INTEGRACYJINY MASAZ BODYWORK

Przebieg Integracyjnego Masazu Bodywork
— wykonanie podstawowych technik

Pod wzgledem obszaru, masaz bodywork obejmuje prawie cate ciato,
omijajac bezposrednio piersi, dolne partie brzucha (okolice nad spojeniem
tonowym do przednich kolcow biodrowych oraz przysrodkowe strony
posladkow. Podczas pierwszej sesji pomijamy bezposredni masaz klatki
piersiowej i powtok brzusznych. Peten masaz wykonujemy w pdzniejszych
sesjach. Zaleca si¢ skorzystanie z natrysku na krotko przed udaniem si¢ na
masaz, ale nie jest on konieczny bezposrednio przed wejsciem do gabinetu.
Zbyt duze rozgrzanie organizmu w pewnych sytuacjach moze zaburzy¢
odczucia palpacyjne i wlasciwa oceng skory, zwlaszcza temperaturg i
wilgotnosé.

Masaz, ktory nastapi, nie jest krotkim masazem leczniczym wykony-
wanym w przychodni czy szpitalu, ale ponad godzinnym spotkaniem z
cztowiekiem, ktoremu musisz zapewni¢ poczucie bezpieczenstwa i zaufa-
nia. O sukcesie masazu stanowia najczesciej pierwsze minuty. Terapeuci
przyzwyczajeni sa do pouczania i ustalania pozycji pacjenta na kozetce,
sposobu, w jaki si¢ potozy lub usiadzie. Tutaj jest inaczej. Najpierw opowiedz
jak taki masaz przebiega, czego mozna si¢ spodziewac i jak si¢ zachowac,
nastgpnie jezeli pacjent jest sprawny popro$ go, aby rozebral si¢ (moze
zosta¢ w bieliznie), p6zniej potozyt si¢ na brzuchu, wygodnie, tak jak po-
trafi 1 przykryt si¢ przygotowanym recznikiem. Jezeli pacjent jest zupetnie
sprawny powinienes$ wtedy wyjs¢ i poczekacé, az bedzie gotow. Jezeli pacjent
ma zmniejszony zakres ruchu lub jest niepelnosprawny z innych przyczyn,
mozesz mu pomoc.

Opracowanie grzbietu i konczyn dolnych
w utozeniu na brzuchu

Uwaga do opisu przebiegu masazu. Podczas opisywania kolejnych tech-
nik zauwazycie zapewne, iz nie podaje Scistych terminéw anatomicznych,
a w zamian posluguje si¢ opisami typu: ruch wykonujemy na zasadzie
petli przechodzac z przykregoslupowej czesci grzbietu na bark, lub
po wstepnym ruchu na lydce przechodzimy do glebszego, wlasciwego
ruchu i przechodzimy do opracowania tkanek po obu stronach stawu
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kolanowego. Otdz po wstepnych probach zrezygnowalem z opisywania
w szczegbétowy sposob chwytéw, jak ma to miejsce w masazu klasycznym
czy drenazu limfatycznym.

Trudno jest juz doktadnie opisa¢ chwyty z masazu segmentarnego lub
tkanki tacznej, a co dopiero metody relaksacyjne. Po pierwsze opisy takie
doprowadzaty jedynie do uproszczenia chwytow i kojarzenia ich z innymi
technikami. Po drugie w rezultacie korzystanie z notatek doprowadzato do
sptaszczenia technik i wykonywania ich mechanicznie, schematycznie co
nie ma nic wspdlnego z masazem bodywork. Po trzecie celem naszym nie
jest masaz odczuwalny jedynie fizycznie i opis chwytow w formie literackiej
wydaje si¢ wlasciwszy i bardziej na miejscu. Z obserwacji wiemy takze, iz
masazySci skupiajacy si¢ w trakcie szkolen na technicznym mechanicznym
oraz anatomicznym opisie poszczegolnych technik tracili wiele z wtasnego
zaangazowania, pracy z intuicja oraz odczuwania subtelnych reakcji pod-
czas masazu. W trakcie nauki masazu prosimy o maksymalne skupienie na
technikach, ale przede wszystkim na reakcjach na dotyk podczas przebiegu
calej sesji.

Faza wstepna
Podejdz do stotu i poprzez recznik poléz dlonie pomigdzy topatkami pacjenta, wyko-

naj lekki ruch na zewnatrz, nastgpnie wykonaj lekki ucisk na kosci krzyzowej, nastgpnie
stojac za jego glowa uldz je jeszcze raz na barkach.

Sugestia. Pierwszy dotyk poprzez
recznik jest szczegélnie wskazany u
os6b ktore poddaja si¢ masazowi po
raz pierwszy, sa szczegélnie wrazliwe
na dotyk obcej osoby lub w ogéle maja
obawy przed masazem. Z takim poste-
powaniem sa zaznajomieni masazysci
wykonujacy masaz u oséb z réznych
kregow kulturowych i religijnych,
zwlaszcza u pacjentéw odnoszacym si¢
z duzym respektem do bezposredniego
dotyku. Nalezy wszystkie powyzsze po-
wody respektowac i odnie$¢ si¢ do nich
z nalezytym szacunkiem.
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Wykonaj kilka spokojnych uciskow
wzdhuz mm. przykregostupowych idac od
miednicy w kierunku barkéw, a nastgpnie
od kregostupa dosercowo w kilku pasmach
wzdhuz linii zeber. Pomijamy bezpo$red-
nio pracg na kregostupie.

Sprobuj stojac z boku stotu, wprawié
ciato pacjenta w lekki ruch balansujacy,
podobny do kotysania z boku na bok, tak
aby lekko rozkotysaé pacjenta. Pracujac
obok krggostupa pomigdzy kolejnymi
uciskami nie odrywamy dtoni od ciata w
ten sposob wykonywany ruch jest zblizony
do fali, jednego z podstawowych ruchow
wykonywanym w tym masazu.
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Kolejno po obu stronach schodzimy na
miednicg, wykonujemy ucisk na biodra,
ptasko utozonymi dfofimi na samym stawie
biodrowym.

Kladziemy dlon na kos$ci krzyzowej i
wykonujemy lekka wibracje miednicy,
o wigkszej amplitudzie i malej czgstotliwo-
Sci. Obserwujemy, w jaki sposob poddaje
sig fali i porusza sig cale ciato.

Przejdz teraz do stop, uciskajac je lekko, nastgpnie otwarta dionia wykonaj trzy uciski
na tydkach oraz tylnej stronie ud, kierujac si¢ do stawu biodrowego, omijajac posladki,
ostatni ruch powoduje spokojne kotysanie miednicy. Ponownie przejdz do uciskow na
grzbiecie z drugiej strony, staraj si¢ juz w tym momencie rozpozna¢ gtéwne napigcia
grzbietu i konczyn.

Ta cze$¢ masazu trwa zaledwie kilka chwil.

Teraz ponownie przejdz do stopy utrzy-
mujac kontakt dotykowy z cialem. Po-
woli podnies$ stopg i potdz ja na dtoni tak,
aby pacjent nie pomagat i wykonaj ruch
pulsacyjny podobny do wibracji ale z duza
amplituda a mata czgstotliwoscia. Zmie-
niaj stopien zgigcia w stawie kolanowych,
pézniej chwy¢ pewniej stopg pomigdzy
kciuk od strony podeszwowej, a pozo-
state palce z drugiej strony. Obserwuj jak
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porusza sig tydka, cata konczyna a potem
miednica i w rezultacie cate ciato.

Jezeli poczujesz opor, zmniejsz zakres
ruchu.

Nastepnie z wolna zacznij zgina¢ i pro-
stowa¢ palce, nie przerywajac popracuj
kolejno ze stawami: $rodstopia, skokowym
ijednoczes$nie w niewielkim stopniu z ko-
lanowym. Konczyna dolna jest wprawiona
w niewielki ruch ,,fali”.

Sugestia! Masazysci o szczegdlnie dobrej palpacji juz w tym momencie moga od-
czuwa¢ napiecie na réznych poziomach: stopy, kolana, biodra. W zaden sposéb
tak pojawiajacych si¢ napi¢¢ nie mozemy zmniejszy¢ przez przystapienie od razu
do glebszych technik.

Kolejny ruch przypomina trakcje, rozciaganie. Spokojnie naciagnij cata konczyng,
wykonaj ruch jedynie trzymajac dtonia stopg i lekko napigta konczyng ponownie wpraw
w ruch fali. Zauwazysz oddziatywanie fali na poziomie grzbietu, a nawet szyi (glowa
i barki lekko poruszaja sig¢ na boki).

Tym razem wykonaj technike podobna do kompresji, najpierw lekko dociskajac

konczyng w kierunku stawu biodrowego i takze wprawiajac ja w ruch fali, tym razem
zauwazysz nieznaczne poruszanie miednicy. Techniki elastycznej gimnastyki, fali,
pulsacji, rozciagania, trakcji, wykonaj na drugiej nodze. Ta wstgpna faza pozwoli na
pierwsza oceng ogdlnego stanu napigcia pacjenta.
Stan z boku pacjenta, ponownie poloz
jedna dton na kosci krzyzowej i wykonaj
kilka ruchéw pulsacyjnych przypominaja-
cych wibracj¢ wptywajaca na caly obszar
miednicy oraz dolng czgs$¢ grzbietu. Wy-
konaj kilka uciskow wzdluz grzbietu,
blisko kregostupa, dlon obok dloni.

Zatrzymaj si¢ na chwilg na wysokosci
opatek powodujac lekkie kotysanie catego
grzbietu.
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Nastgpnie powtdrz je w trzech pasmach:
w liniach wzdtuz kregostupa do thl, od
tylnego gornego kolca biodrowego do
lopatek i w linii pachowej przechodzac
przez topatki na barki.

Rozpoczynamy masaz poprzez re¢cznik
stosujac kilka prostych, tagodnych uci-
skow oraz glaskan na calym grzbiecie,
starajac si¢ wyczuwac, jak migénie pracuja
wzgledem siebie.

Teraz wykonaj jedna dlonia kilka
ruchéw glaskania poprzez recznik, od
pierwszego momentu staramy si¢ wyczuc
kazdego rodzaju napigcie, pulsowanie i juz
teraz mozemy sprobowac zsynchronizo-
wac ruchy z oddechem pacjenta.

W pewnym momencie dlonia $ciagnij
recznik do wysokosci posladkow, druga
dton wykonuje pierwsze bezposrednie
ruchy na plecach.

Odkryty jest grzbiet, ale nogi sa przykryte
w calosci rgcznikiem.
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Teraz przechodzimy do wlasciwego masazu grzbietu, na wstepie
jednak kilka uwag. Kolejnos¢ chwytéw w masazu bodywork grzbietu
przebiega nastepujaco:
¢ glaskania powierzchowne, glaskania glebokie, glaskania wybranych

migséni, glaskania przechodzace w rozciagania, glaskania przechodzace
W ugniatania,
¢ ugniatania powierzchowne, ugniatania glgbokie, ugniatania wybranych
miesni,
¢ rozcierania powierzchowne, rozcierania gldwnych grup migéni, rozcierania
miejscowe z zablokowaniem tkanek sasiednich,

¢ uciski catymi dtonmi, uciski przechodzace w manipulacje tkankami migk-
kimi, uciski poszczegdlnych migsni, uciski punktowe, praca na stawach
barkowych, manipulacje tkankami w okolicach topatki,

* wibracje przechodzace w ruch fali, wibracje na duzych partiach migséni,

¢ chwyty diagnostyczne,

+ aktywizacja mig$ni uciskowa i rozciagajaca migsnie,

¢ glaskania z powolnym rozciaganiem migs$ni,

¢ praca z miednica, kotysanie i ruch fali.

Podane tutaj chwyty i techniki, dotycza pierwszych standardowych
masazy, opisa¢ mozemy je jedynie w przyblizeniu, poniewaz czesto sa
wypadkowa kilku chwytow.

Poza tym cialo osoby poddawanej masazowi w niektérych momentach
jest wprowadzone w niewielki ruch przypominajacy kolysanie, fale,
pulsacje¢ lub wibracje o malej czestotliwosci i wigkszej amplitudzie.

Podczas masazu bodywork pracujemy z boku osoby masowanej, zza jej
glowy a czasem nawet przyklgkajac obok stotu do masazu. Bardzo wazne
W masazu jest samo swobodne poruszanie si¢ masazysty, ktory stara si¢
przenie$ elastyczno$¢ wykonywanych ruchow wykorzystujac technike,
a nie sit¢. Pacjent poddaje si¢ ptynnosci ruchow, a nie samemu mechanicz-
nemu naciskowi.

Jakiekolwiek usztywnienie terapeuty jest przenoszone i odczuwane przez
odbierajacego masaz negatywnie. Zupeknie inne pozycje przyjmujemy kiedy
masaz przeprowadzany jest na macie do masazu, gdzie wymagana jest od
nas odpowiednia elastycznos¢ i zwinnos$¢. Cho¢ podczas pierwszych masazy
trudno jest si¢ przyzwyczai¢ do takich pozycji, to z czasem doceniamy je
coraz bardzie;j.
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Prawie caly czas staramy si¢ utrzymywac bezposredni kontakt ze sko-
ra pacjenta nie odrywajac rak. Masaz odbywa si¢ zgodnie z fizjologicz-
nymi podstawami masazu to jest wedlug krazenia zylnego, dosercowo.
Z tym ze, podstawowy ruch wykonywany jest np. od miednicy w gore
w Kierunku szyi lub do lopatek, natomiast wracajac do punktu wyjscia
utrzymujemy ciagly kontakt ze skéra pacjenta. Podobnie staramy si¢
utrzymaé kontakt podczas przechodzenia do masazu kolejnych partii
ciala. Jezeli zakonczyle§ masaz prawej konczyny dolnej, to przejdz
spokojnie do masazu konczyny lewej itd.

Rozpoczyna si¢ wlasciwy masaz.

Na poczatku bez oliwki staraj si¢ oceni¢ gladkos¢ skory, jej napiecie,
temperature, wilgotnos¢, stopien natluszczenia, a takze w jaki sposéb
przesuwaja si¢ tkanki wzgledem tkanek migkkich glebiej potozonych.
Informacje tego rodzaju sa takze bardzo pomocne jezeli klient poza ma-
sazem relaksacyjnym jest zainteresowany masazem kosmetycznym, w
ktorym bardzo istotne jest rozpoznanie stanu fizjologicznego kolejnych
warstw tkanek migkkich, podobnie jak w masazu tkanki lacznej. Jezeli
wykonamy od razu silniejszy masaz to bardzo czesto pacjent napina
ci¢ i tracimy mozliwo$¢ prawdziwej oceny stanu tkanek, a zwlaszcza
powiezi, na przyklad w sgsiedztwie aktywnych trigger point.

Wiasciwy masaz grzbietu i kregostupa.

Stoimy z boku stolu, pierwsze ruchy
wykonujemy na duzych powierzchniach
grzbietu, glaskania przebiegaja w trzech
pasmach poczawszy od linii przykrggo-
stupowej, symetrycznie do linii pacho-
wej. Glaskanie wykonujemy na duzych
powierzchniach, przez caty grzbiet,
pracujemy powierzchownie i na poczatku
bez $rodkéw poslizgowych. Od miednicy
w kierunku szyi, przechodzimy na barki
i dalej na mm. naramienne, nastgpnie
utrzymujac ciagly kontakt ze skora, wra-
camy do punktu wyjscia.
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Trzy glowne pasma glaskan, w ktorych
podobnie przebiega¢ beda podzniej
ugniatania i rozcierania.
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Kolejne pasma wykonujemy w linii Zeber,
od krggostupa w kierunku linii pachowej
pracujemy pojedynczo i catymi dtonmi,
nastgpnie dionig utozona na drugiej dtoni.
Stopniowo przesuwajac si¢ w pasmach od
miednicy do barkoéw. Nastgpnie masujemy
przeciwng strong, ruchami $ciagajacymi
lub dla pehiejszego wykonania przecho-
dzimy na druga strong.
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Spokojnie utrzymujac kontakt dlonia
utozong na mm. przykrggostupowych,
zmieniamy ulozenie o 180 stopni i jedno-
czesnie przechodzimy za gtowe pacjenta
i wykonujemy ruch przypominajacy
Sciaganie. Palce skierowane sa do kosci
krzyzowej, pracujemy na przemian lewa i
prawa dlonig. Kiedy lewa dton dochodzi
do barkow prawa zaczyna ruch, i odwrot-
nie. Nastgpnie masujemy oburacz.

Rozciaganie. Teraz przechodzimy z boku
pacjenta, lekko uginamy kolana, ktadzie-
my przedramiona na talerzu kosci biodro-
wej. Jedna dton stabilizuje miednicg druga
dlon rozpoczyna glaskanie przechodzace
W rozciaganie migsni, poprzecznie utozo-
nym przedramieniem, masujac najpierw
prostowniki grzbietu, nastgpnie m. najszer-
szy grzbietu, ruch konczymy na barkach.
Podobnie z drugiej strony, a nastgpnie
glaskanie z rozciaganiem wykonujemy na
obu prostownikach grzbietu.

Sugestia! Po wstepnym powierzchow-
nym masazu, jesteSmy w stanie okresli¢
jak zachowuje si¢ skora, ktore migsnie
sa bardziej napigte, poréwnujemy prawa
i lewa strone, temperature ciala oraz
oddech pacjenta.

Bierzemy oliwke najpierw w dlon, w tym
czasie druga dlonia ciagle masujemy, po
chwili rozprowadzamy oliwke oburacz
po calym grzbiecie. Teraz rozpoczniemy
masaz gigbszych tkanek.

W masazu bodywork uzywamy olejkow
wysokiej klasy jako $rodka poslizgowego i
tylko takiego, jaki zaakceptuje osoba ma-
sowana. W pierwszych masazach elementy
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aromaterapii stosujemy raczej poprzez
shuzacy do tego kominek, nie uzywajac
dodatkowych olejkéw w bezposrednim
masazu.

Pierwsze glaskania wykonujemy po-
dobnie jak poprzednie, ptasko utozonymi
dtonmi, po kilku chwytach przechodzimy
do glgbszych opracowan kigbami i nad-
garstkami, pracujac na calych grupach
migsni, a dopiero potem na poszczeg6l-
nych migs$niach. Na silniejszych mig§niach
mozna wykona¢ glaskanie z obciagzeniem
dton na dtoni.

Glaskania wzdluz mm. przykregostupo-
wych przebiegaja jak gdyby po zewngtrz-
nej stronie prostownikéw. Kiedy wyko-
nujemy masaz dtonmi, przykrggostupowo
i dochodzimy do barkow, to co jaki$ czas
schodzimy dalej do linii pachowej i otwar-
tymi dlonmi oraz cz¢$cia przedramienia
wykonujemy ruch w kierunku miednicy,
powodujac poruszanie si¢ calego grzbietu.

Po nastgpnych kilku gtaskaniach, podobne
ruchy przypominajace fale wykonujemy,
idac gtownym naciskiem od kosci krzy-
zowej wzdhuz grzbietu i od krggostupa do
linii pachowej, jednak teraz nieco gigbie;j.
Pomijamy bezposrednia pracg na samym
kregostupie.

Dalej pracujemy w pasmach, z tym ze do-
chodzac do dolnego kata topatki zaczynamy
masaz okolic lopatki wraz z barkiem.
Powoduje to niewielkie poruszanie topatki.
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