




Wprowadzenie

Niemal wszyscy narzekamy na ¿ycie w ci¹g³ym poœpiechu, na zbyt szybkie tempo
¿ycia, brak czasu na relaks i sport. Najnowsze osi¹gniêcia techniczne spowodowa³y,
¿e wiêkszoœæ prac wykonujemy na siedz¹co lub w pozycjach jednostajnych. Rozwój
motoryzacji i dostêpnoœæ œrodków komunikacji miejskiej zniechêci³a nas poniek¹d
do fizycznego wysi³ku, przez to równie¿ mamy coraz mniej okazji do rozruszania
miêœni czy stawów.

Z drugiej strony w ostatnich latach zapanowa³a moda na zdrowy tryb ¿ycia (well-
ness). Zaczynamy dostrzegaæ potrzebê zadbania o swoje zdrowie i dobr¹ kondycjê fi-
zyczn¹ ju¿ w m³odym wieku, aby jak najd³u¿ej cieszyæ siê dobrym zdrowiem. Jednym
ze sposobów likwidowania stresu i jego skutków negatywnie wp³ywaj¹cych na nasze
samopoczucie i kondycjê psychofizyczn¹ s¹ masa¿e wykonywane przez wykwalifiko-
wanego masa¿ystê.

Masa¿ jest jedn¹ z najstarszych metod terapeutycznych, która spe³nia ró¿nego rodzaju
funkcje. W zale¿noœci od potrzeby mo¿emy poddaæ siê masa¿owi uspokajaj¹cemu, lub
te¿ pobudzaj¹cemu. Dziêki ró¿norodnym technikom mo¿emy zmniejszyæ napiêcie miê-
œni, przyspieszyæ przemianê materii, likwidowaæ bóle okreœlonych narz¹dów, czy te¿
przeciwdzia³aæ ewentualnym kontuzjom. Masa¿ ma tak¿e szerokie zastosowanie w ko-
smetyce – ujêdrnia i uelastycznia skórê, likwiduje lub zmniejsza zgrubienia powsta³e
na skórze, jest elementem wspomagaj¹cym odchudzanie. Oprócz pozytywnego wp³ywu
na zdrowie masa¿ ma tak¿e dzia³anie relaksuj¹ce, likwiduje uczucie zmêczenia
i zmniejsza objawy stresu.

Kurs sk³ada siê z 32 lekcji. Ka¿da lekcja poœwiêcona jest oddzielnemu zagadnieniu
z dziedziny masa¿u. W kolejnych zeszytach znajdziesz szczegó³owe wiadomoœci do-
tycz¹ce poszczególnych rodzajów masa¿u, omówiona zostanie budowa anatomiczn¹
cz³owieka, gdy¿ wiedza z tego zakresu jest niezbêdna do prawid³owego wykonywa-
nia masa¿u (budowa koœci, stawów i miêœni). Dowiesz siê, jaki wp³yw na organizm
ma okreœlony rodzaj masa¿u, nauczysz siê tak¿e stosowaæ elementy aromaterapii
i leczenia œwiat³em. W materia³ach kursu znajdziesz liczne zdjêcia, które bêd¹ po-
mocne w opanowaniu sztuki masa¿u, a tak¿e zadania praktyczne, dziêki którym bê-
dziesz móg³ sprawdziæ nabyte wiadomoœci i umiejêtnoœci.

Jesteœ zatem na w³aœciwej drodze do zdobycia niezwykle przydatnych umiejêtnoœci,
które z powodzeniem wykorzystasz przy wykonywaniu masa¿u osobom spoœród
swoich najbli¿szych z rodziny czy przyjació³. Przekonaj siê, ¿e w³aœciwie wykonany
masa¿ poprawi kondycjê fizyczn¹ i samopoczucie masowanej osoby, co z kolei stano-
wiæ bêdzie dla Ciebie Ÿród³o satysfakcji z posiadanych umiejêtnoœci.

¯yczymy powodzenia w nauce!



W jaki sposób s¹ opracowane materia³y kursu?

Kurs „Masa¿ relaksacyjny” zosta³ podzielony na 32 lekcje zawarte w 16 zeszytach –
bêdziesz je umieszczaæ kolejno w segregatorze, który wysy³amy z naszymi pierw-
szymi materia³ami.

Ka¿dy zeszyt ma specjaln¹, u³atwiaj¹c¹ naukê strukturê dydaktyczn¹.
Sk³adaj¹ siê na ni¹:

� przyk³ady oraz zadania praktyczne, dziêki którym na bie¿¹co bêdziesz æwiczy³
zdobywane umiejêtnoœci;

� liczne zdjêcia i rysunki ilustruj¹ce wyk³ad;

� rozwi¹zania graficzne wspomagaj¹ce przyswajanie wiedzy – m.in. symbole stoso-
wane na marginesach, wyró¿nianie wa¿nych terminów pogrubionym drukiem,
odpowiadaj¹cy przekazywanym treœciom przejrzysty uk³ad ka¿dej strony;

� pytania kontrolne i podsumowania zawarte na koñcu ka¿dej lekcji, które poma-
gaj¹ utrwaliæ najwa¿niejsze wiadomoœci;

� s³owniczki u³atwiaj¹ce zrozumienie fachowych zwrotów;

� praca domowa, która pozwala sprawdziæ stopieñ opanowania wiedzy zawartej
w danej partii materia³u;

� bezpoœredni styl wyk³adu. Postanowiliœmy zwracaæ siê do naszych Studentów,
przyjmuj¹c formê „Ty”, a nie „Pan/Pani”. Liczymy w tej kwestii na wyrozumia³oœæ
zarówno m³odych, jak i starszych uczestników kursu. Uwa¿amy, ¿e teksty pisane
w wybranej przez nas formie s¹ bardziej przejrzyste i przyjemne w czytaniu.

Ka¿dy Student ESKK ma prywatnego nauczyciela.

Prace domowe mo¿esz przysy³aæ do swojego prywatnego nauczyciela, który oceni
poprawnoœæ Twoich odpowiedzi. Komentarz nauczyciela bêdzie odnosi³ siê do za-
gadnieñ omawianych w poszczególnych zeszytach.

Na marginesach lekcji spotkasz siê z nastêpuj¹cymi symbolami:

sygnalizuje wa¿ne informacje, definicje, za³o¿enia

sygnalizuje przyk³ad ilustruj¹cy omawiane zagadnienie

sygnalizuje zadanie praktyczne

oznacza, ¿e ten temat poruszany by³ wczeœniej, np. w lekcji 2 na stronie 332 (33)



LEKCJA 1

Wstêp

Po zapoznaniu siê z treœci¹ lekcji:

� bêdziesz posiada³ najwa¿niejsze wiadomoœci z historii masa¿u, ze szczególnym
uwzglêdnieniem historii masa¿u w staro¿ytnych Chinach, Grecji i Rzymie; po-
znasz tak¿e pogl¹dy na masa¿ popularne w okresie œredniowiecza;

� bêdziesz wiedzia³, kto w czasach nowo¿ytnych przyczyni³ siê do rozwoju i rozpo-
wszechnienia masa¿u.

Historia masa¿u

„Ten, kto chce byæ lekarzem, musi znaæ siê na masa¿u.”

Hipokrates

Staro¿ytnoœæ

Historia masa¿u siêga czasów staro¿ytnych. ¯aden z narodów nie mo¿e przyw³asz-
czyæ sobie zas³ugi wynalezienia i wypracowania sztuki masa¿u. B³êdem by³oby
stwierdzenie, ¿e masa¿ wynaleŸli Chiñczycy, Indonezyjczycy, Grecy czy Rzymianie.
Masa¿ na pocz¹tku funkcjonowa³ jako ludowy sposób leczenia. Ludzie od zarania
dziejów d¹¿yli do tego, by leczyæ lub przynajmniej ³agodziæ wszelkie dolegliwoœci
organizmu, choroby czy bóle. W naszym œrodowisku, w œwiecie roœlinnym i zwierzê-
cym, w czynnikach naturalnych od zawsze poszukiwano rozmaitych œrodków leczni-
czych. Pocz¹tkowo wykorzystywano tylko wodê, œwiat³o i ruch.

Zastosowanie pewnych elementów masa¿u mia³o prawdopodobnie charakter
instynktowny. Poprzez g³adzenie, rozcieranie czy ugniatanie skóry starano siê
uœmierzyæ bóle spowodowane zranieniem lub zbiciem cia³a. Nie dysponujemy ¿adny-
mi danymi na temat pocz¹tków masa¿u, jednak mo¿emy wyci¹gn¹æ wnioski z pew-
nego rodzaju dzia³añ instynktownych, które wykonujemy, reaguj¹c na nieprzyjemne
bodŸce i ból. £apiemy za podra¿nion¹ czêœæ cia³a, pocieramy j¹, ugniatamy czy roz-
cieramy, dopóki ból nie zel¿eje lub nie ust¹pi ca³kowicie. Prawdopodobnie wszystkie
instynktowne odruchy, które cz³owiek stosowa³ na sobie, swoich bliskich, dzieciach,
by³y pocz¹tkami masa¿u. Praktyki szamanów zosta³y podpatrzone przez innych
i stale wykorzystywane w leczeniu. Przekazywano je z ojca na syna, póŸniej zacho-
wa³y siê w formie nauk lub wskazówek.

Masa¿ jako szczególny zabieg leczniczy rozwin¹³ siê u rozmaitych plemion i grup et-
nicznych wraz z niektórymi ludowymi sposobami leczenia. Niektóre plemiona przypi-



sywa³y masa¿owi dzia³anie magiczne. Wiemy, ¿e masa¿ wykonywano przy akompa-
niamencie rytualnych pieœni, w trakcie których wypowiadano po cichu niezrozumia³e
formu³y zaklêæ. Zajmowali siê tym ró¿nego rodzaju magowie i osoby wtajemniczone
w magiczne obrzêdy. Ka¿dy z wielkich podró¿ników opisywa³ zaobserwowane u ró¿-
nych ludów sposoby przywracania zdrowia przy zastosowaniu sztuki masa¿u. W wie-
lu przypadkach leczeni mówili, ¿e masa¿ by³ doœæ bolesny, lecz póŸniej odczuwali
znaczn¹ ulgê. W XVIII wieku przebywaj¹cy na wyspach Polinezji kapitan James Cook
wyleczy³ ból pleców dziêki masa¿owi wykonanemu przez pewn¹ polinezyjsk¹ rodzinê.
Kapitan by³ bardzo zadowolony z rezultatów, a swoje doœwiadczenia opisa³ w dzienni-
ku podró¿y.

Nie wiadomo, kto pierwszy zastosowa³ masa¿ do celów leczniczych. Istniej¹ nato-
miast dok³adne informacje o tym, ¿e wœród Chiñczyków, Hindusów, Egipcjan i in-
nych staro¿ytnych ludów, których kultura i cywilizacja sta³a na wysokim poziomie,
masa¿ by³ bardzo popularny i stosowany przy wielu okazjach. £¹czono go z innymi
metodami leczniczymi, o których z doœwiadczenia wiedziano, ¿e maj¹ korzystny
wp³yw na organizm.

Z licz¹cej sobie piêæ tysiêcy lat historii staro¿ytnego Egiptu, po której pozosta³y nam
liczne zapiski, notatki, malowid³a i inne zabytki, dowiadujemy siê, ¿e masa¿ wykony-
wano g³ównie w celach leczniczych. Szczególnie interesuj¹ce s¹ odkryte w 1841 roku,
licz¹ce sobie kilka tysiêcy lat, rysunki egipskie. Ukazuj¹ one ¿o³nierzy podczas masa-
¿u. Na rysunkach przedstawiono masa¿ stopy, d³oni oraz oklepywanie miêœni pleców.

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

Chiny

Pocz¹tki tradycyjnego lecznictwa wywodz¹ siê z czasów staro¿ytnych. Istnieje wiele
dowodów na to, ¿e Chiñczycy stosowali masa¿ ju¿ trzy tysi¹ce lat temu. �ród³em, z któ-
rego korzystano przy nauce tego sposobu leczenia, by³a napisana w 2698 r. p.n.e.
ksi¹¿ka pt.: „Cong-fou”. Wyczerpuj¹co opisuje ona gimnastykê lecznicz¹ oraz ró¿ne
sposoby oddychania. W ksi¹¿ce na rysunkach przedstawiono prawid³ow¹ postawê
cia³a, opisano podstawowe chwyty masa¿u oraz podano wskazówki, w jakich przypad-
kach nale¿y stosowaæ g³askanie i rozcieranie.
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O masa¿u s¹dzono, ¿e dziêki mechanicznemu od-
dzia³ywaniu na skórê wzmaga lub os³abia kr¹¿e-
nie krwi oraz doskonale wp³ywa na pracê miêœni.
Masa¿ leczniczy mo¿e przywróciæ równowagê
w przemianie materii zachodz¹cej w miêœniach,
mo¿e zwiêkszyæ ich zdolnoœæ do pracy, a tak¿e
usun¹æ napiêcie miêœniowe lub skurcz. Masa¿ysta
oprócz tego, ¿e musi znaæ ró¿ne rodzaje masa¿u,
powinien te¿ dysponowaæ znaczn¹ si³¹ fizyczn¹.
Dlatego w czasach staro¿ytnych techniki masa¿u
wypróbowywano najpierw na workach wype³nio-
nych ry¿em. Przy jednej z technik masa¿ysta na-
ciera³ swoje d³onie kremem lub olejkiem, lub te¿
wciera³ w chore miejsca przygotowan¹ z bia³ka
i m¹ki papkê. Inna technika wymaga³a zastoso-
wania specjalnej porcelanowej miseczki, któr¹
przed u¿yciem podgrzewano.

W staro¿ytnym lecznictwie
przyjêtych by³o oko³o dziewiê-
ciu rodzajów masowania, m.in.
poci¹ganie, masa¿ z u¿yciem
chwytów, rozcieranie, wyci-
skanie, ugniatanie, rolowanie,
oklepywanie. O wszystkich
tych rodzajach pisano, ¿e
³agodne i delikatne bodŸce
maj¹ dzia³anie wzmacniaj¹ce,
natomiast silne bodŸce uœmie-
rzaj¹ ból. Stosowano równie¿
metodê cyrkla polegaj¹c¹ na
tym, ¿e masa¿ysta przesuwa³
kciuk wokó³ danych punktów
zgodnie z ruchem wskazówek
zegara, a nastêpnie w kierun-
ku przeciwnym. Przy tej meto-
dzie wykorzystywano równie¿
wiêcej palców lub ca³¹ d³oñ.
Przy masa¿u dzieci korzystano
z delikatniejszych technik.

Z zapisków dowiadujemy siê,
¿e masa¿yœci kszta³cili siê
przez d³ugie lata, a tajemnic
zawodowych strzegli niczym
tajemnicy wypalania porcela-
ny. Jedna z ga³êzi cong-fou jest prastar¹ metod¹ lecznicz¹. Niektóre z metod masa¿u
stosowanych w staro¿ytnych Chinach przedstawione s¹ na zamieszczonych powy¿ej
rysunkach. Na podobne figury natrafiono równie¿ w póŸniejszym systemie szwedzkim.
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Rys. 2. Badanie krêgos³upa,

ilustracja z chiñskiej ksiêgi lekarskiej,

XII w. p.n.e.

Rys. 3. Techniki masa¿u



Grecja

Wa¿n¹ rolê w historii kultury fizycznej odegra³a Grecja. Masa¿ – jako istotny ele-
ment treningu cia³a – po raz pierwszy zastosowali staro¿ytni Grecy. W programie
kultury fizycznej stosowano ró¿norodne przepisy zdrowotne. Nale¿a³y do nich k¹pie-
le, nacierania wodne, nacierania olejkiem, obsypywanie piaskiem, a tak¿e masa¿.
Ch³opcy byli zobowi¹zani do przestrzegania tych przepisów ju¿ po ukoñczeniu
szóstego roku ¿ycia. Kurcjusz, historyk rzymski, pisa³: „W tych czasach intelektual-
ne wychowywanie m³odzie¿y nale¿a³o do zadañ rodziców, natomiast o wychowanie
fizyczne dba³y publiczne gimnazja. Z punktu widzenia dobrobytu spo³ecznego
g³ównym celem wychowawczym by³o przygotowywanie silnej, piêknej, odwa¿nej
i zrêcznej m³odzie¿y, która w przysz³oœci mia³a s³u¿yæ pañstwu.”

Do realizacji tych za³o¿eñ staro¿ytni Grecy zatrudniali doskonale wykszta³conych spe-
cjalistów, tzw. pediatrów (nauczycieli gimnastyki), którzy byli równie¿ doœwiadczony-
mi masa¿ystami. Przed zawodami pediatrzy k¹pali greckich sportowców, masowali
i nacierali ich, a nastêpnie posypywali ich cia³a delikatnym piaskiem przywiezionym
z pla¿ Nilu. Po zawodach sportowcy byli ponownie masowani, aby zapobiec ewentual-
nym bólom miêœni, lub te¿ aby zwalczyæ ten ból. Greccy atleci stosowali tak¿e automa-
sa¿. Ówczesne rysunki, malowid³a i rzeŸby przedstawiaj¹ m³odzieñców nacieraj¹cych
swoje cia³a maœciami lub proszkiem, wykonuj¹c przy tym automasa¿. Maœci lub pro-
szek usuwano póŸniej z cia³a wykonanym z drzewa, koœci lub ¿elaza prostym lub za-
okr¹glonym narzêdziem o nazwie „strigil”.

Rys. 4. Strigil

O fizjologicznym znaczeniu masa¿u, szczególnie zaœ o jego praktycznym zastosowa-
niu w sporcie pisali i uczyli uznani greccy lekarze: Herodikus, Hipokrates, Apollonis
czy Demokrytes. Od tego ostatniego wywodzi siê s³ynne powiedzenie „w zdrowym
ciele zdrowy duch”. Wielcy pisarze greccy, tacy jak Homer czy Pindar, wspominaj¹
w swoich dzie³ach doskona³e w³aœciwoœci masa¿u. Herodikus (482-347 r. p.n.e.) by³
pierwszym z greckich lekarzy, który propagowa³ uprawianie gimnastyki i stosowa-
nie masa¿u zarówno u osób chorych, jak i zdrowych. Przepisywa³ chorym okreœlone
æwiczenia fizyczne oraz masa¿e, które wzmacnia³y cia³o i wspomaga³y leczenie.
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Pocz¹tkowo nauki medyczne uwa¿ano za dzia³ filozofii, tak wiêc leczeniem chorych
zajmowali siê ci sami uczeni, którzy studiowali równie¿ astronomiê, matematykê
lub filozofiê. Rekonwalescenci opisywali, co pomog³o w wyleczeniu ich choroby, tak
by póŸniej mo¿na by³o wykorzystaæ ich doœwiadczenia w podobnym przypadku.

Hipokrates (460-377 r. p.n.e.) zebra³ i po-
nownie spisa³ wszystkie te doœwiadcze-
nia. Od Herodikusa nauczy³ siê technik
masa¿u i gimnastyki. Opisa³ w³aœciwo-
œci tych technik wraz z zaleceniami doty-
cz¹cymi ich stosowania. Œwiadczy to
o wysokim stopniu zrozumienia wp³ywu
masa¿u na zdrowie cz³owieka w tamtych
czasach. Dzie³o pt.: „Corpus Hipocrati-
cum” zawiera oko³o piêædziesiêciu pism
o tematyce medycznej, powsta³o prawdo-
podobnie ok. 300 r. p.n.e. Dla sportow-
ców szczególnie wa¿ne by³o leczenie
zwichniêæ. Kontuzjom tym poœwiêcona
by³a praca pt.: „Peri arthrón”. W „De ar-
ticulis” Hipokrates pisa³, ¿e lekarz powi-
nien znaæ siê równie¿ na masa¿u. Uwa-
¿a³, ¿e masa¿ mo¿e wzmocniæ os³abione
stawy, mo¿e te¿ uruchomiæ staw, który ju¿ zesztywnia³. Wykonywany przy u¿yciu
du¿ej si³y nadaje tkankom tonus (patrz s³owniczek), natomiast masa¿ o sile umiar-
kowanej rozluŸnia tkanki. W przypadku bólu miêœni zaleca³ ich rozcieranie oraz go-
r¹ce k¹piele.

Hipokrates okreœlaj¹c stan zdrowia pacjenta, bra³ pod uwagê zarówno jego kondy-
cjê fizyczn¹, jak i psychiczn¹. Do dziœ uwa¿a siê go za najwybitniejszego lekarza
staro¿ytnoœci.

Lecznictwo w owych czasach opiera³o siê zatem na doœwiadczeniach. Poniewa¿ na-
uka nie dawa³a zadawalaj¹cych wyjaœnieñ, próbowano stwarzaæ rozmaite teorie na
drodze spekulacji, posi³kuj¹c siê dotychczas zgromadzon¹ wiedz¹. Przy pomocy
tych teorii starano siê wyt³umaczyæ zjawiska fizjologiczne i uzasadniæ ich leczenie.
Wiedzê naukow¹ zastêpowano wyjaœnieniami filozoficznymi (spekulatywnymi).

Niektórzy historycy niebezpodstawnie uwa¿aj¹, ¿e historia masa¿u bierze swój
pocz¹tek w staro¿ytnej Grecji. �ród³em historii masa¿u sportowego jest klasyczny
grecki system wychowania fizycznego. W staro¿ytnej Grecji masa¿ stosowano
w bardzo wielu krêgach – wiedzê z zakresu masa¿u wykorzystywa³a nie tylko
m³odzie¿ uprawiaj¹ca sport, lecz równie¿ ca³a ówczesna klasa bogaczy, posiadaj¹ca
niewolników. Niewolnicy nie mogli uprawiaæ sportu ani stosowaæ masa¿u. Greccy
lekarze i gimnastycy przypisywali masa¿owi wielkie znaczenie w codziennym ¿y-
ciu, lecznictwie i uprawianiu sportu. Znali i stosowali niemal wszystkie chwyty
i techniki.

LEKCJA 1 7

Rys. 5. Hipokrates



Rzym

Po tym jak Rzymianie podbili Grecjê, kultura grecka rozpowszechni³a siê w ca³ym
cesarstwie rzymskim. Najbardziej popularna sta³a siê w Rzymie. Wraz z greckimi
lekarzami i gimnastykami, którzy do Rzymu trafili jako jeñcy wojenni lub których
do ówczesnej stolicy œwiata przyci¹gnê³a jego potêga i s³awa, dotar³y do Rzymu taj-
niki sztuki masa¿u. Greckie metody hartowania cia³a nie znalaz³y w Rzymie zbyt-
niego uznania, poniewa¿ Rzymianie bardziej cenili sobie æwiczenia bojowe. Mimo to
wykonywane przez niewolników masa¿e w krótkim czasie sta³y siê powszechnie
uznanym zwyczajem, praktykowanym codziennie przez bogatych Rzymian.

W Rzymie i innych du¿ych miastach cesarstwa masa¿ wykonywano g³ównie w ter-
mach (³aŸniach do gor¹cych k¹pieli) lub ³aŸniach publicznych. £aŸnie publiczne by³y
prawdziwymi dzie³ami sztuki architektonicznej. W tym czasie powsta³y niemal ka-
mienne pomniki-³aŸnie: w Budapeszcie, Aquincum i przy placu Floriana. Zdrowotny
masa¿ wykonywano rano i wieczorem – rano, by przygotowaæ cia³o do trudów dnia,
wieczorem – aby siê zrelaksowaæ.

Historia wymienia wiele imion znakomitych rzymskich lekarzy, którzy rozwijali sztukê
masa¿u zarówno w odniesieniu do kultury fizycznej, jak i nauk medycznych. Pierw-
szym znanym z imienia lekarzem greckim, który osiedli³ siê w Rzymie, by³ Arkhaga-
tos. W roku 299 r. p.n.e. otrzyma³ rzymskie obywatelstwo. W rzeczywistoœci medycyna
grecka zakorzeni³a siê w Rzymie tylko w I wieku p.n.e. Sta³o siê tak dziêki dzia³alnoœci
przyby³ego z Azji Mniejszej Asklepiadesa, który w 91 r. p.n.e. osiad³ w Rzymie. Askle-
piades szeroko propagowa³ wstrzemiêŸliwoœæ w jedzeniu i piciu. Stosowa³ metodê masa-
¿u polegaj¹c¹ na rozcieraniu ca³ego cia³a. Pliniusz tak o nim pisa³: „O s³usznoœci jego
nauk œwiadczy ich prostota i ³atwoœæ stosowania. Uznanie, z którym przyjêto jego na-
uki, by³o tak niebywa³e, ¿e uwa¿ano go za wys³annika niebios.”

Rys. 6. Rzymska ³aŸnia
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Asklepiades wyró¿ni³ masa¿ wykonywany na sucho oraz z u¿yciem oliwki. Wyodrêb-
ni³ masa¿ krótko- i d³ugobodŸcowy. Uwa¿a siê go za inicjatora techniki wibracji.

Po Asklepiadesie najlepszym lekarzem Rzymu by³ Celsus. W swojej szeœciotomowej
pracy ksiêgi medyczne napisane dla chorych poprzedzone by³y pismami mówi¹cymi
o „nauce od¿ywiania” zdrowego cz³owieka oraz wiedzy rolniczej. Pierwsza ksiêga za-
wiera³a rady, aktualne równie¿ dzisiaj, dotycz¹ce prowadzenia zdrowego trybu ¿ycia,
np. kiedy nale¿y korzystaæ z ³aŸni, kiedy u¿ywaæ zimnej wody, kiedy nale¿y smarowaæ
cia³o olejkami, a kiedy tego zaniechaæ. Celsus pisa³ tak¿e na temat masa¿u. W drugim
tomie dzie³a pt.: „Octo libri de medicina” („O lecznictwie ksi¹g oœmioro”) w zabawny
sposób opisa³ rozcieranie cia³a i ruchy bierne. Celsus rozcieranie zaleca³ przede wszyst-
kim przy uœmierzaniu bólów, a tak¿e przy usuwaniu wysiêków (p³ynów) oraz osadów
powsta³ych w tkankach. Stosowa³ masa¿ przy leczeniu schorzeñ reumatycznych oraz
kontuzji wojennych.

Claudius Galenus (131-201) by³ g³ównym lekarzem w szkole dla gladiatorów w Per-
gamonie oraz przybocznym lekarzem cesarzy. Napisa³ przynajmniej szesnaœcie pism
opisuj¹cych masa¿ jako metodê lecznicz¹. Niektórych wprowadzonych przez Galenusa
terminów i pojêæ u¿ywa siê do dnia dzisiejszego. Opisa³ g³ówne techniki masa¿u: g³aska-
nie, rozcieranie, ugniatanie, oklepywanie, wa³kowanie, wyciskanie. Przy ka¿dej techni-
ce wyszczególni³ intensywnoœæ ruchów oraz nak³ad si³ u¿ytych przy jej zastosowaniu. Ze
wzglêdu na czas trwania wyró¿ni³ masa¿ krótki, œredni i d³ugi. Galenus opracowa³
równie¿ rozmaite porady dotycz¹ce masa¿u porannego i wieczornego. Oprócz tego opi-
sa³ masa¿ wykonywany u gladiatorów przed i po walce.

Galenus pisa³ równie¿, ¿e sportowcy wykonuj¹cy bez uprzedniego przygotowania
szybkie ruchy nara¿aj¹ siê na to, ¿e któryœ z miêœni mo¿e zostaæ zerwany lub jakaœ
koœæ wyskoczy ze stawu. Aby temu zapobiec, nale¿y odpowiednio przygotowaæ cia³o,
najlepiej poprzez ³agodne rozcieranie.

Rzymianie przypisywali rozcieraniu cia³a ogromne znaczenie, tê technikê masa¿u
propagowali tak¿e rzymscy lekarze. Galenus w taki w³aœnie sposób opisywa³ rozcie-
ranie: „Po tym jak chory zdejmie swoje odzienie, jego cia³o wyciera siê, a nastêpnie
przeciera lnianym p³ótnem nas¹czonym olejkiem. Kiedy skóra lekko siê zaczerwie-
ni, nasmarowane olejkami cia³o mocno rozciera siê go³ymi rêkami, tak by miêœnie
ca³kowicie siê rozluŸni³y. U osób silnych i m³odych rozcieranie powinno byæ mocniej-
sze. Po tym kontynuuje siê masowanie cia³a w nastêpuj¹cych kierunkach: z góry do
do³u, z do³u do góry, w kierunku bolesnego miejsca, poziomo.”

Rys. 7. Masa¿ Galenusa, 200 r. p.n.e.

LEKCJA 1 9



Rzymianie, podobnie jak Grecy, umieœcili masa¿ w programie wychowania fizycznego,
stosowali go równie¿ w wojsku. Znamienna dla popularyzacji masa¿u by³a wielokrot-
nie powtarzana w staro¿ytnym Rzymie taka oto anegdota: „Cesarz Adrianus podczas
podró¿y zauwa¿y³ pewnego inwalidê wojennego, masuj¹cego swe plecy o marmurow¹
kolumnê ³aŸni publicznej. Adrianus zapyta³: »Dlaczego sam siê masujesz?« »Nie mam
niewolnika, który móg³by mnie wymasowaæ« – odpowiedzia³ inwalida. Adrianus spre-
zentowa³ staremu ¿o³nierzowi dwóch niewolników i ustanowi³ dla niego specjaln¹ ren-
tê. W drodze powrotnej zatrzyma³ siê przy ³aŸni, o której kolumny masowa³a sobie ple-
cy wielka rzesza ludzi. Na swe pytanie, dlaczego to robi¹, uzyska³ t¹ sam¹ odpowiedŸ,
jakiej poprzednio udzieli³ mu inwalida. Na to Adrianus poradzi³ im, aby masowali siê
nawzajem.” Kiedy w Rzymie nast¹pi³o wyraŸne rozluŸnienie obyczajów, masa¿em
w ³aŸniach zajmowa³y siê g³ównie kobiety. Masa¿ ten nie mia³ ju¿ charakteru leczni-
czego, lecz s³u¿y³ jako œrodek rozkoszy. Æwiczenia fizyczne sta³y siê domen¹ gladiato-
rów i zazwyczaj przeradza³y siê w dzikie bijatyki.

Po upadku i podziale cesarstwa zachodniorzymskiego wschodnia czêœæ cesarstwa
jeszcze przez d³ugi czas kontynuowa³a tradycyjne metody trenowania cia³a, jednak
ani æwiczenia gimnastyczne, ani masa¿ nie osi¹gnê³y w kolejnych latach dotychcza-
sowego poziomu.

Œredniowiecze

W œredniowieczu, kiedy to ludzkie myœlenie by³o skrêpowane dogmatami koœcio³a
katolickiego, idea³em ¿ycia sta³a siê asceza. Kultura fizyczna, a wraz z ni¹ sztuka
masa¿u, odesz³a w zapomnienie. Lekarze zadumani nad rozwi¹zaniem problemów
filozoficznych z pogard¹ traktowali przeprowadzane go³ymi rêkoma zabiegi leczni-
cze i uwa¿ali je za niegodne ich zdolnoœci. Mimo to w medycynie ludowej zachowa³y
siê tradycje wykonywania masa¿u, które przekazywano z pokolenia na pokolenie.
Podczas gdy w Europie zapanowa³ okres feudalizmu, w kulturze arabskiej nast¹pi³
rozkwit. Arabowie podbili kolejno Azjê, Afrykê Wschodni¹ i Hiszpaniê. Kiedy zakoñ-
czy³y siê wszelkie bitwy i wojny, na ziemiach tych rozpocz¹³ siê intensywny rozwój
nauki i sztuki.

Awicenna (980-1037), wybitny arabski lekarz i uczony, zas³yn¹³ w œredniowiecz-
nym œwiecie dziêki swoim medycznym i filozoficznym dzie³om. W swojej g³ównej pra-
cy pt.: „Kanon medycyny” zebra³ i uporz¹dkowa³ ca³¹ poznan¹ dot¹d przez ludzkoœæ
wiedzê medyczn¹. W pierwszej czêœci tego dzie³a dok³adnie opisa³ masa¿ oraz jego
techniki powi¹zane z hydroterapi¹ i dietetyk¹.

Wschodnie techniki masa¿u znacznie siê ró¿ni³y od technik stosowanych w staro¿yt-
nej Grecji i Rzymie. Pewne wyobra¿enie o wschodnich technikach masa¿u daj¹ ilu-
stracje pochodz¹ce z lat osiemdziesi¹tych XIX wieku. Ilustracje te obrazuj¹ pracê
masa¿ystów w ³aŸniach w Tbilisi. Masa¿yœci ze Wschodu tak samo sprawnie wyko-
nywali masa¿ rêkoma, jak i nogami. Szczególn¹ uwagê zwracali na rozcieranie oraz
delikatne ruchy stawów.
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Puszkin barwnie opisa³ masa¿, któremu podda³ siê w ³aŸni w Tbilisi: „Na pocz¹tku
Hassan (imiê tatarskie) usadowi³ mnie na ciep³ej, kamienistej glebie, nastêpnie
zacz¹³ zginaæ moje cz³onki, rozci¹gaæ stawy i silnie oklepywaæ piêœciami. Nie czu³em
bólu, lecz raczej przyjemn¹ ulgê. Azjatyccy k¹pielowi czasem daj¹ siê ponieœæ,
skacz¹ na twoje ramiona, nogami œlizgaj¹ siê po twoich biodrach, a na plecach tañcz¹
ci kozacki taniec. Masa¿ysta po tym d³ugo rozciera cia³o bawe³nian¹ chust¹, obwicie
polewa ciep³¹ wod¹ i myje namydlonym lnianym woreczkiem. Hassan po zabiegu
z lnianym woreczkiem wpuœci³ mnie do ³aŸni i tak ceremonia dobieg³a koñca.”

Genera³ Murawjew (1796 – 1866), gubernator generalny na Litwie, w nastêpuj¹cy
sposób opisa³ masa¿ wschodni: „Kiedy wyszed³em z wody, rozkaza³em masa¿yœcie,
aby wymasowa³ mnie tak, jak to maj¹ w zwyczaju. Wykonuj¹ to z du¿¹ zrêcznoœci¹
na wszystkie sposoby, „³ami¹” ci koœci, a¿ ¿ebra i ca³y szkielet stuka, trzeszczy. Ok³a-
daj¹ piêœciami, przewracaj¹ na plecy, skacz¹ ci na nogi, piersi, na obcasach œlizgaj¹
siê po twoim mokrym ciele. Z rêkoma zaciœniêtymi w piêœci czeka³em, by zdzieliæ ma-
sa¿ystê, jeœli tylko oœmieli siê mnie zraniæ, lecz on tak zwinnie i zrêcznie zakoñczy³
sprawê, ¿e wraz z moimi towarzyszami niedoli wzbudzi³ w nas œmiech.”

Opisane przez Puszkina i Murawjewa techniki masa¿u s¹ do dziœ szeroko stosowane
na wschodnich terenach by³ego Zwi¹zku Radzieckiego.

Równie¿ S³owacy z zami³owaniem stosowali w ³aŸniach rozcieranie ca³ego cia³a,
oklepywanie, a tak¿e delikatne ch³ostanie witkami ciêtymi z brzozy, dêbu lub jawo-
ru. Uderzanie witkami, stosowane przy masa¿u s³owackim, polepsza³o ukrwienie
skóry. Ta technika masa¿u jest stosowana do dziœ nie tylko na S³owacji, lecz równie¿
w Polsce, Czechach, Bu³garii i Rosji.

Niezale¿nie od wp³ywów s³owackich, greckich czy rzymskich przez kolejne wieki do-
skonalono techniki rozcierania, g³askania, oklepywania. Wspomagane œrodkami
pobudzaj¹cymi z dobrym skutkiem odœwie¿a³y one stawy oraz inne czêœci cia³a.
Œrodki pobudzaj¹ce przygotowywano z zió³, wykonywano przede wszystkim maœci,
które gotowano zmieszane z olejem lub t³uszczem zwierzêcym. W Rosji znachorzy,
wró¿bici i krêgarze z powodzeniem stosowali niektóre elementy masa¿u przy lecze-
niu bólów reumatycznych i ró¿nych kontuzji. Trzeba jednak pamiêtaæ, ¿e w œrednio-
wieczu masa¿ nie wywo³ywa³ tak wielkiego zainteresowania i nie przyj¹³ siê wœród
ówczesnej ludnoœci, tak jak mia³o to miejsce w staro¿ytnej Grecji i Rzymie. Wówczas
to sta³ siê czêœci¹ codziennego ¿ycia, by³ szeroko stosowany w sporcie, lecznictwie,
armii.

Chrzeœcijañskie zasady utrudnia³y powszechny rozwój i popularyzacjê masa¿u czy
jakiegokolwiek programu wychowania fizycznego. Równie¿ medycyna sta³a siê po
czêœci domen¹ szarlatanów i cyrulików. Przedstawiciele nauki spêdzali czas w labi-
ryntach alchemików, marzyli o odnalezieniu kamienia filozoficznego i eliksiru ¿y-
cia. Wszystko to sprawi³o, ¿e staro¿ytna sztuka masa¿u prawie ca³kowicie odesz³a
w zapomnienie.
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Rys. 8. Masa¿ leczniczy w œredniowieczu

Masa¿ w czasach nowo¿ytnych

Po epoce œredniowiecza jedynie szesnastowieczne pisma wspominaj¹ o zastosowa-
niu technik masa¿u. Renesans odnowi³ zwi¹zek z naukami staro¿ytnymi, w tym
z medycyn¹. W wyniku tego ponownie skierowano uwagê na naturalne sposoby za-
chowania zdrowia fizycznego i na ró¿ne metody hartowania cia³a.

W XIV i XV wieku, dopiero po ukazaniu siê prac dotycz¹cych anatomii autorstwa
Mondino de Luzzi, Piccolo Bertuccio i Pietra d`Argellata, ponownie pojawi³o siê zain-
teresowanie gimnastyk¹ lecznicz¹ i masa¿em. Zainteresowanie to jeszcze bardziej
wzros³o, kiedy pojawi³a siê praca s³ynnego anatoma – Wesaliusza. Po niej ukaza³a
siê rozprawa Antoniusza Gazio mówi¹ca o zachowaniu zdrowia i zdolnoœci do pra-
cy a¿ do póŸnej staroœci, a tak¿e ksi¹¿ka Simfoniusa Sampieusa przedstawiaj¹ca
korzyœci z pracy, wypoczynku i rozcierania cia³a. Wielkie znaczenie przypisywa³ ma-
sa¿owi tak¿e znany filozof – Francis Bacon. Prosper Alpinus, autor „Medycyny
egipskiej”, równie¿ pisa³ wiele o terapeutycznych skutkach masa¿u.

Ambroise Pare (1510-1590), francuski lekarz, wypracowa³ metodê masa¿u, która
w znacznej mierze przyspiesza³a przebieg procesu rekonwalescencji po przebytej
chorobie. Niemal w ka¿dym stuleciu pojawia³ siê jeden wybitny naukowiec, który
zwraca³ uwagê na zapomnian¹ metodê lecznicz¹, tak bardzo cenion¹ przez lekarzy
staro¿ytnej Grecji i Rzymu.

Najwierniejszym zwolennikiem i wybitnym propagatorem kultury fizycznej w epoce
renesansu by³ Heronimus Mercurialis (1530-1606). W wydanej w Walencji
w 1569 roku ksi¹¿ce pt.: „De arte gymnastica”, czyli „Sztuka gimnastyki”, opisa³ æwi-
czenia i sposoby stosowania k¹pieli i masa¿y. Wyjaœni³ te¿, jakie maj¹ one dzia³anie
w ró¿nych ¿yciowych okolicznoœciach. Mercurialis zwraca³ szczególn¹ uwagê na roz-
cieranie cia³a, któr¹ to technikê wysoko ceniono w staro¿ytnoœci. Przypomnia³ on
o trzech formach masa¿u: s³abym, œrednim i silnym. Swoj¹ ksi¹¿kê zaopatrzy³ te¿
w stosowne rysunki.
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W 1630 roku pojawi³a siê ksi¹¿ka pt.: „De motu animalium”, czyli „O ruchu
zwierz¹t”, która wywar³a du¿y wp³yw na sposób myœlenia wielu pokoleñ. W miejsce
tajemniczych wywodów na temat powstawania chorób starano siê przy pomocy pro-
cesów fizjologicznych uzasadniæ ich objawy oraz badano naturalne i sztuczne przy-
czyny ich wystêpowania.

Historia masa¿u w XVIII wieku wi¹¿e siê z czterema wybitnymi medykami: Hoffma-
nem, Andrym, Fullerem i Tissotem. Hoffman w swoich ksi¹¿kach, na wzór lekarzy
staro¿ytnych, propagowa³ masa¿, szczególnie rozcieranie. Andry, chirurg pochodze-
nia francuskiego, ca³e ¿ycie walczy³ o to, by wprowadziæ do chirurgii gimnastykê lecz-
nicz¹ i masa¿, tak jak wprowadzi³ je wczeœniej do ortopedii. Praca Fullera wydana
w 1780 roku, opisuj¹ca gimnastykê i masa¿ („Medicina gymnastica”), oraz dzie³o Tis-
sota („Gymnastique madicale et chirurgicale”) w ogromnej mierze pomog³y w rozpo-
wszechnieniu masa¿u. Tissot zaleca³ dwa rodzaje rozcierania: na sucho i na mokro.

Masa¿ nowoczesny

W XVIII i XIX wieku Europa pozna³a znaczenie masa¿u. Prze³omu dokona³ lekarz
szwedzkiego pochodzenia Per Henryk Ling (1776-1839). Twórca s³ynnego szwedz-
kiego systemu wychowania fizycznego uczyni³ wiele, by spopularyzowaæ masa¿.
W swoim dziele ¿ycia pt.: „Ogólne podstawy gimnastyki” przedstawi³ w³asny system
gimnastyczny. Ling stale podkreœla³, ¿e „masa¿ jest czynnikiem wszystkich form ru-
chu, które wywo³uj¹ pozytywny wp³yw na ludzki organizm”. Na podstawie staro¿ytne-
go masa¿u klasycznego oraz wykorzystuj¹c chwyty masa¿u chiñskiego, indyjskiego,
greckiego i rzymskiego, stworzy³ technikê masa¿u szwedzkiego. Dziêki jego wycho-
wankom technika ta sta³a siê s³ynna na ca³ym œwiecie. W 1813 roku po raz pierwszy
wprowadzono masa¿ do programu nauczania jednej ze szkó³ wy¿szych w Sztokholmie.
Od tej pory masa¿ stosowano w uzdrowiskach i innych oœrodkach leczniczych.

Liedbeck, lekarz pochodzenia szwedzkiego, zwróci³ uwagê œwiata na wibracje me-
chaniczne. Gustaw Zander (1835-1920) skonstruowa³ seriê przyrz¹dów s³u¿¹cych
do przeprowadzania masa¿u mechanicznego. Przyrz¹dy te mia³y jednak du¿e roz-
miary, co uniemo¿liwia³o ich przemieszczanie.

Bonet, chirurg z Francji, w wydanej w 1853 roku ksi¹¿ce opisa³ liczne przypadki scho-
rzeñ stawów, które mo¿na by³o wyleczyæ przy pomocy masa¿u. D¹¿y³ do tego, aby sto-
sowanie masa¿y w lecznictwie mia³o charakter obowi¹zkowy. Swego gor¹cego popar-
cia w tej sprawie udzieli³o mu wielu lekarzy klinicznych. W po³owie XIX wieku napisa³
wiele artyku³ów mówi¹cych o znaczeniu masa¿u, pojawi³y siê one równie¿ w Niem-
czech i Anglii. Johann Metzger (1839-1909), lekarz holenderski, opisa³ miejsce masa-
¿u w medycynie, przedstawi³ go lekarzom jako jedn¹ z form zabiegu leczniczego.

Poni¿sze pojêcia po raz pierwszy zosta³y u¿yte w Holandii przez naœladowców Metz-
gera, nie wiadomo jednak, dlaczego wybrali oni nazewnictwo francuskie:

� effleurage – g³askanie (wymawiaj: eflura¿)

� friction – rozcieranie (wymawiaj: frikcjo)

� pétrissage – ugniatanie (wymawiaj: petrisa¿)

� vibration – wibracja
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Do USA masa¿ dotar³ z pierwsz¹ fal¹ emigrantów z Europy Wschodniej. Przyjêto go
jako skuteczn¹ metodê lecznicz¹. W grupie emigrantów znalaz³o siê wielu nauczycie-
li, pisarzy, tak¿e dwóch braci: Charles i George Taylor, którzy w 1856 roku rozpo-
wszechnili masa¿ szwedzki w œrodowisku amerykañskim. W 1889 r. w nowojorskiej
gazecie pojawi³ siê list autorstwa pewnego lekarza, który opisa³ nowoczesn¹ metodê
masa¿u, o której wczeœniej przeczyta³ w dzienniku J. Cooka z trzeciej podró¿y dooko-
³a œwiata.

Wzrost zainteresowania ludzi masa¿em nast¹pi³ w latach siedemdziesi¹tych XIX wie-
ku. W tym czasie zaczêto badaæ, jaki wp³yw wywiera masa¿ na ludzki organizm. Opra-
cowano fizjologiê masa¿u, œciœle usystematyzowano chwyty, ustalono wskazania
i przeciwwskazania do wykonywania zabiegów.

Pod koniec XIX wieku masa¿ uznano za skuteczn¹ metodê lecznicz¹ zalecan¹ przez
chirurgów, kardiologów, lekarzy ogólnych. Masa¿e wykonywali sami lekarze lub
specjalnie przyuczonego do tego kobiety. Obok dawnych wskazañ dotycz¹cych za-
biegów w pierwszym dziesiêcioleciu XX wieku specjaliœci zajmuj¹cy siê masa¿em
odkryli jeszcze wiêcej obszarów jego zastosowania. Pojêcie masa¿u nie obejmowa³o
ju¿ tylko ugniatania, lecz obok masa¿u klasycznego wykszta³ci³y siê tak¿e jego spe-
cjalistyczne formy. W obecnych czasach masa¿ staje siê coraz bardziej zró¿nicowa-
ny. Wi¹¿e siê to z poszerzeniem wiadomoœci z zakresu anatomii, fizjologii oraz
fizjopatologii.

Podczas pierwszej wojny œwiatowej masa¿ stosowano g³ównie przy leczeniu scho-
rzeñ nerwowych oraz aby leczyæ skutki szoku. Kiedy w Wielkiej Brytanii coraz bar-
dziej popularne stawa³y siê elektryczne aparaty do masa¿u, jego tradycyjne formy
traci³y swoje dotychczasowe znaczenie. Przedyskutowano wówczas ich w³aœciwoœci
terapeutyczne i stwierdzono, ¿e przy zastosowaniu nowoczesnej kuracji lekami oraz
nowych aparatów medycznych mo¿na osi¹gn¹æ tak samo dobre rezultaty. Doœwiad-
czenia jednak dowodz¹, ¿e œrodki farmakologiczne mog¹ mieæ szkodliwe dzia³anie
uboczne, czego nie mo¿na zarzuciæ masa¿om wykonywanym ludzk¹ d³oni¹.

Równie¿ w naszych czasach toczy siê zaciêta dyskusja na temat zalet i wad oficjal-
nych metod leczniczych i coraz wiêkszym zainteresowaniem ciesz¹ siê alternatywne
sposoby leczenia. W przypadku postawienia b³êdnej diagnozy alternatywne sposoby
leczenia zalecane przez niedouczonego terapeutê mog¹ stanowiæ wielkie zagro¿enie
dla ¿ycia pacjenta. Najwa¿niejszym warunkiem wyboru odpowiedniej metody lecze-
nia jest postawienie w³aœciwej diagnozy. Optymalnym sposobem na zachowanie
zdrowia jest pogodzenie obu metod – tradycyjnej i alternatywnej. Niestety, w co-
dziennym ¿yciu po³¹czenie nauk medycznych ze sztuk¹ masa¿u zdarza siê bardzo
rzadko. Najczêœciej bowiem lekarze uwa¿aj¹ za niew³aœciwe wszelkie zabiegi, które
do tej pory by³y wykonywane przez znachorów, krêgarzy i felczerów.

W ostatnich dziesiêcioleciach w Japonii, USA, Wielkiej Brytanii, Niemczech i innych
krajach rozpoczêto znacz¹ce badania nad masa¿em. Badania te wykonywane przy
pomocy metod doœwiadczalnych z takich dziedzin jak biofizyka, biochemia, fizjolo-
gia, fizjopatologia maj¹ na celu wyjaœnienie skutecznoœci masa¿y oraz ich wp³ywu
na poszczególne narz¹dy wewnêtrzne oraz na funkcjonowanie organizmu.
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Rys. 9. Masa¿
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PYTANIA KONTROLNE

1. Jakie dzia³ania nazywamy instynktownymi?

2. Jakie mamy dowody na to, ¿e Egipcjanie znali sztukê masa¿u?

3. W którym roku w Chinach ukaza³a siê ilustrowana ksi¹¿ka o masa¿u?

4. Kim byli pediatrzy?

5. Jak nazywa³ siê najs³ynniejszy lekarz staro¿ytnoœci?

6. Gdzie Rzymianie wykonywali masa¿e lecznicze?

7. Jak nazywa³ siê lekarz ¿yj¹cy w epoce œredniowiecza, który w swej ksi¹¿ce opisa³

rodzaje masa¿u?

8. Kto pierwszy zastosowa³ masa¿ w ortopedii?



S³owniczek

W s³owniczku ka¿dego zeszytu przedstawiaæ bêdziemy wszystkie nowo poznane
terminy i okreœlenia, które bêd¹ Ci przydatne w dalszej nauce.

Asceza – dobrowolne i metodyczne ograniczanie potrzeb ¿yciowych, pod-
danie siê surowej wewnêtrznej dyscyplinie, umartwianie siê
w celu osi¹gniêcia doskona³oœci lub zbawienia duszy

Ortopedia – dzia³ medycyny klinicznej zajmuj¹cy siê leczeniem znie-
kszta³ceñ uk³adu kostno-stawowo-miêœniowego oraz zapobie-
ganiem tym stanom

Pediatra – grecki nauczyciel gimnastyki

Termy – w staro¿ytnym Rzymie: publiczne ³aŸnie sk³adaj¹ce siê z po-
mieszczeñ do k¹pieli (gor¹cych, zimnych, suchych, parowych)
oraz pomieszczeñ do odpoczynku i æwiczeñ gimnastycznych

Tonus – sta³e napiêcie miêœni szkieletowych w organizmie ludzkim lub
zwierzêcym, regulowane przez uk³ad nerwowy, warunkuj¹ce
zachowanie postawy cia³a, rysów twarzy itp.

Wysiêk – p³yn zbieraj¹cy siê w tkankach i jamach cia³a objêtych proce-
sem zapalnym, powstaj¹cy wskutek przenikania przez œciany
naczyñ w³osowatych elementów p³ynnych osocza
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Podsumowanie 1

1. Historia masa¿u rozpoczyna siê w staro¿ytnoœci. Masa¿ na pocz¹tku funkcjono-
wa³ jako ludowy sposób leczenia. Ludzie od zarania dziejów d¹¿yli do tego, by le-
czyæ lub przynajmniej ³agodziæ wszelkie dolegliwoœci organizmu, choroby czy
bóle. Zastosowanie pewnych elementów masa¿u mia³o prawdopodobnie charak-
ter instynktowny. Poprzez g³adzenie, rozcieranie czy ugniatanie skóry starano
siê uœmierzyæ bóle spowodowane zranieniem lub zbiciem cia³a.

2. Masa¿ jako szczególny zabieg leczniczy rozwin¹³ siê u rozmaitych plemion i grup
etnicznych wraz z niektórymi ludowymi sposobami leczenia. Niektóre plemiona
przypisywa³y masa¿owi dzia³anie magiczne.

3. Historia masa¿u

Staro¿ytnoœæ

Egipt: rysunki powsta³e wiele tysiêcy lat temu przedstawiaj¹ ¿o³nierzy wyko-
nuj¹cych masa¿.

Chiny: Chiñczycy stosowali masa¿ ju¿ trzy tysi¹ce lat temu. �ród³em, z którego
korzystano przy nauce tego sposobu leczenia, by³a napisana w 2698 r. p.n.e.
ksi¹¿ka pt.: „Cong-fou”.

Grecja: w wychowaniu dzieci od siódmego roku ¿ycia stosowano regu³y zdrowot-
ne, do których nale¿a³ masa¿. Pediatrzy (nauczyciele gimnastyki) byli równie¿
doœwiadczonymi masa¿ystami. Najs³ynniejszym lekarzem staro¿ytnoœci by³
Hipokrates (460-337 r. p.n.e.).

Rzym: masa¿ stosowano w termach (³aŸniach z gor¹cymi k¹pielami) lub ³aŸniach
publicznych. Masa¿ zdrowotny wykonywano ranem i wieczorem. Najs³ynniej-
szym lekarzem Rzymu by³ Celsus. Rzymianie w³¹czyli masa¿ do programu wy-
chowania fizycznego, stosowali go równie¿ w wojsku.

Œredniowiecze

W œredniowieczu idea³em ¿ycia sta³a siê asceza, dlatego te¿ przestano zajmowaæ
siê masa¿em. Awicenna (980-1037), arabski uczony, opisa³ w „Kanonie medycy-
ny” formy masa¿u. S³owacy chêtnie stosowali w ³aŸniach ok³adanie cia³a pêkami
witek.

Nowo¿ytnoœæ

W XVI i XVII wieku ponownie zainteresowano siê naukami staro¿ytnymi, w tym
medycyn¹. W wyniku tego ponownie skierowano uwagê na naturalne sposoby za-
chowania zdrowia fizycznego i na ró¿ne metody hartowania cia³a. Andry, francu-
ski chirurg, jako pierwszy zastosowa³ masa¿ w ortopedii.

4. Masa¿ wspó³czesny: w XVIII i XIX wieku Europa na nowo pozna³a znaczenie
masa¿u. Twórc¹ masa¿u szwedzkiego, który sta³ siê popularny na ca³ym œwiecie,
by³ Ling. W USA stosowano masa¿ jako skuteczny zabieg terapeutyczny. Pod ko-
niec XIX wieku uznano masa¿ za skuteczn¹ metodê lecznicz¹. W pierwszej
po³owie XX wieku obok masa¿u klasycznego pojawi³y siê inne, bardziej specjali-
styczne jego formy. W obecnych czasach masa¿ staje siê w coraz wiêkszym stop-
niu zró¿nicowany.
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LEKCJA 2

Wstêp

Po zapoznaniu siê z treœci¹ lekcji:

� bêdziesz zna³ najczêœciej wystêpuj¹ce rodzaje bólu;

� bêdziesz wiedzia³, jakie s¹ podstawowe funkcje masa¿u;

� bêdziesz umia³ rozró¿niæ najczêœciej stosowane rodzaje masa¿u, takie jak masa¿
szwedzki, sportowy, energetyczny, leczniczy.

Znaczenie masa¿u

Na masa¿ najczêœciej udajemy siê, gdy doskwiera nam ból stawów, karku, pleców,
krzy¿a, albo te¿ gdy jesteœmy spiêci lub zmêczeni. I w³aœnie z przyczynami wizyt
u masa¿ysty zwi¹zane bêdzie Twoje pierwsze zadanie.

Zazwyczaj ludzie, którzy korzystaj¹ z pomocy masa¿ysty, mówi¹c o powodach tych
wizyt, podaj¹: ból i napiêcie miêœni, bóle stawów czy koœci. Warto zatem na pocz¹tek
zastanowiæ siê, czym jest ból.

Ból jest sygna³em wysy³anym przez organizm, informuj¹cym o nieprawid³owo-

œciach w funkcjonowaniu danego narz¹du. Odczuwaj¹c ból, powinniœmy d¹¿yæ do

odnalezienia i usuniêcia wywo³uj¹cej go przyczyny, a nie poprzestawaæ tylko na

jego uœmierzeniu. Je¿eli przyczyna zostanie w³aœciwie zdiagnozowana, wynikiem

skutecznego leczenia bêdzie zlikwidowanie uczucia bólu.

Ból mo¿e siê ró¿niæ stopniem nasilenia. Ból mo¿e byæ têpy, k³uj¹cy, promieniuj¹cy. Kie-
dy silnie dzia³a na psychikê, powoduj¹c apatiê, mamy do czynienia z bólem g³êbo-
kim. Natomiast gdy ból jest ostry, mo¿na go ³atwo zlokalizowaæ, a jego promieniowanie
jest przy tym niewielkie, mamy wtedy do czynienia z bólem powierzchniowym.

Ka¿dy – w zale¿noœci od rodzaju dolegliwoœci – odczuwa okreœlony ból. S¹ tacy, którzy
odczuwaj¹ bóle brzucha, inni maj¹ k³opoty z sercem, inni maj¹ bóle pleców i szyi, jeszcze
inni – bóle g³owy. Wychowanie, œrodowisko spo³eczne i kulturowe, z jakiego siê wywo-
dzimy, ma znacz¹cy wp³yw na postawê wobec bólu. Chocia¿ biologiczny próg bólu jest
u wszystkich teoretycznie ten sam, mo¿emy zaobserwowaæ pewne ró¿nice w reakcjach
na ból. Najwiêcej badaczy definiuje ból jako zjawisko subiektywne. Ka¿dy sam potrafi

ZADANIE 1

Napisz, czy korzysta³eœ ju¿ kiedyœ z pomocy masa¿ysty. Jeœli tak, to z jakiego powodu?

Opisz tak¿e dzia³ania masa¿ysty oraz napisz, czy wykonany masa¿ okaza³ siê pomocny.



okreœliæ intensywnoœæ bólu i mo¿liwoœæ jego zniesienia. Bóle pochodzenia psychicznego
objawiaj¹ siê najczêœciej w formie migren, bólu pleców, brzucha i ma³ej miednicy.

Bóle te mo¿na leczyæ przy pomocy psychoterapii lub œrodków farmakologicznych.
Mo¿liwe jest te¿ po³¹czenie obu tych metod.

Warto w tym miejscu wyjaœniæ, czym jest zdrowie. Wed³ug definicji encyklopedycznej:

zdrowie to stan pe³nego fizycznego, umys³owego i spo³ecznego dobrego samopo-

czucia, przy ca³kowitym braku choroby lub kalectwa; nauk¹ zajmuj¹c¹ siê zdro-

wiem jest higiena, a utrzymaniem i przywracaniem zdrowia jest medycyna.

W naszym ¿yciu codziennym wielokrotnie mówimy: „Zdrów jak ryba!”, okreœlaj¹c osobê
ciesz¹c¹ siê dobrym zdrowiem. Dopóki nic nam nie dolega, w ogóle nie myœlimy o naszym
zdrowiu. Kiedy pojawia siê ból, dopiero wtedy zaczynamy obawiaæ siê o swoje zdrowie.
Medycyna osi¹gnê³a wysoki poziom w leczeniu chorób, lecz œwiadomoœæ naszego zdrowia
wci¹¿ jest niewystarczaj¹ca. Wspó³czeœnie, wraz z nastaniem mody na zdrowy tryb ¿ycia,
coraz wiêcej ludzi uœwiadamia sobie znaczenie zdrowia i d¹¿y do osi¹gniêcia fizycznej
i psychicznejharmonii, aby jaknajd³u¿ej cieszyæ siêdobrymzdrowiemi samopoczuciem.

Definicja masa¿u

Masa¿ jest zabiegiem leczniczym lub kosmetycznym polegaj¹cym na rozciera-

niu, g³askaniu, ugniataniu, oklepywaniu cia³a, wykonywanym rêcznie lub za po-

moc¹ specjalnych przyrz¹dów.

Masa¿ jest mechanicznym i bioelektrycznym bodŸcem stosowanym na powierzchni cia³a
przy pomocy okreœlonych chwytów wykonywanych w celach leczniczych. Powstaj¹ca re-
akcja zwrotna ma oddzia³ywanie lecznicze. Rozchodz¹ce siê po ciele pod wyp³ywem ma-
sa¿u bodŸce mechaniczne oddzia³uj¹ na funkcjonowanie komórek i tkanek bezpoœrednio
i poœrednio (na drodze neurohormonalnej). Jest to dzia³anie lokalne (kr¹¿enie p³ynów
ustrojowych, skurcz miêœni) i centralne (trzewia, centralny uk³ad nerwowy).

Rys. 1. Wykonywanie masa¿u
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W nastêpnej czêœci tej lekcji masa¿ omówimy jeszcze doœæ ogólnie, zaœ w kolejnych
lekcjach zajmiemy siê szczegó³owymi zagadnieniami z tej dziedziny zajmieny siê ju¿
bardziej szczegó³owo.

W³aœciwoœci ogólne

Podstawow¹ w³aœciwoœci¹ masa¿u jest zmiana kr¹¿enia krwi. Pobudza on kr¹¿enie
krwi, limfy, podnosi puls i ciœnienie krwi. Obok wzmo¿onego kr¹¿enia zmienia siê
tak¿e przemiana materii, temperatura cia³a, oddychanie, zwiêksza siê iloœæ wydala-
nego moczu, a co za tym idzie nastêpuje odtrucie organizmu. Masa¿ oddzia³uje te¿ na
system nerwowy. Zastosowanie silnych chwytów ma dzia³anie pobudzaj¹ce, o¿ywia-
j¹ce, wzmaga aktywnoœæ organizmu. Ich przeciwieñstwo stanowi¹ s³absze chwyty,
które maj¹ odprê¿yæ cia³o.

£agodzenie stresu

Umiejêtnoœæ zrelaksowania siê jest bardzo wa¿n¹ kwesti¹, szczególnie dzisiaj, kiedy
stres wywo³uje coraz wiêcej dolegliwoœci i chorób. 90% ludzi szuka pomocy u lekarzy
z powodu dolegliwoœci zwi¹zanych ze stresem. Do dolegliwoœci tych nale¿¹ bóle ple-
ców, szyi, g³owy, przemêczenie oczu, s³aba zdolnoœæ koncentracji, depresja, nadpobu-
dliwoœæ, irytacja, wysokie ciœnienie krwi, wyczerpanie itd.

Masa¿ nie tylko pobudza miêœnie, skórê i uk³ad kr¹¿enia, lecz wspaniale oddzia³uje
równie¿ na uk³ad nerwowy – aktywizuje sympatyczny (wspó³czulny) uk³ad nerwowy,
równowa¿y wysy³ane przez cia³o negatywne reakcje na stres, likwiduje mimowolne na-
piêcie miêœni. Przywraca prawid³owy rytm serca, w³aœciwe kr¹¿enie i ciœnienie krwi.
W ten sposób œwiadomie mo¿emy unikn¹æ wiêkszoœci zaburzeñ, zanim jeszcze wywo³a-
j¹ szkodliwe zmiany w naszym organizmie.

Gwarancja lepszego snu

Napiêcia zwi¹zane z codziennym stresem czêsto powoduj¹ zaburzenia snu, co prowa-
dzi do zmêczenia, nadpobudliwoœci i psychicznego wyczerpania. W ten sposób zmniej-
sza siê odpornoœæ organizmu.

Masa¿ relaksacyjny rozluŸnia napiête miêœnie i wp³ywa uspokajaj¹co na uk³ad ner-
wowy. W wyniku tego spowalnia siê kr¹¿enie krwi, rytm serca, oddychanie staje siê
g³êbsze i bardziej uregulowane. Taki wyciszony, uspokojony organizm szybciej zapa-
da w g³êboki, regeneruj¹cy sen.
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ZADANIE 2

Napisz, czy by³eœ kiedyœ w sytuacji stresowej. Jeœli tak, to co j¹ wywo³a³o?



Wzrost wydajnoœci miêœni

Bezpoœrednim skutkiem masa¿u jest zmniejszenie napiêcia miêœniowego oraz pobu-
dzenie przemiany materii. W ten sposób roœnie elastycznoœæ miêœni i ich wydajnoœæ.
Zmêczone miêœnie pod wp³ywem masa¿u szybciej siê regeneruj¹, poprawia siê równie¿
ich wytrzyma³oœæ. Efekt ten wykorzystuj¹ zw³aszcza masa¿yœci sportowi, którzy rege-
neruj¹ miêœnie sportowców, co znacz¹co wp³ywa na osi¹gane przez nich wyniki.

Poprawa stanu skóry

S³oñce, smog, nieprawid³owa dieta, naturalne procesy starzenia – wszystko to przy-
czynia siê do wysychania i utraty sprê¿ystoœci skóry, powstawania zmarszczek. Ma-
sa¿ rozszerza naczynia kapilarne skóry, dziêki czemu wzrasta pobieranie substancji
od¿ywczych niezbêdnych do przetrwania komórek, przyspiesza siê równie¿ wydala-
nie substancji truj¹cych. Wzmo¿one kr¹¿enie krwi zapewnienia skórze odpowiedni¹
zawartoœæ wilgoci, zapobiega wysychaniu skóry i jej swêdzeniu.

Wiele osób cierpi na chroniczne bóle powsta³e w wyniku kontuzji lub ró¿nych scho-
rzeñ. Masa¿e terapeutyczne pomagaj¹ zlikwidowaæ stan wywo³uj¹cy ból, ponadto
maj¹ dzia³anie uœmierzaj¹ce ból. Odpowiednio wykwalifikowany masa¿ysta pobu-
dza te bodŸce w zakoñczeniach nerwowych tkanek, które ograniczaj¹ przejœciowo
dotarcie impulsu bólu do mózgu. Oprócz tego pobudzony zostaje mózg do wydziela-
nia endorfiny, naturalnego œrodka znieczulaj¹cego, dziêki czemu – bez u¿ycia
sztucznych œrodków farmakologicznych – ból zostaje z³agodzony, mija równie¿ z³e
samopoczucie.

Rys. 2. Masa¿

Dzia³anie masa¿u w okresie prenatalnym i starczym

Nawet p³ód rozwijaj¹cy siê w ³onie matki poprzez ruch jej cia³a jest poddawany na-
turalnemu i automatycznemu masa¿owi.

W starszym wieku regularnie przeprowadzane masa¿e nie tylko odœwie¿aj¹ cia³o,
lecz tak¿e minimalizuj¹ ryzyko nadwyrê¿enia miêœni i kontuzji. Masa¿ wspomaga
rekonwalescencjê chorych, likwiduje napiêcie i ró¿nego rodzaju bóle.
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Dzia³anie masa¿u na skórê

Na skutek masa¿u poprawia siê ukrwienie skóry, podnosi siê te¿ temperatura krwi.
Podczas stosowania chwytów wytwarzaj¹ siê substancje chemiczne, pod wp³ywem
których dochodzi do rozszerzenia ¿y³. Nastêpuje o¿ywienie kr¹¿enia krwi, co przy-
czynia siê do lepszego od¿ywienia tkanek oraz pobudzenia przemiany materii w ko-
mórkach. Pod wp³ywem techniki rozcierania i g³askania przyspiesza siê oddzielanie
od skóry w³aœciwej znajduj¹cych siê na jej powierzchni obumar³ych komórek naskór-
ka. W trakcie tego procesu nastêpuje wzrost m³odszych komórek po³o¿onych w g³êb-
szych warstwach, dziêki czemu skóra zachowuje sw¹ naturaln¹ elastycznoœæ.
W trakcie masa¿u wzrasta wydzielanie ³oju i potu, co przyczynia siê do zrównowa¿o-
nego dzia³ania procesów reguluj¹cych temperaturê organizmu.

Dzia³anie masa¿u na tkankê podskórn¹

Dzia³anie mechaniczne przyczynia siê do w³aœciwego u³o¿enia i elastycznoœci tkanki
³¹cznej. Pod wp³ywem masa¿u dochodzi do skurczu i rozkurczu znajduj¹cej siê w tkan-
ce podskórnej bogatej sieci naczyñ krwionoœnych i limfatycznych, co powoduje wzrost
kr¹¿enia. Poprawia siê równie¿ od¿ywianie tkanek. Wzmo¿one kr¹¿enie krwi
wywo³ane masa¿em powoduje tak¿e szybsze wch³anianie ró¿norodnych osadów.
W trakcie masa¿u zanikaj¹ zabliŸnienia i napiêcia powsta³e w tkance podskórnej.

Wp³yw masa¿u na uk³ad miêœniowy

Poddane masa¿owi miêœnie zwiêkszaj¹ swoj¹ wydajnoœæ, szybciej pracuj¹ i s¹ bar-
dziej wytrzyma³e. Zastosowanie masa¿u po pracy pomaga pozbyæ siê napiêcia miêœ-
ni, uczucia zmêczenia, pomaga zregenerowaæ si³y.

Masa¿e pomagaj¹ zmniejszyæ lub usun¹æ napiêcie miêœniowe, poniewa¿ podczas
wykonywania masa¿u poprawia siê zaopatrzenie uk³adu miêœniowego w krew. Do
uk³adu kr¹¿enia krwi w uk³adzie miêœniowym w³¹czaj¹ siê naczynia kapilarne,
które do tej pory pozostawa³y w spoczynku. Przyspieszaj¹ siê wszystkie procesy, od
których uzale¿nione jest dzia³anie miêœni. Pod wp³ywem masa¿u tkanka miêœnio-
wa jest lepiej zaopatrzona w tlen i substancje od¿ywcze, nastêpuje tak¿e szybsze
wydalanie produktów przemiany materii, co u³atwia wzmo¿ony przep³yw krwi
w miêœniach. Masa¿ pobudza w³ókna miêœniowe do skurczu i podnosi ich napiêcie,
co zapobiega zanikom miêœniowym.

Rozró¿nia siê wiele rodzajów masa¿u, w tej lekcji wymienimy i przedstawimy jedy-
nie te najwa¿niejsze. W kolejnych lekcjach omówimy je bardziej szczegó³owo.
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Rodzaje masa¿u

Masa¿ szwedzki

Jest to masa¿ odœwie¿aj¹cy, kondycyj-
ny, relaksacyjny, niweluj¹cy stres.

Masa¿ szwedzki to najbardziej popularny
rodzaj masa¿u zachodniego. W swojej ory-
ginalnej postaci ³¹czy masa¿ z æwiczenia-
mi gimnastycznymi. Wykorzystuje tech-
niki rozcierania, g³askania, wstrz¹sania
i ugniatania. Dzia³anie fizyczne i neuro-
hormonalne masa¿u szwedzkiego wspo-
maga leczenie wielu schorzeñ. Zgodnie
z metod¹ tradycyjn¹ w celu poprawienia
kr¹¿enia krwi i czynnoœci trawiennych
pacjent powinien wykonaæ kilka æwiczeñ
fizycznych. Jednak i bez tego, wykonuj¹c
tylko masa¿, tak¿e mo¿emy osi¹gn¹æ za-
dowalaj¹ce rezultaty. Masa¿ szwedzki
uœmierza ból (np. bóle g³owy wywo³ane
stresem), przyspiesza rekonwalescencjê,
zapobiega zanikowi nieu¿ywanych miê-
œni, przeciwdzia³a bezsennoœci, wzmaga
czujnoœæ, a przede wszystkim dzia³a re-
laksacyjnie i zmniejsza stres.

Masa¿ sportowy

Jest to mocny masa¿, który oddzia³uje na g³êbsze warstwy tkanek oraz powoduje
zwiêkszenie wydajnoœci miêœni i ca³ego organizmu.

Nie trzeba byæ zawodnikiem kadry olimpijskiej, aby skorzystaæ z dobroczynnego
dzia³ania masa¿u sportowego. Ka¿demu z nas zale¿y na poprawieniu swoich mo¿li-
woœci ruchowych, rozluŸnieniu miêœni, usuniêciu obrzêków czy uœmierzeniu bólu.
Masa¿ sportowy poprawia wydajnoœæ organizmu i dzia³a uspokajaj¹co. Masa¿ roz-
grzewaj¹cy, wykonywany przed treningiem, utrzymuje elastycznoœæ miêœni
w szczytowej formie, zmniejsza ich sztywnoœæ i wzmaga noœnoœæ. Masa¿ wykonany
po treningu rozluŸnia napiêcie miêœni poprzez wydalanie kwasu mlekowego oraz
chroni sportowca przed bólami miêœni.
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Rys. 3. Masa¿ szwedzki



Strefy refleksyjne, czyli masa¿ stóp

Masa¿ stóp wzmacnia system odpornoœciowy, stanowi tak¿e mechanizm autoleczenia.

Refleksologia pokazuje, ¿e istnieje zwi¹zek pomiêdzy narz¹dami wewnêtrznymi
i okreœlonymi punktami na powierzchni skóry. Zwi¹zek ten jest najbardziej wyraŸ-
ny na po³o¿onych na stopach strefach refleksyjnych. Zwi¹zek pomiêdzy obszarem
refleksyjnym i odpowiadaj¹cym mu organem jest dwukierunkowy. Zaburzenia po-
wsta³e w danym narz¹dzie powoduj¹ nadwra¿liwoœæ na ból i ucisk odpowiadaj¹cego
mu punktu refleksyjnego i odwrotnie – bolesnoœæ okreœlonego punktu wskazuje na
chorobê danego organu. Wykonuj¹c masa¿ bolesnej strefy refleksyjnej, wywo³uje-
my tym samym proces samoleczenia odpowiadaj¹cego tej strefie narz¹du. Temu ro-
dzajowi masa¿u towarzyszy pewna bolesnoœæ, któr¹ odczuwa siê jedynie w trakcie
wykonywania zabiegu. Masa¿ ten poprawia samopoczucie i skutecznie wspomaga
naturalne procesy samoleczenia organizmu.

Masa¿ energetyczny: siacu

Siacu pochodzi z Japonii. Jest odmian¹ fizjoterapii zawieraj¹cej elementy aku-
punktury, której celem jest zrównowa¿enie energii cia³a, co poprawia ogólny stan
zdrowia. Tajemnic¹ masa¿u energetycznego jest rytm, nacisk, ci¹g³oœæ wykonywa-
nych ruchów. W du¿ej mierze masa¿ ten przyczynia siê do fizycznego i psychicznego
odprê¿enia, ma szerokie dzia³anie terapeutyczne. Masa¿ energetyczny likwiduje
te¿ napiêcia psychiczne. Obecnie równie¿ naukowcy potwierdzaj¹ lecznicze
dzia³anie masa¿u energetycznego.

Dobroczynne efekty masa¿u energetycznego:

� pobudza kr¹¿enia krwi,

� przyspiesza wydalanie produktów przemiany materii,

� ³agodzi bóle miêœni,

� rozluŸnia miêœnie,

� poprawia samopoczucie,

� likwiduje stres, napiêcie i niepokój,

� reguluje dzia³anie uk³adu naczyniowego,

� przywraca organizm do równowagi energetycznej,

� koordynuje pracê lewej i prawej pó³kuli mózgu.

Masa¿ energetyczny jest wskazany dla wszystkich, którzy:

� cierpi¹ na bóle pleców, krzy¿a, karku,

� chc¹ uœmierzyæ ból powsta³y na skutek d³ugiego siedzenia przy komputerze,

� potrzebuj¹ relaksu, odprê¿enia.
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Aromaterapia

Aromaterapia ³¹czy tradycyjne elementy masa¿u z zastosowaniem esencji i olejków
zapachowych pochodzenia naturalnego. Celem aromaterapii jest ³agodzenie lub
usuwanie niektórych objawów chorobowych i bólu oraz poprawa ogólnej kondycji
psychicznej i fizycznej. W zale¿noœci od zastosowanej substancji zapachowej masa¿
mo¿e mieæ dzia³anie stymuluj¹ce, uspokajaj¹ce lub antystresowe.

Rys. 4. Zabieg aromaterapii

Masa¿ limfatyczny

Masa¿ limfatyczny ³agodzi, anawet likwiduje objawy „skórkipomarañczowej” (cellulitis).

Cellulitis to nadmierny lub nieprawid³owy rozrost tkanki t³uszczowej pod skór¹.
Zmiany prowadz¹ do defektu kosmetycznego, na skutek którego skóra przypomina
powierzchniê skórki pomarañczowej. Cellulitis najczêœciej wystêpuje na udach, bio-
drach, poœladkach, czasem na ramionach. U pod³o¿a procesu le¿¹ zaburzenia kr¹¿e-
nia krwi i ch³onki, prowadz¹ce do obrzêku tkanki t³uszczowej oraz miejscowego
odk³adania siê produktów przemiany materii z powodu ucisku wywieranego przez
zraziki tkanki t³uszczowej. Powstawaniu cellulitisu sprzyjaj¹ estrogeny zatrzy-
muj¹ce wodê w organizmie, oty³oœæ, nieprawid³owa dieta. Masa¿ limfatyczny popra-
wia kr¹¿enie krwi, limfy, odœwie¿a tkanki. Dzia³anie to wzmaga u¿ycie specjalnych
kosmetyków antycellulitisowych. Satysfakcjonuj¹ce rezultaty mo¿na osi¹gn¹æ jedy-
nie przy stosowaniu regularnych masa¿y w formie drena¿u limfatycznego.

Masa¿ leczniczy

Masa¿ leczniczy wykonywany jest z przepisu lekarza. Jest regularnym zabiegiem
o charakterze leczniczym, rehabilitacyjnym, który mo¿na ³¹czyæ z rozmaitymi zabie-
gami fizjoterapeutycznymi lub gimnastyk¹ lecznicz¹. Do tej grupy zalicza siê masa¿
segmentarny, ³¹cznotkankowy, okostnowy.
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Masa¿ segmentarny

Niektóre narz¹dy unerwione s¹ przez te same segmenty rdzenia krêgowego, tak
wiêc istnieje miêdzy nimi dwustronna zale¿noœæ. Choroba jednego z narz¹dów obja-
wia siê zmianami w nale¿¹cych do tego samego segmentu miêœniach, stawach, ner-
wach czy na skórze. Poprzez oddzia³ywanie na odpowiednie segmenty cia³a masa¿
ten normalizuje funkcje zachodz¹ce w tkankach danego narz¹du. Celem masa¿u
segmentarnego jest przerwanie – poprzez oddzia³ywanie na odpowiednie segmenty
cia³a – utrzymuj¹cego chorobê krêgu refleksyjnego i normalizacja zaburzonych
w substancji tkankowej danego segmentu funkcji. Powstaj¹ce na powierzchni cia³a
miejscowe, zewnêtrzne zmiany s¹ sygna³em zmian zachodz¹cych we wnêtrzu orga-
nizmu. Zewnêtrzne pobudzanie mo¿e wywrzeæ pozytywny wp³yw na narz¹dy we-
wnêtrzne. Charakterystycznymi formami masa¿u segmentarnego jest refleksotera-
pia i akupunktura.

Rys. 5. Masa¿ segmentarny

Masa¿ ³¹cznotkankowy

Tkanka ³¹czna pe³ni w naszym organizmie wiele funkcji. Bierze udzia³ w od¿ywia-
niu organów, gromadzeniu potrzebnych do funkcjonowania substancji, stanowi
ochronê przeciw szkodliwym czynnikom mechanicznym i fizycznym. Tkanka ³¹czna
ma zdolnoœæ kurczenia siê i pêcznienia, dziêki czemu masa¿ ³¹cznotkankowy przy-
nosi efekty.

Elizabeth Dicke, niemiecka rehabilitantka, cierpia³a na zwê¿enie ¿y³ koñczyn dol-
nych. Kiedy odczuwa³a w nich swêdzenie i ciep³o, bóle krzy¿a pojawiaj¹ce siê jako
objaw uboczny stara³a siê z³agodziæ ruchami d³oni wykonywanymi nad koœci¹ krzy-
¿ow¹, które nazwa³a „chwytami poci¹gania”. Zabieg ten powtarza³a wielokrotnie,
dziêki czemu uniknê³a operacji nóg. Opieraj¹c siê na swych doœwiadczeniach, opra-
cowa³a i wprowadzi³a do leczenia masa¿ ³¹cznotkankowy.
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Rys. 6. Masa¿ ³¹cznotkankowy

Masa¿ okostnowy

Za twórcê tego rodzaju masa¿u uwa¿a siê Voglera, który wykonywa³ masa¿ okost-
nej na tych obszarach cia³a, gdzie koœci nie pokrywaj¹ grube warstwy miêœni.
Po¿¹dany efekt terapeutyczny masa¿ysta osi¹ga poprzez wykonywanie systema-
tycznych ucisków na dan¹ powierzchniê cia³a. Poniewa¿ okostna jest silnie uner-
wion¹ b³on¹, wra¿liw¹ na ból, masa¿ ten nie nale¿y do najprzyjemniejszych, jest
jednak skuteczny.

Rosyjsko-tybetañski masa¿ miodowy

Jest to pradawna metoda wykorzystuj¹ca lecznicz¹ si³ê miodu w celu oczyszczenia
organizmu.

Metoda ta znana jest w medycynie chiñsko-tybetañskiej, nale¿y tak¿e do ludowych
metod leczniczych stosowanych przez Rosjan. Ten rodzaj masa¿u nie tylko pomaga
w leczeniu rozmaitych schorzeñ, lecz jest idealnym sposobem na podniesienie wydaj-
noœci organizmu i poprawê samopoczucia. Wed³ug tradycyjnej medycyny chiñskiej
warunkiem zdrowia jest energia ¿yciowa – Qi – i jej swobodny obieg w ciele. Je¿eli
przep³yw energii jest gdzieœ zablokowany, zaburzenie to prowadzi do powstania cho-
roby. Na tym przekonaniu opiera siê te¿ stosowanie miodu. Ma on bowiem w³aœci-
woœæ regulowania przep³ywu energii w organizmie oraz przywracania równowagi
zdrowotnej. Metoda ta jest skuteczna przy leczeniu bólów krêgos³upa, skoliozy, bólów
karku, schorzeñ reumatycznych, nerwobólów, schorzeñ stawów, migreny, bólów pê-
cherza, chronicznego kataru, nieprawid³owego ciœnienia krwi, depresji, impotencji.

Na koniec lekcji 2 chcielibyœmy jeszcze krótko przedstawiæ dwa rodzaje masa¿u
– masa¿ w pozycji siedz¹cej oraz masa¿ odchudzaj¹cy – które bardzo czêsto opisy-
wane s¹ w popularnych czasopismach i magazynach.
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Szybki masa¿ w pozycji siedz¹cej

Jest to szybki masa¿ pobudzaj¹cy, niweluj¹cy stres, który wykonuje siê przez odzie¿.

Masa¿ ten szybko i skutecznie regeneruje si³y, dzia³a równie¿ pobudzaj¹co, dlatego
zaleca siê go g³ównie osobom pracuj¹cym w biurach, spêdzaj¹cych d³ugie godziny
w pozycji siedz¹cej. Osobê masowan¹ sadza siê przodem do oparcia na du¿ym krze-
œle (lub specjalnym fotelu przeznaczonym do tego rodzaju masa¿u), klatkê piersiow¹
opiera siê na oparciu, tak by plecy pozosta³y odkryte. Masa¿ysta przez ubranie (nie
u¿ywaj¹c kremu) ugniataj¹cymi, okrê¿nymi ruchami masuje krêgos³up, ramiona,
³opatki, barki oraz miednicê. Masa¿ karku, potylicy i skroni niweluje stres.

Przy tym rodzaju masa¿u zalecamy pewn¹ ostro¿noœæ, gdy¿ podczas jego wykonywa-
nia w³ókna materia³u, z którego uszyte jest ubranie, mog¹ zostaæ wmasowane w skó-
rê. W ten sposób mo¿e dojœæ do jej podra¿nienia.

Masa¿ odchudzaj¹cy

Ten rodzaj masa¿u pomaga zrzuciæ zbêdne kilogramy. Masa¿ysta stosuje chwyty za-
czerpniête z masa¿u szwedzkiego, silnymi ruchami rozbija komórki t³uszczowe.
Równoczeœnie w ot³uszczone obszary cia³a wmasowuje krem przyspieszaj¹cy spala-
nie t³uszczu, co wzmaga efekt masa¿u. Metoda ta jest skuteczna, gdy jednoczeœnie
stosujemy odpowiednio dobran¹ dietê oraz uprawiamy sport.

Wskazania i przeciwwskazania do masa¿u

Przed wyborem masa¿ysty upewnij siê, czy ma on odpowiednie wykszta³cenie i przy-
gotowanie do wykonywania masa¿y. Najlepiej, gdy wybierzesz kogoœ, kogo poleci³ ci
lekarz lub ktoœ ze znajomych.

Z pomoc¹ masa¿u zachowasz zdrowie i si³ê witaln¹. Jego dzia³anie regeneruj¹ce za-
pewnia dobre samopoczucie, likwiduje uczucie napiêcia oraz stres. Masa¿ uwa¿any
jest za sport ludzi wygodnych, gdy¿ w sposób bierny gruntownie porusza ka¿de
w³ókno miêœniowe.

Wskazania do masa¿u:

� w celu odœwie¿enia lub zniwelowania fizycznych i psychicznych napiêæ (stres);

� u sportowców – w celu podniesienia wydajnoœci i przyspieszenia regeneracji
organizmu;

� z przepisu lekarza – w schorzeniach ortopedycznych, reumatologicznych, wewnêtrz-
nych; jako element rehabilitacji pooperacyjnej – w zaburzeniach uk³adu nerwowego,
uk³adu kr¹¿enia i zaburzeniach przemiany materii;

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

Przeciwwskazania do masa¿u:

� choroby zakaŸne;

� sk³onnoœci do tworzenia siê skrzepów; w przypadku ciê¿kich chorób uk³adu kr¹¿e-
nia nale¿y zasiêgn¹æ opinii lekarza.
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Celem masa¿u nie jest zast¹pienie tradycyjnych metod leczenia chorób lub stanów
zapalnych, masa¿ mo¿e tylko stanowiæ uzupe³nienie tych metod. G³ównym zada-
niem masa¿u jest zapobieganie chorobom i regeneracja organizmu.
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PYTANIA KONTROLNE

1. Co to jest ból?

2. Co to jest zdrowie?

3. Jakie jest fizjologiczne oddzia³ywanie masa¿u?

4. Jakie znasz rodzaje masa¿u?

5. Co to jest masa¿ energetyczny?

6. Jakie s¹ wskazania i przeciwwskazania do masa¿u?



S³owniczek

Cellulitis – pojawiaj¹ca siê najczêœciej na kobiecych udach i poœladkach
zniekszta³cona tkanka t³uszczowa, skóra j¹ okrywaj¹ca nabie-
ra wygl¹du skórki pomarañczy

Endorfina – substancja chemiczna o charakterze hormonalnym, w dzia³a-
niu podobna do morfiny, uœmierzaj¹ca ból, produkowana jest
w mózgu

Fizykoterapia – leczenie polegaj¹ce na oddzia³ywaniu na organizm cz³owieka
za pomoc¹ ró¿nych form energii, np. mechanicznej, cieplnej,
elektrycznej, œwietlnej, wytwarzanych za pomoc¹ rozmaitych
przyrz¹dów terapeutycznych

Kolagen – bia³ko nierozpuszczalne w wodzie, charakterystyczne dla tkanki
³¹cznej

Neurohormon – hormon oddzia³uj¹cy na mechanizm uk³adu nerwowego

Psychoterapia – metoda leczenia zaburzeñ psychicznych, wywo³anych przez na-
piêcia psychiczne, polegaj¹ca na oddzia³ywaniu na psychikê
pacjenta poprzez sugestiê, rady, perswazjê i uspokajanie

Refleksologia – kierunek psychologiczno-fizjologiczny interpretuj¹cy wszelkie
procesy psychiczne dzia³aniem odruchów fizjologicznych

Stres – stan mobilizacji si³ organizmu bêd¹cy reakcj¹ na negatywne
bodŸce fizyczne i psychiczne, mog¹cy doprowadziæ do zaburzeñ
w funkcjonowaniu narz¹dów wewnêtrznych

Segment – okreœlona czêœæ cia³a

Wellness – aktywny tryb ¿ycia, psychofizyczna harmonia, zdrowie
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Podsumowanie 2

1. Ból jest sygna³em wysy³anym przez organizm, informuj¹cym o nieprawid³owo-
œciach w funkcjonowaniu danego narz¹du. Ból mo¿e siê ró¿niæ stopniem nasile-
nia, mo¿e byæ têpy, k³uj¹cy, promieniuj¹cy. Kiedy silnie dzia³a na psychikê, po-
woduj¹c apatiê, mamy do czynienia z bólem g³êbokim. Natomiast gdy ból jest
ostry, ³atwo go zlokalizowaæ, a jego promieniowanie jest przy tym niewielkie,
mamy wtedy do czynienia z bólem powierzchniowym.

2. Zdrowie to stan pe³nego fizycznego, umys³owego i spo³ecznego dobrego samopo-
czucia, przy ca³kowitym braku choroby lub kalectwa; nauk¹ zajmuj¹c¹ siê zdro-
wiem jest higiena, a utrzymaniem i przywracaniem zdrowia jest medycyna.

3. Masa¿ jest zabiegiem leczniczym lub kosmetycznym polegaj¹cym na rozciera-
niu, g³askaniu, ugniataniu, oklepywaniu cia³a, wykonywanym rêcznie lub za po-
moc¹ specjalnych przyrz¹dów. Powstaj¹ca reakcja zwrotna ma oddzia³ywanie
lecznicze. Rozchodz¹ce siê po ciele pod wyp³ywem masa¿u bodŸce mechaniczne
oddzia³uj¹ na funkcjonowanie komórek i tkanek bezpoœrednio i poœrednio
(na drodze neurohormonalnej). Jest to dzia³anie lokalne (kr¹¿enie p³ynów ustro-
jowych, skurcz miêœni) i centralne (trzewia, centralny uk³ad nerwowy).

4. Podstawow¹ w³aœciwoœci¹ masa¿u jest zmiana kr¹¿enia krwi. Pobudza on kr¹¿e-
nie krwi, limfy, podnosi puls i ciœnienie krwi. Obok wzmo¿onego kr¹¿enia zmie-
nia siê tak¿e przemiana materii, temperatura cia³a, oddychanie, zwiêksza siê
iloœæ wydalanego moczu, a co za tym idzie nastêpuje odtrucie organizmu. Masa¿
oddzia³uje te¿ na system nerwowy. Zastosowanie silnych chwytów ma dzia³anie
pobudzaj¹ce, o¿ywiaj¹ce, wzmaga aktywnoœæ organizmu. Ich przeciwieñstwo
stanowi¹ s³absze chwyty, które maj¹ odprê¿yæ cia³o.

Bezpoœrednim skutkiem masa¿u jest zmniejszenie napiêcia miêœniowego oraz
pobudzenie przemiany materii. W ten sposób roœnie elastycznoœæ miêœni i ich wy-
dajnoœæ. Zmêczone miêœnie pod wp³ywem masa¿u szybciej siê regeneruj¹, popra-
wia siê równie¿ ich wytrzyma³oœæ.

W starszym wieku regularnie przeprowadzane masa¿e nie tylko odœwie¿aj¹
cia³o, lecz tak¿e minimalizuj¹ ryzyko jego nadwyrê¿enia i kontuzji. Masa¿ wspo-
maga rekonwalescencjê chorych, likwiduje napiêcie i ró¿nego rodzaju bóle.

5. G³ówne rodzaje masa¿u

– masa¿ szwedzki: odœwie¿aj¹cy, kondycyjny, relaksacyjny, niweluj¹cy stres;

– masa¿ sportowy: masa¿ mocny, oddzia³uje na g³êbsze warstwy tkanek, powoduje
podniesienie ruchliwoœci i wydajnoœci;

– masa¿ stref refleksyjnych: odœwie¿a, wzmacnia system odpornoœciowy, stanowi
mechanizm autoleczenia;

– masa¿ energetyczny: odœwie¿a cia³o, niweluje napiêcie psychiczne;

– aromaterapia: ³¹czy tradycyjne elementy masa¿u z zastosowaniem esencji
i olejków zapachowych pochodzenia naturalnego;

– masa¿ limfatyczny: zmniejsza objawy cellulitisu;

– masa¿ odchudzaj¹cy: u³atwia zrzucenie zbêdnych kilogramów;
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– masa¿ leczniczy: wykonywany z przepisu lekarza, masa¿ leczniczo-rehabilitacyjny;

– masa¿ segmentarny: normalizuje zaburzenia funkcji narz¹dów wewnêtrznych;

– masa¿ ³¹cznotkankowy: oddzia³ywuje na tkankê ³¹czn¹, która bierze udzia³
w od¿ywianiu organów, gromadzeniu potrzebnych do funkcjonowania substancji
oraz stanowi ochronê przeciw szkodliwym czynnikom mechanicznym i fizycznym;

– masa¿ okostnowy: polega na rytmicznym uciskaniu na okostn¹;

– rosyjsko-tybetañski masa¿ miodowy: pradawna metoda wykorzystuj¹ca
lecznicz¹ si³ê miodu do oczyszczenia organizmu;

– masa¿ wykonywany w pozycji siedz¹cej: szybki masa¿ niweluj¹cy stres,
dzia³aj¹cy pobudzaj¹co, wykonywany przez odzie¿.
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Praca domowa 1-2

I. Wybierz i zaznacz prawid³ow¹ odpowiedŸ:

1. Jakie istniej¹ dowody wskazuj¹ce na stosowanie masa¿u w staro¿ytnym
Egipcie?

a) pieœni

b) rysunki

c) wiersze

2. Jakie znasz metody lecznicze stosowane w staro¿ytnych Chinach?

a) siacu

b) cong-fou

c) masa¿ leczniczy

3. Kto po raz pierwszy zastosowa³ masa¿ w wychowaniu fizycznym?

a) Rzymianie

b) Celtowie

c) Grecy

4. Kto jest autorem powiedzenia „w zdrowym ciele zdrowy duch”?

a) Hipokrates

b) Demokrytes

c) Pindar

5. Gdzie Rzymianie korzystali z masa¿y?

a) na arenie

b) w termach (³aŸniach publicznych)

c) na stadionach

6. Przy jakim masa¿u pobudzano skórê, ok³adaj¹c j¹ pêczkami witek?

a) greckim

b) chiñskim

c) s³owackim

7. Kto po raz pierwszy zastosowa³ masa¿ w ortopedii?

a) Andry

b) Fuller

c) Hoffman

8. Jaki ma wp³yw masa¿ na skórê?

a) wzmaga zmêczenie

b) powoduje silniejsze ukrwienie

c) zmniejsza przemianê materii komórek
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9. Co to jest cellulitis?

a) defekt skóry, zwany tak¿e skórk¹ pomarañczow¹

b) substancja aktywna stosowana w kosmetyce

c) rodzaj masa¿u

10. Kiedy niewskazane jest wykonywanie masa¿u?

a) w przypadku bólów pleców

b) w przypadku choroby zakaŸnej skóry

c) w sytuacjach stresowych

II. Uzupe³nij zdania:

1. Za najwybitniejszego lekarza czasów staro¿ytnych uwa¿a siê ..................... .

2. Galenus opisa³ g³ówne techniki masa¿u, tj. .................................................. .

3. Wybitny arabski lekarz i uczony, który w swych dzie³ach zebra³ ca³¹ wiedzê
medyczn¹, to ............................. .

4. Twórc¹ masa¿u szwedzkiego jest .......................................... .

5. Ból, którego promieniowanie ma niewielki zasiêg i który mo¿na ³atwo
zlokalizowaæ, nazywamy bólem ................... .

6. Masa¿ sportowy wykonany po treningu rozluŸnia miêœnie poprzez
.......................... oraz chroni sportowca przed ................................. .

7. Celem aromaterapii jest ................................................................................ .
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