czynienia z bolem glebokim. Natomiast gdy bdl jest
ostry, tatwo go zlokalizowaé, a jego promieniowanie jest przy tym niewielkie,
mamy wtedy do czynienia z bélem powierzchniowym.

. Zdrowie to stan pelnego fizycznego, umystowego i spotecznego dobrego samopo-

czucia, przy catkowitym braku choroby lub kalectwa; naukg zajmujgcg sie zdro-
wiem jest higiena, a utrzymaniem i przywracaniem zdrowia jest medycyna.

. Masaz jest zabiegiem leczniczym lub kosmetycznym polegajacym na rozciera-

niu, gtaskaniu, ugniataniu, oklepywaniu ciata, wykonywanym recznie lub za po-
mocg specjalnych przyrzgdow. Powstajgca reakcja zwrotna ma oddzialywanie
lecznicze. Rozchodzgce sie po ciele pod wyplywem masazu bodzce mechaniczne
oddzialuja na funkcjonowanie komorek i tkanek bezposrednio i posrednio
(na drodze neurohormonalnej). Jest to dziatanie lokalne (krazenie ptynéw ustro-
jowych, skurcz miesni) i centralne (trzewia, centralny uklad nerwowy).

. Podstawowg wlasciwoscig masazu jest zmiana krgzenia krwi. Pobudza on kraze-

nie krwi, limfy, podnosi puls i ci$nienie krwi. Obok wzmozonego krazenia zmie-
nia sie takze przemiana materii, temperatura ciala, oddychanie, zwigksza sie
ilos¢ wydalanego moczu, a co za tym idzie nastepuje odtrucie organizmu. Masaz
oddzialuje tez na system nerwowy. Zastosowanie silnych chwytéw ma dzialanie
pobudzajace, ozywiajgce, wzmaga aktywnos¢ organizmu. Ich przeciwienstwo
stanowig stabsze chwyty, ktore majg odprezyc¢ ciato.

Bezposrednim skutkiem masazu jest zmniejszenie napiecia miesniowego oraz
pobudzenie przemiany materii. W ten sposob rosnie elastyczno$¢ miesni iich wy-
dajnosé. Zmeczone miesnie pod wptywem masazu szybciej sie regeneruja, popra-
wia sie rowniez ich wytrzymalosé.

W starszym wieku regularnie przeprowadzane masaze nie tylko od$wiezajg
cialo, lecz takze minimalizujg ryzyko jego nadwyrezenia i kontuzji. Masaz wspo-
maga rekonwalescencje chorych, likwiduje napiecie i roznego rodzaju boéle.

. Glowne rodzaje masazu

masaz szwedzki: odswiezajacy, kondycyjny, relaksacyjny, niwelujacy stres;
masaz sportowy: masaz mocny, oddziatluje na glebsze warstwy tkanek, powoduje
podniesienie ruchliwosci i wydajnosci;

masaz stref refleksyjnych: odSwieza, wzmacnia system odpornosciowy, stanowi
mechanizm autoleczenia;

masaz energetyczny: odswieza ciato, niweluje napiecie psychiczne;

aromaterapia: lgczy tradycyjne elementy masazu z zastosowaniem esencji
i olejkow zapachowych pochodzenia naturalnego;

masaz limfatyczny: zmniejsza objawy cellulitisu;

masaz odchudzajacy: ulatwia zrzucenie zbednych kilogramow;



LEKCJA 2 33

masaz leczniczy: wykonywany z przepisu lekarza, masaz leczniczo-rehabilitacyjny;
masaz segmentarny: normalizuje zaburzenia funkcji narzgdoéw wewnetrznych;

masaz lgcznotkankowy: oddzialywuje na tkanke lgczng, ktora bierze udziat
w odzywianiu organoéw, gromadzeniu potrzebnych do funkcjonowania substancji
oraz stanowi ochrone przeciw szkodliwym czynnikom mechanicznym i fizycznym,;

masaz okostnowy: polega na rytmicznym uciskaniu na okostna;

rosyjsko-tybetanski masaz miodowy: pradawna metoda wykorzystujgca
leczniczg site miodu do oczyszczenia organizmu,

masaz wykonywany w pozycji siedzacej: szybki masaz niwelujacy stres,
dziatajacy pobudzajaco, wykonywany przez odziez.
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Praca domowa 1-2

I. Wybierz i zaznacz prawidlowa odpowiedz:
1. Jakie istniejg dowody wskazujace na stosowanie masazu w starozytnym
Egipcie?
a) piesni
b) rysunki

c) wiersze

2. Jakie znasz metody lecznicze stosowane w starozytnych Chinach?
a) siacu
b) cong-fou

¢) masaz leczniczy

3. Kto po raz pierwszy zastosowal masaz w wychowaniu fizycznym?
a) Rzymianie
b) Celtowie
¢) Grecy

4. Kto jest autorem powiedzenia ,,w zdrowym ciele zdrowy duch”?
a) Hipokrates
b) Demokrytes

¢) Pindar

5. Gdzie Rzymianie korzystali z masazy?
a) na arenie
b) w termach (lazniach publicznych)

¢) na stadionach

6. Przy jakim masazu pobudzano skore, okladajac ja peczkami witek?
a) greckim
b) chinskim
¢) slowackim
7. Kto po raz pierwszy zastosowal masaz w ortopedii?
a) Andry
b) Fuller
¢) Hoffman

8. Jaki ma wplyw masaz na skore?
a) wzmaga zmeczenie
b) powoduje silniejsze ukrwienie

¢) zmniejsza przemiane materii komorek



LEKCJA 2 35

9.

10.

Co to jest cellulitis?

a) defekt skory, zwany takze skorkg pomaranczowsg
b) substancja aktywna stosowana w kosmetyce

¢) rodzaj masazu

Kiedy niewskazane jest wykonywanie masazu?

a) w przypadku bolow plecow

b) w przypadku choroby zakaznej skory

¢) w sytuacjach stresowych

II. Uzupelnij zdania:

1.
2.
3.

Zanajwybitniejszego lekarza czasow starozytnych uwaza sie ...........c........ .
Galenus opisat gtdéwne techniki masazu, tj. .....cccovveeeeeiiieieeciiie e, .

Wybitny arabski lekarziuczony, ktory w swych dzielach zebral calg wiedze
medyczng, t0 ......cceeeeeeeenveeeeennnen. .

4. Tworcg masazu szwedzKkiego jest .......ccoeeeeeviieeieeiieeeeeennnen. .

5. Bol, ktorego promieniowanie ma niewielki zasieg i ktéry mozna latwo

zlokalizowa¢, nazywamy bolem ................... .

Masaz sportowy wykonany po treningu rozluznia miesnie poprzez
.......................... oraz chroni sportowca przed ..........cccceeeeeeeeecnnnnnnn. &

Celem aromaterapiiJEst .......cciiiiiiiiiiiiiiiieee e e e e e e aenanes .
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