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Wstep

Po wydaniu pierwszej ksiazki pod tytutem Wspotczesny masaz — terapia
profilaktyka relaksacja, planowaliSmy napisa¢ wspolnie nastepng ksiazke
o masazu leczniczym. P6zniej jednak mieliémy okazj¢ przekonac sig o tym,
iz o ile istnieje na rynku wiele pozycji dotyczacych réznych technik masazu
leczniczego, o tyle ciagle brak jest opracowan traktujacych profesjonalnie
masaz relaksacyjny, w szczegdlnos$ci jako czes$ci odnowy biologicznej oraz
psychosomatycznej. Podobna sytuacja ma miejsce w przypadku ofert odpo-
wiednich szkolen z tego zakresu. Wiele nieporozumien wiaze si¢ z samym
definiowaniem masazu relaksacyjnego jako metody, jego przebiegu, zasad
wykonywania czy stosowanych technik. Ostatnio wzrasta takze w naszym
kraju zainteresowanie zar6wno odnowa biologiczna, jak 1 psychosomatyczna.
Powstaje wiele prywatnych o$rodkow, w ktorych wykonuje si¢ masaz jako
uzupehienie aktywnej rekreacji, ale takze réznych technik relaksacji.

Obecnie specjalistyczne masaze stanowia m.in. integralng cz¢$¢ relaksacii,
maja takze podstawowe znaczenie w glebszej, ukierunkowane;j terapii, takze
w psychoterapii.

Kolejne mato jeszcze znane zagadnienia to wykorzystanie masazu w me-
dycynie estetycznej, chirurgii plastycznej, w celu przygotowania do zabie-
gow jak i rewitalizacji po ich przeprowadzeniu. Informacje i wskazania na
ten temat znajdziecie panstwo w kolejnej, przygotowywanej publikacji.

Nastgpny temat to stosowanie masazu w okresie macierzynstwa jako
masaz przygotowawczy, wlasciwy masaz ciazowy oraz masaz wykonywany
po porodzie.

Coraz wigksza popularnoscia cieszy sig takze praktyka masazu i relaksacji
wykonywanych na terenie firm, na przyktad masaz na siedzaco znany jako
praktyka work—site lub on—site massage. Artykut na ten temat przedstawiam
pod koniec publikacji.

Pragne zaprezentowac takze alternatywe wobec nagminnie stosowanych
zbyt silnych i bolesnych technik, ktore najczesciej sa po prostu pojsciem
na skroty. Nie jest to jedynie krytyka, lecz zachgta do spojrzenia na masaz
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W szerszym wymiarze — jako spotkanie z cztowiekiem, w jego calosciowej
egzystencji, w celu poprawy jego stanu zdrowia, polepszenia samopoczucia
oraz funkcjonowania organizmu zaréwno w aspekcie fizycznym, psychicz-
nym, mentalnym i spotecznym.

Najnowsze badania wptywu masazu na cztowieka ukazuja jak niewiele
schorzen wymaga leczenia poprzez silny masaz, gdzie podczas usuwania
zmian w tkankach wystepuje potrzeba mocniejszego miejscowego rozma-
sowania. Tak tez coraz czgsciej wykorzystuje si¢ techniki migkkie. Przy-
ktadem jest masaz z wykorzystaniem technik migkkich, w ktérych — po
opracowaniu najpierw catych grup migsniowych — gtowny nacisk ktadzie
si¢ na prace z tkanka taczna a szczegdlnie z powigzia.

Siggajac do medycznej literatury, warto zapoznac si¢ z terminami takimi
jak manipulacje tkankami migkkimi, terapia craniosacral, opracowanie trig-
ger point czy techniki neuromig$niowe. Zaréwno zapotrzebowanie na dobry
masaz relaksacyjny, wspolpraca z osrodkami zagranicznymi oraz powstanie
wielu prywatnych gabinetéw ma wplyw na zmiany modelu masazu takze
w naszym kraju.

Takze w praktyce metod manualnych i naturalnych, masaz jest jedna
z technik kompleksowych metod terapeutycznych i profilaktycznych.

Dodatkowym zjawiskiem ktore mozemy obserwowaé jest kreowanie
masazu, w ktorego sktad wchodza rozne techniki oraz elementy metod
orientalnych. Z jednej strony sytuacja taka powoduje, iz mozemy oddziaty-
wac poprzez masaz bardziej zroznicowanymi srodkami, natomiast z drugiej
strony zauwazamy, ze coraz trudniej o czysta formg¢ masazu zwiazang z
danym kregiem kulturowym.

Chociaz techniki orientalne i klasyczne (europejskie) wzajemnie sig uzu-
pelniaja 1 wzbogacaja masaz w catosciowym oddziatywaniu, to nie zawsze
mozemy taczy¢ poszczegodlne techniki.

Pamigtajmy, iz to wlasnie masaze nazywane obecnie przez nas orientalny-
mi, wywodza si¢ z terendw, w ktorych dbato$¢ zarowno o higieng ciata, jak
i stan ducha wykorzystujac przy tym masaz, jest starsza tradycja od zachod-
niego pojecia zdrowia psychicznego, fizycznego i ogolnej higieny ciata.

Na wstepie pragne takze wspomnie¢ o programach szkot. Ot6z w wielu
krajach najciekawszymi programowo szkotami masazu nie sg szkoty fizjote-
rapii czy rehabilitacji, w ktorych masaz jest jedynie jednym z przedmiotow,
ale 2-3 letnie prywatne Szkoty Masazu lub Masazu i1 Sztuk Naturalnych
Metod Leczenia, w ktérych nauka masazy jest podstawa programu, a nie
jedynie jednym z przedmiotow.
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Wstep

Program takich szkoét jest otwarty na nowe osiagnigcia, metody i terapie z
grupy body work czy terapie integracyjne a terapeuci masazu wspotpracuja
p6zniej zardwno z lekarzami, jak i z psychoterapeutami.

Istnieje gleboka potrzeba zrozumienia znaczenia wielu dolegliwos$ci jako
psychosomatycznych, w wyniku powiktan i nastepstw dtugotrwatego stresu,
braku rekreacji i czynnego odpoczynku.

Masaz klasyczny wykonywany najczesciej w rehabilitacji szpitalnej i am-
bulatoryjnej jest rozpatrywany przede wszystkim w kategoriach oddziatywan
fizykalnych i niestety niewiele miejsca poswigca si¢ stronie psychicznej
czy emocjonalnej pacjenta. Faktycznie w wigkszosci przypadkow chodzi
przede wszystkim o skupienie si¢ na leczeniu poprzez masaz, narzadu ruchu
1 podstawowych uktadow.

W tym opracowaniu pragng siegnac¢ jednak nieco dalej, do problematyki
psychosomatyki, a przede wszystkim leczenia i minimalizowania skutkéw
stresu w tkankach migkkich. Masaz ma takze duze znaczenie w integracji
ciata wyrazania emocji, determinujacej sposéb wyrazania siebie na ze-
whnatrz.

Dlatego takze w ostatnich latach zmieniaja si¢ nieco zasady wykonywania
masazu w problemach natury estetycznej i kosmetycznej powodowanych
stanami emocjonalnymi, ktore moga wplywac¢ zarowno na kondycje skory,
jak 1 poszczegolne grupy migsni.

Tematem naszym jest masaz manualny, oddzialujacy zar6wno w
aspekcie fizycznym, psychicznym i mentalnym. Masaz w odnowie bio-
logicznej i psychofizycznej rozpatrujemy nie tylko jako oddzialywanie
masazem na cialo ale takze poprzez cialo, tym samym leczac, relaksujac,
integrujac umysl i cialo oraz poszczegdlne jego partie.

Pierwsza cze¢$¢ materiatu stanowi probe przyblizenia zasad wykonywa-
nia masazu, ktérego glownym celem jest relaksacja i odnowa biologiczna
z uwzglednieniem faktu, iz masaz ten jest wykonywany z zastosowaniem
przede wszystkim technik klasycznych z zachodniego kregu kulturowego,
jako masazu wywodzacego si¢ z tradycji tzw. gimnastyki szwedzkiej. Zwroce
takze uwagg na orientalne i holistyczne akcenty zasymilowane do potrzeb
wspolczesnego masazu relaksacyjnego, w celu poglebienia jego fizycznego
1 psychicznego oddzialywania.

Druga, gléwna cze$¢ opracowania poswiecona jest zagadnieniom
Integracyjnego Masazu Bodywork. Przedstawi¢ masaz relaksacyjno—
leczniczy wykonywany jako integracyjny masaz calego ciala, metode
majgca takze wiele walorow profilaktycznych. Metoda ta stosowana
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jest z powodzeniem jako masaz antystresowy, w odnowie psychosoma-
tycznej. Ponadto masaz ten wzbogaca pigkno i gracje ciala, odpreza, a
kluczem do niego jest stosowanie migkkich ale gleboko oddzialujacych
technik, wykorzystanie plynnej biernej gimnastyki i manipulacji tkanek
mi¢kkich w fazie ruchu.

Masaz jest takze wzbogacony elementami diagnostycznymi sklada-
jacym si¢ na calo$ciowe opracowanie masazu — znanego jako Integra-
cyjny Masaz Bodywork.

Material ten stanowi jednocze$nie oficjalng czes¢ programu autor-
skiego i jest traktowany zaréwno jako material szkoleniowy wykorzy-
stywany podczas warsztatow i kursu Integracyjnego Masazu Bodywork,
w skrocie IMB.

Dodatkowo na koncu ksigzki mozna zapoznac si¢ z artykulem doty-
czacymi: praktyki masazu work-site wykonywanego w firmach.

W Kkolejnej publikacji przedstawi¢ zasady wykonywania dynamicz-
nego masazu, jednej z metod stosowanej w medycynie estetycznej, w
modelowaniu sylwetki i terapii cellulit. Przedstawi¢ ponadto gléwne
wskazania zastosowania masazu w medycynie estetycznej i chirurgii
plastycznej oraz malo jeszcze docenianego masazu w okresie macie-
rzynstwa.

Pragng jednoczesnie wyjs¢ na przeciw uczestnikom szkolen z masazu w od-
nowie biologicznej 1 psychosomatycznej jak 1 wszystkim zainteresowanym
profesjonalnym masazem relaksacyjnym o wysokim standardzie. Uczestnic-
two w pracach stowarzyszen masazystow, targach, sympozjach sprawito, iz
zapewne czytelnik znajdzie kilka uwag dotyczacych odpowiedniego propa-
gowania masazu. Ufam, iz uda si¢ spetni¢ tak wiele oczekiwan.

Material jest takze czeScig skryptu programu autorskiego Szkoly
Masazu Bodywork.

Biorac pod uwagg, iz masaze sa wykonywane przede wszystkim w pry-
watnych gabinetach, przedstawi¢ takze par¢ uwag na temat prowadzenia
samodzielnego gabinetu oraz informacje dotyczace zardéwno samych sesji,
jak i spraw organizacyjnych, wspotpracy, promocji.

Przekonanie do wykonywania masazu w kameralnych warunkach a takze
wyjscie naprzeciw pacjentom prowadzac praktyke zarowno: w gabinetach,
domu pacjenta oraz na terenie firm jest gtdwnym celem oraz zasada funk-
cjonowania Autoryzowanych Gabinetéw Masazu Bodywork.

Zyczac powodzenia w pracy zawodowej oraz dobrej lektury

Piotr Szczotka, Ewa Mikuta
10 grudzien 2003
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CZESC PIERWSZA

MASAZ
W ODNOWIE BIOLOGICZNEJ

W celu zrozumienia zmian, jakie zaistniaty oraz ciagle zachodza w wykony-
waniu masazu, musimy chociaz na krotko siegna¢ do historii, aby przesledzi¢
i u§$wiadomic sobie te procesy.

Dwie linie przekazu tradycji masazu metod wschodnich i zachodnich.

Dostepne nam dzisiaj techniki, metody czy formy masazu, zaréwno od
strony praktycznej, jak i teoretyczno—opisowej, powinniSmy rozpatrywac
jako kontynuacje praktyki i doswiadczen nie tylko pokolen, ale catego
dziedzictwa ludzkosci. Zdajemy sobie sprawe, iz mowa o jednym z naj-
starszych sposobow leczenia, uzdrawiania i profilaktyki zdrowia. Fenomen
ludzkiego dotyku, a tym samym wykorzystania go do usmierzania bolu nie
jest jedynie regionalnym zjawiskiem. Bytoby wielkim btedem, nietaktem,
a przede wszystkim oznaka ignorancji stwierdzi¢, iz naukowo masaz zostat
zbadany, zdefiniowany i uksztalttowany dopiero w Europie. Chylac czota
historii, doswiadczeniom przodkow, nalezy przyznac, iz najstarsze tradycje
stosowania masazu w leczeniu i profilaktyce wedtug tradycji 1 zrédet histo-
rycznych mialy miejsce na terenie obecnych Indii, Tybetu, Chin, pdzniej
w Japonii a takze w Egipcie. Nastgpnie przez Grecj¢ 1 Rzym masaz dotart
1 rozprzestrzenit si¢ po wielu modyfikacjach po catej Europie.

Po ignorowaniu masazu w wiekach $rednich, radykalne zmiany nastapity
dopiero w XVI wieku. Rzeczywisty rozwdj masazu w ujeciu klinicznym i
akademickim nastapit w XIX wieku w Szwecji jako praktyka tzw. gimna-
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styki szwedzkiej z integralna jej czg$cia — praktyka masazu leczniczego.
Oczywiscie na wspotczesny masaz wptynety badania wielu lekarzy i w kon-
sekwencji masaz uznany jest dzisiaj szczegdlnie w terapii schorzen narzadu
ruchu, neurologii, ortopedii, reumatologii, kardiologii.

Mniej znana jest druga linia lub droga przekazu bogatej leczniczej tra-
dycji krajow wschodnich. Chodzi tutaj szczegolnie o przeptyw informacji
postepujacy od poczatku XIX wieku. Dzigki wymianie handlowej a takze
wielu migracjom ludnosci, tradycje leczenia byly przenoszone do Euro-
py 1 Ameryki Péinocnej z Azji i w niewielkim stopniu takze z Polinez;ji.
W zwiazku z duzym napltywem ludnosci azjatyckiej do Ameryki w potowie
XIX wieku, wraz z nimi pojawila si¢ orientalna medycyna, w tym takze
praktyka masazu. Wptyw orientalnych metod pracy z ciatem, a szczegdlnie
masazu, obserwujemy dzisiaj zwtaszcza w USA i tych krajach Europy Za-
chodniej gdzie duzy nacisk ktadzie si¢ na profilaktyke zdrowotna, odnowe
biologiczna i1 psychosomatyczna. Orientalne metody takze w zachodniej
medycynie i profilaktyce maja prawo razem egzystowac i ksztaltowac to,
co przyjelismy okreslac jako medycyng komplementarng. Nieocenione zna-
czenie 1 wptyw mialy takze metody orientalne na uksztaltowanie si¢ wielu
zachodnich wspotczesnych terapii, w tym i psychoterapii.

W krajach postkolonialnych nastapito zetkniecie si¢ wschodnich metod z
rozwijajaca si¢ zachodnia psychologia co zaowocowato powstaniem cieka-
wych terapii, poczawszy od masazu, a konczac na terapiach integracyjnych
poprzez ciato, stosowanych obecnie takze w psychoterapii.

Niestety do dzisiaj ciagle ignoruje si¢ wiele innych waloréw masazu,
takich jak wplyw energetyczny, psychiczny czy mentalny. Stosowanie od
wiekdéw masazu byto zwigzane nie tylko z leczeniem narzadu ruchu ale tak-
ze miato miejsce podczas obrzeddéw uzdrawiania, oczyszczania i osobistej
higieny, w niewielkim stopniu takze podczas praktyk zwiazanych z zyciem
duchowym cztowieka.

Stad tez pdzniej wzigto poczatek tak wielkie zainteresowanie holi-
stycznymi metodami i na pewno nie wyptywa ono jedynie z powszechnej
mody na tematyke orientalng i etniczna ale ze Swiadomych potrzeb bycia
traktowanym w terapii indywidualnie, a zarazem catoSciowo. Patrzac na to
zjawisko w szerszym aspekcie mozemy fatwiej zrozumie¢ pojgcie integracji
ciata—umystu—ducha.

Czytajac o nowych metodach terapeutycznych mozemy wyobrazi¢ sobie,
iz jest to kolejne potaczenie gotowych elementow olbrzymiej mozaiki, tym
razem jednak inaczej dopasowanych. Podczas masazu pamigtamy o po-
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trzebie odwotania si¢ zarowno do aspektu fizycznego jak i psychicznego,
czyniac z masazu na powrot sztuke.

Nie mozna oczywi$cie pomina¢ wkladu w rozwoj masazu dokonan za-
chodu szczegolnie w rehabilitacji oraz masazu stosowanego klinicznie.

Rozpatrujgc w tradycji zachodniej takie pojecia jak: leczenie, rehabi-
litacja, odnowa biologiczna czy psychosomatyczna, technicznie zdaja si¢
nie mie¢ pomiedzy soba wyraznych granic i jednoczes$nie sa pojeciami
zblizonymi pod wzgledem praktycznym co do sposobow i stosowania
fizykalnych bodZcéw. Tym bardziej w przypadku masazu trudno roz-
rozni¢, usystematyzowac pojecia: terapia, relaksacja, kosmetyka.

Pojecie masazu relaksacyjnego nie jest jedynie wymystem zachodu,
poniewaz ma on bogata tradycje w przesztosci, tak samo pod wzgledem
stosowanych technik jak i samych warunkow wykonywania masazy w celu
uzyskania giebszego relaksu, odprezenia. R6znica polega przede wszystkim
na tym, iz w wigkszosci systemow filozofii wschodniej, a co za tym idzie i
medycyny, nie oddziela si¢ ciata od umystu, wreez przeciwnie.

Wszechobecny kult ciata, mtodosci i urody sprawia, iz coraz bardziej
widoczny jest negatywny wptyw kondycji fizycznej na stan emocjonalny
cztowieka 1 odwrotnie. Kult ciata, o ktérym moéwimy w zachodnim kon-
tekscie, jest bardziej zwiazany z brakiem akceptacji naturalnych procesow
starzenia si¢ organizmu, a przede wszystkim obawa przed alienacja, od-
rzuceniem, samotno$cig. Stan ten nie ma wiele wspdlnego z rzeczywistym
postrzeganiem ciata jako $§wiatyni duszy.

Proces integracji ciata i umystu rozumiemy znacznie glebiej. To stan
umystu jest wyrazany poprzez ciato, poprzez jego mowg, $wiadomos¢ i pelne
zrozumienia procesow, ktore w nim zachodza.

1. Odnowa biologiczna a masaz

W zachodnim pojeciu odnowy biologicznej, bierzemy pod uwagg zabiegi,
praktyki oraz zajecia czynne jak i bierne, wpltywajace przede wszystkim
bezposrednio na ciato w celach: profilaktycznych, zdrowotnych, sportowych,
kosmetycznych oraz ksztalttowania sylwetki.

Efekt glebszego odprezenia psychicznego czy spokoju mentalnego jest tutaj
rozumiany jako reakcja posrednia i najczesciej oceniany subiektywnych przez
pacjenta podczas zabiegow i zajec¢, w ktérych zainteresowany partycypuje.
Jednym z podstawowych zabiegdw w odnowie biologicznej jest masaz.
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Rownolegle do klasycznych zaje¢ w gabinetach odnowy coraz czgsciej
wplata si¢ tradycyjne, orientalne metody w calym spektrum lub tylko ich
elementy. Obok sitowni, aerobiku, sauny i masazu mozemy skorzystac z jogi,
tai—chi, qigongu. W takim zestawieniu odnowa biologiczna jest cickawsza
pod warunkiem odpowiednio dobranych wszystkich elementow, tak aby si¢
wzajemnie nie wykluczaly.

Z drugiej strony w odnowie biologicznej ma takze miejsce stosowanie
specjalistycznego sprzetu elektronicznego wspomagajacego ksztattowanie
sylwetki, ale to juz zupetie inny temat.

Tematem tego opracowania jest masaz naturalny, manualny, wy-
konywany bez uzycia sprzetu mechanicznego czy elektronicznego i
jedynie na tym masazu a takze na jego maksymalnym wykorzystaniu
i optymalnym oddzialywaniu bedziemy si¢ skupiaé.

Masaze dzielimy wedlug réznych kategorii, jedna z nich jest podzial
na masaze ze wzgledu na zastosowanie. Tak wiec rozrézniamy masaze:
klasyczne — lecznicze, kosmetyczne, relaksacyjne oraz sportowy.

Masaze wykonywane moga by¢ jako czgsciowe na dana partie ciata lub
ogolne. Pisze¢ ogdlne (w odroznieniu od pojgcia masaze catosciowe), bo—jak
nietrudno zauwazy¢ — tzw. masaze caloSciowe wykonywane sa najczgsciej
wedlug schematu: grzbiet, konczyny, powtoki brzuszne. Rzadziej masuje
si¢ twarz, szyje, klatke piersiowa.

Wiasciwe masaze caloSciowe stosuje si¢ czeSciej w relaksacji, gdzie glow-
ny nacisk podczas sesji kladziemy na aspekt rozluzniajgcy, odprezajacy
calego ciala.

W przypadku odnowy biologicznej mamy do czynienia z réznymi zabie-
gami biernymi i czynnymi, gdzie masaz jest jedna z wielu metod. Masaze w
odnowie biologicznej mozna w przyblizeniu podzieli¢ wedtug nieco innych
kategorii, niz jesteSmy do tego przyzwyczajenie. Wypadaloby zatem zapytac,
czy masaz ksztattowat spoteczne opinie, czy tez odwrotnie. Ale to pytanie
nalezy skierowac raczej do socjologéw. Podejscie do masazu w ostatnich
latach diametralnie zmienia sig i jest to proces ciagly.

Obecnie w zastosowaniu masazy mozemy mowic¢ o nastgpujacych po-
dziatach:

a) Masaz w odnowie biologicznej, w klubach fitness,
osrodkach sportu i rekreacji

Jednym z najcze¢sciej odwiedzanych gabinetow masazu sg gabinety funkcjo-
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nujace przy osrodkach odnowy biologicznej. Stosowany jest tutaj zazwyczaj
masaz klasyczny dosy¢ czgsto takze masaz sportowy. Silniejszy, wykonywa-
ny krocej (czgsciowy ok. 20-30 min) zaréwno jako forma rozgrzewki lub
tez stosowany pomiedzy innymi zajeciami. Dodatkowym zastosowaniem
masazu jest takze wspomaganie odchudzania jak i ksztattowania sylwetki.

Gltowny cel takiego masazu to rozluznienie napig¢tych migsni, odprowa-
dzenie toksyn, poprawa krazenia i uktadu oddechowego. Osoby aktywne,
¢wiczace na sitowni lub wykonujace aktywne ¢wiczenia aerobiku i uprawia-
jace sport, moga korzysta¢ regularnie z masazu nawet wedhug zasad masazu
sportowego w cyklu treningowym. W takich przypadkach preferowany
jest najczesdciej masaz silniejszy, glebszy, wptywajacy dobrze na tkanke
migsniowa 1 thuszczowa, pod warunkiem jednak, ze mamy do czynienia z
osobami zdrowymi. Waznym czynnikiem jest wspomaganie treningu poprzez
hydroterapi¢ i oczywiscie hydromasaz.

W stanie poczatkowych zmian naczyniowych, wymagany jest tagodnie;j-
szy pod wzgledem bodzcow fizykalnych, specjalistyczny masaz, na przyktad
drenaz limfatyczny, ale przy zmianach zaawansowanych, masaz moze by¢
przeciwwskazaniem.

Natomiast w przypadku przeforsowania migs$ni czy urazow $ciggien
i wigzadel stosowany bedzie masaz leczniczy. Panie pomimo aktywnosci
na sitowni i wykonywanych ¢wiczen wymagaja masazu nieco dtuzszego
i stabszego. W ich przypadku jest takze duze zainteresowanie masazem
wyszczuplajacym, wpltywajacym na przemiang materii i wspomagajacym
walke z cellulitem.

W stanach daleko posunigtych zmian w mikrokrazeniu potrzebne jest
jednak skonsultowanie z lekarzem i ewentualnie podjecie ukierunkowanej
terapii. Czgsto zmiany te pojawiaja si¢ w wyniku zaburzen hormonal-
nych. Zaleca si¢ konsultacj¢ z dermatologiem lub specjalista medycyny
estetyczne;j.

Jezeli w trakcie programu odnowy stosowane sa zabiegi o dziataniu ter-
micznym: sauna, solarium, wiréwki z ciepta woda, to przed przystapieniem do
masazu nalezy odczekaé przynajmniej kilka minut. Chociaz w przewazajacej
czescei z odnowy korzystaja osoby mtodsze 1 z reguly zdrowe, nalezy wziac
poprawke w przypadku os6b w §rednim wieku z ewentualnymi poczatkami
r6znych schorzen.

Uwagi te dotycza 0s6b z problemami: termoregulacji, wadami serca,
uktadu krazenia a zwlaszcza nieregularnego ci$nienia, ponadto osob z za-
burzeniami rownowagi, a takze 0sob w starszym wieku.
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Masaz klasyczny a relaksacja

W masazu relaksacyjnym wykorzystujemy wiele metod. Prosze nie myli¢

pojecia metod z kolejnymi technikami (chwytami) ktore znamy na przyktad

z masazu klasycznego. Jesli jednak znamy jedynie masaz klasyczny chcac

uzyskac najlepszy efekt relaksacyjny musimy pamigta¢ o specyficznym

oddziatywaniu kolejnych chwytow (technik) oraz o ewentualnym wyste-
powaniu przeciwwskazan do masazu.

U o0s6b korzystajacych z masazu relaksacyjnego problem dotyczy przede
wszystkim chronicznego, wzmozonego napigcia migsni jako jednego z ob-
jawow reakcji na dtugotrwaly stres. Pojawi¢ si¢ moze ogdlne podwyzszone
napigcie migéni z jednoczesnym wystapieniem ograniczonego napigcia
1 sztywnosci w okolicy szyi, barkow, ramion, twarzy. Towarzyszy temu
wrazliwo$¢ na dotyk jednak bez wystepowania reakcji bolowych. Nastepny
problem stanowi usztywnienie ciata w okolicy miednicy.

Ogolnie chwyty w masazu — ze wzgledu na oddzialywanie — mozemy
podzieli¢ nastepujaco:

— Ruchy powolne, spokojne, o wigkszej amplitudzie i mniejszej
czestotliwosci, wykonywane symetrycznie, o dtuzszym przebiegu, jed-
noczesne i bez odrywania rak dzialaja rozluzniajaco.

— Ruchy szybkie, dynamiczne, krétkie, o0 mniejszej amplitudzie
i wigkszej czestotliwos$ci, wykonywane jednostronnie, naprzemiennie
z cz¢stym odrywaniem rak od masowanego ciala dzialaja stymulujaco,
pobudzajac miesnie i uklad nerwowy.

U wigkszosci 0sob mamy jednak do czynienia ze wzmozonym napigciem i
sztywnos$cia wybranych okolic ciata, zwigkszajaca si¢ w wyniku nadmiernego
stresu czy obciazenia poprzez prace w jednostajnej pozycji. Gtéwnym celem
bedzie wigc zmniejszenie napigé i ogolne zrelaksowanie ze szczegdlnym
opracowaniem napigtych miejsc, stosowane sg nastgpujace techniki:

+ Gtaskanie — jest najczeSciej stosowana technika we wszystkich masazach,
rozpoczyna, konczy dang partie jak i przeplata kolejne techniki w trakcie
masazu. Spokojnie oraz migkko wykonywane glaskania wptywaja prze-
ciwbolowo, rozluzniaja, przyspieszaja odzywianie tkanek i polepszaja
krazenie. U 0s6b napigtych, znerwicowanych, zaleca si¢ masaz dhuzszy
bez zbednego odrywania rak, pozostanie w ciaglym kontakcie dotyko-
wym z cialem pacjenta. Pamigta¢ nalezy, iz postgpowanie odwrotne
czyli szybkie, dynamiczne gtaskania wptywaja stymulujaco aktywizuja
i pobudzaja caty organizm.
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¢ Rozcierania — pozwalaja na glebsza prace z migsniami a zwtaszcza na
opracowanie $ciggien, wigzadet 1 przyczepow. Pomocne w zmigkcza-
niu i usuwaniu zlogdéw i zastojow. Lagodniejsze rozcieranie stosuje si¢
w opracowaniu migkkich blizn, zrostow a takze ograniczonych rozstgpow.
W celach relaksacyjnych stosujemy rozcierania wolniejsze 1 wyko-
nywane migkkimi czgsciami dtoni, klebem, kigbikiem. Rozcierania sa
technika rozgrzewajaca, podnosza cieptotg ciata i tym samym sa bardzo
lubiane przez pacjentow, u ktorych wystepuje uczucie obnizonej tempe-
ratury konczyn.

+ Ugniatanie — jest zasadnicza technika wptywajaca na polepszenie stanu
zmegczonych migsni, ich odzywienie i relaksacjg. Stosowane jest przede
wszystkim na brzu$cach migéni i przej$ciu w $ciggna, co pozwala na
opracowanie duzych grup mig$niowych. Podobny wptyw maja uciski
pozwalajac na ogdlne jak i miejscowe rozluznienie wybranych pojedyn-
czych mig$ni. Zdarzaja si¢ przypadki w ktorych specjalne glaskania oraz
uciski sa jedynymi technikami wykorzystywanymi w masazu. Dotyczy
to 0sob, u ktérych musimy unika¢ szybkiego rozgrzania tkanek.

¢ Oklepywanie — powoduje szybkie miejscowe ukrwienie i pobudzenie.
Tak wigc ma niewielkie zastosowanie w gtebokiej relaksacji. Technika
ta w réznych swoich odmianach jest wykorzystywana bardzo czgsto
w masazu sportowym. Ostatnio zauwaza si¢ tendencje do pomijania
oklepywan szczegdlnie tych silniejszych w masazu leczniczym podobnie
w masazu kosmetycznym.

+ Wibracja podobnie jak pozostate chwyty ma podwojne oddziatywanie.
W relaksacji wykorzystujemy wibracje o wickszej amplitudzie i matej
czgstotliwo$ci. Natomiast wibracja wykonywana z mata amplituda i duza
czestotliwoscia powoduje odwrotny efekt.

Dalsze chwyty stanowia wypadkowa i kombinacje pozostatych. Zalicza-
my do nich watkowanie, roztrzasanie, migszenie. Techniki te maja miejsce
szczegoOlnie w masazu sportowym oraz u osob o silnie rozbudowane;j
muskulaturze. Stosujemy je zwtaszcza na wigkszych mig$niach, czas ich
wykonywania jest krotszy od pozostatych technik.

Chwyty spotykane obecnie czgsciej w masazu klasycznym — sportowym
niz w leczniczym to walkowanie i roztrzasanie, wystgpuja takze w zmo-
dyfikowanych nowoczesnych formach.

Mniej znanymi technikami opartymi na specyficznym rytmie i amplitudzie
sa: technika masazu rytmicznego lub nazywana takze technika pulsacyjna.
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Zdarza sig, iz stosuje si¢ je jako wyodrgbnione techniki. Zblizone sa do
polaczenia wibracji z roztrzasaniem a charakterystyczne sa dla opracowania
konczyn i miednicy. W celu miejscowego rozluznienia mig$ni stosuje si¢ je
takze w psychoterapii. Kolejna technika jest gtaskanie z rozciaganiem Iub
glaskanie przechodzace w rytmiczne uciski. Techniki te oméwimy dalej,
poniewaz sa stosowane podczas masazu relaksacyjnego.

b) Masaze pielegnacyjno—kosmetyczne oraz wspomagajqce od-
chudzanie oraz modelowanie sylwetki

Masaze w kosmetyce sg stosowane zazwyczaj w celach profilaktyki Iub
podtrzymania urody. Zabiegi te maja duze znaczenie zar6wno w opraco-
waniu twarzy i dekoltu oraz bioder, brzucha i ud. Tutaj z kolei najczgsciej
mamy do czynienia z masazami skupionymi na oddziatywaniu na wybrane
okolice ciata i w zalezno$ci od potrzeb oraz danej sytuacji mozemy postu-
giwac si¢ kolejno:

a) masazem klasycznym i jego modyfikacjami,

b) manualnym drenazem limfatycznym,

¢) masazem ogdlnym wspomagajacym odchudzanie,

d) masazami kosmetycznymi twarzy,

e) technikami orientalnymi,
Mozemy zastosowac takze specjalistyczne autorskie metody, na przyktad:

f) technika autorska, np. T.L.T (technika liftingu twarzy St. Rosenberga) oraz

g) dynamiczny masaz (jedna z metod stosowanych w terapii cellulitu
i modelowania sylwetki)

¢ Masaz klasyczny wspomagajacy: walke z cellulitem, odchudzanie oraz
zmniegjszanie rozstgpoéw, podobnie jak w rehabilitacji jest najczesciej
wykonywanym masazem w celach stymulacji tkanek migkkich. Jednak
obecna wiedza o masazu wymaga od nas optymalnego zastosowania
specjalistycznych technik. Masaz w kosmetyce najczesciej oparty jest
na chwytach klasycznych ze szczegdlnym uwzglednieniem tych partii
ciata, gdzie wystepuja widoczne zmiany, na przyktad nadmiar tkanki
thuszczowej lub panikulopatie typu cellulite.

Nalezy tutaj zaznaczy¢, iz cellulit nie jest jednoznaczny z otyloscia,
anadwaga nie jest rtOwnoznaczna z wystapieniem cellulit. Dlatego w masazu
zawsze musimy okresli¢ priorytety, Poniewaz w wielu przypadkach stosuje-
my inne terapeutyczne postgpowanie. (Dodatkowe informacje mozna znalez¢é
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w publikacjach na temat zastosowania masazu w medycynie estetycznej,
m.in. w Magazynie ,,Medycyna Estetyczna”, listopad 2003 ).

Masaz klasyczny stosowany jest powszechnie w wyszczuplaniu
oraz modelowaniu sylwetki. Jednak ostatnie obserwacje wskazuja na
to, iz obecnie staje si¢ kontrowersyjny w przypadkach gdzie chcemy
osiggnac efekt wyszcezuplenia z jednoczesnym leczeniem rozwinigtego
cellulitu. Takie przypadki wymagaja cze$ciej drenazu limfatycznego
albo innych specjalistycznych metod np. technik warstwowych jak
dynamiczny masaz, anizeli silnego masazu klasycznego.

Dynamiczny Masaz Antycellulite. Wigksze rezultaty mamy wtedy,
kiedy masaz wykonywany jest jako uzupetnienie podczas stosowanej die-
ty, ¢wiczen oraz dodatkowych zabiegdw kosmetycznych. Na wybranych
partiach ciata wykonujemy go dynamiczniej i dtuzej: uda, posladki, biodra.
Nie oznacza to bynajmniej, iz masaz jest wykonywany sitowo, wrecz prze-
ciwnie, dynamika oznacza tutaj odpowiednie stopniowanie, zwigkszanie
1 zmniejszanie bodzcow, a co najwazniejsze opracowanie warstwowe.

Dodatkowe uwagi. Posrednio masaz dziata takze stymulujaco na uktad
pokarmowy i przemian¢ materii podczas masazu powtok brzusznych, co
ma duze znaczenie w procesie oczyszczania organizmu i rozpoczeciu diety.
Rzecz jasna na powtokach brzusznych stosujemy masaz tagodniejszy, ale
doktadniejszy, masujac tkanki nad narzadami wewnetrznymi a nie same
narzady. W przypadku niektorych schorzen tychze narzadow, masaz moze
by¢ przeciwwskazaniem. Masaz wykonywany jest za pomoca specyficznych
technik ale takze utozenia ciata, pozycji, podczas samego masazu. (Patrz
artykut — dynamiczny masaz w medycynie estetycznej).

Daleko rozwiniety cellulit wymaga nie tylko zabiegéw kosmetycznych
ale ukierunkowanego leczenia medycznego. Masaz powinien stymulowa¢
przemiang¢ materii, a przede wszystkim cyrkulacje¢ plynéw i poprawe
zaburzen mikrokrgzenia, ktére jest jednym z gléwnych problemow w
tkankach. Sytuacja komplikuje si¢ jeszcze bardziej wtedy, jesli dodat-
kowo pojawiajg si¢ pekajace naczynka.

Rozstepy i blizny. Istotne jest takze stosowanie masazu w przypadku
rozstgpow poporodowych oraz w trakcie lub po przebytej kuracji odchu-
dzajacej, a takze w wypadku blizn po ranach ktore trudno si¢ goity. Blizny
nawet te z przed lat moga by¢ poddane masazowi, zwlaszcza wtedy, kiedy
odczuwalne jest napigcie wokot nich, wzmozona reakcja na dotyk Iub tez
zaburzenie czucia. Glaskanie rozpoczynamy od okolicy wokét blizn, stop-
niowo dzien po dniu przyblizajac si¢ do nich.
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Nastepnie staramy si¢ lekko podnie$ skore z blizna dwoma Iub trzema
palcami i masowac tkanki ,,od spodu”, tzn. pozostatymi palcami masujemy
tkanki glebiej potozone, w celu zmigkczenia tkanki skornej i podskornej,
co pozwala na lepsze krazenie i usunigcie ztogdéw oraz zmigkczenie zwiok-
nien. Masaz taki przeprowadzany jest precyzyjnie i ostroznie ale ma duze
znaczenie lecznicze i estetyczne.

Masaz w przypadku rozstepow poporodowych jest wykonywany
wedtug nieco innych zasad niz typowy masaz wspomagajacy odchudzania.
Stosuje si¢ go w cyklu regularnych sesji oraz masujemy wg ustalonych
kierunkéw i pasm. (Patrz masaz w medycynie estetyczna lub w okresie
macierzynstwa).

+ Naturalny drenaz limfatyczny wykonywany recznie. Drenaz jest bardzo
cenny w schorzeniach przebiegajacych z zastojem limfy, po stanach zapal-
nych, po urazach i po niektoérych chorobach zakaznych w momencie pelnego
wyleczenia. Cho¢ zdania sg podzielone, kolejne zastosowanie drenazu to
wybrane schorzenia onkologiczne, na przyktad po amputacji piersi i pro-
blemach z weztami chtonnymi, ale jedynie w przebiegu fagodnych postaci
choréb nowotworowych. W takiej sytuacji wymagana jest bezwzgledna
konsultacja lekarska i skierowanie na masaz przez lekarza. Masaz limfa-
tyczny dotyczy catego ciata lub tez wybranych partii, na poczatku jednak
nastgpuje opracowanie gtdéwnych weztow chtonnych. Z uwagi na czas jego
wykonywania oraz spokojny przebieg, masaz ten cieszy si¢ powodzeniem
takze ze wzgledu na walory odprezajace.

W ostatnich latach coraz czg$ciej manualny drenaz limfatyczny ma zasto-
sowanie w kompleksowym leczeniu cellulitu z uwagi na skupienie masazu
na pobudzeniu przeptywu limfy, odprowadzaniu toksyn, oczyszczaniu
organizmu, a takze na systematycznym opracowaniu kolejnych partii ciata.
Wspomaganie walki z cellulitem obok procesu leczenia tkanek ma duze
znaczenie od strony wizualnej, estetycznej, a wigc drenaz jest nagminnie
wykorzystywany takze jako masaz o dziataniu kosmetycznym. Dotyczy to
masazu zwlaszcza ud, posladkow, powtok brzusznych a czasem i ramion.
Drenaz limfatyczny wspomagany masazem punktowym stosowany jest
powszechnie w kosmetyce twarzy, szyi 1 dekoltu.

Walory drenazu limfatycznego sa niepodwazalne, jednak jest to masaz
ktorego stosowanie wymaga duzej wiedzy anatomicznej 1 medycznego
przygotowania masazystow. Poza tym podczas jednej sesji masazu nie
powinni$my go taczy¢ z innymi metodami.

Jezeli pracujemy z osoba aktywnie wlaczona w proces leczenia, nieodzow-
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ne jest nauczenie klientki automasazu z wykorzystaniem specjalnej do tego
przeznaczonej ,.tapy lub rekawicy”’oraz masazu z zastosowaniem natrysku
0 zmiennej temperaturze, woda nie powinna by¢ jednak zbyt goraca.

W ten sposob wspomaga si¢ 1 przyspiesza rezultaty. Jednak w sytuacji
kiedy wystepuje juz rozwinigty, zdiagnozowany cellulit, taka forma masazu
absolutnie nie wystarcza. Problematyce tej poswigcam takze osobny artykut
— masaz w medycynie estetycznej.

¢ T.L.T. Techniki liftingu twarzy sa specjalistycznymi metodami masazu
dotyczacymi obszaru twarzy, catej gtowy oraz okolic szyi, barkow i klatki
piersiowej. Twarz opracowujemy za pomoca specjalistycznych technik na
przyktad face—rolfing lub face—work, gdzie wykorzystuje si¢ przede wszyst-
kim roznice w napigciach migsni twarzy. Masaze sg bardzo precyzyjne,
doktadne i dlugotrwate.

Jedna z najbardziej znanych metod, jest T.L.T opracowana przez amery-
kanskiego terapeute Stanleya Rosenberga. Metoda ta polega na stosowaniu
precyzyjnego, tagodnego masazu skupionego na mig$niach twarzy, szyi, bar-
kach, i czgsci klatki piersiowej. W okoto godzinnej sesji wykonujemy przede
wszystkim delikatne uciski z gtaskaniami rzedu kilku gram, w synchronizacji
z oddechem, aktywizujac stabsze wtokna migsniowe. Masaz kierowany jest
zwlaszcza na tkanke taczna. Metoda ta jest bardzo skuteczna w wielu scho-
rzeniach okolicy glowy i szyi, a takze posrednio wptywa na cate ciato.

Pomimo wielu waloréw leczniczych i odczucia glebokiego odprezenia,
technika ta znalazta sobie wielu zwolennikow przede wszystkim w kosme-
tyce. Naturalny lifting pomocny jest w regulowaniu napi¢¢ migsni twarzy
i szyi, a w efekcie odmtadza, harmonizuje, polepsza krazenie i przyczynia
si¢ do zmniejszenia zmarszczek oraz wizualnych efektoéw zmeczenia.

(Uwaga! Jako iz T.L.T jest metoda autorska Stanleya Rosenberga, nie
jest mozliwe publikowanie szczegotow technicznych na tamach tego opra-
cowania).

¢ Masaz ogdlny wspomagajacy odchudzanie. Jednym z podstawowych i
najstarszych postgpowan w przypadku leczenia nadwagi jest stosowanie ma-
sazu ogodlnego, polegajacego na klasycznym masazu tutowia oraz wszystkich
konczyn. Opracowanie takie ma podwojne znaczenie. Po pierwsze w duzym
stopniu mozemy stymulowac przemiang materii jak i wpltywac bezposrednio
na tkanke thuszczowa, po drugie u 0so6b o zdecydowanej nadwadze mamy
do czynienia z przeciazeniem stawow konczyn oraz krggostupa. Leczenie
stawow, aparatu wigzadlowego jest tutaj priorytetem z uwagi na bardzo
silne przeciazenia. Masaz taki ma szczegdlne znaczenie, kiedy zauwazalna
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jest poprawa w trakcie leczenia. Wtedy dostepnymi srodkami zmniejszamy
takze rozstepy, pobudzamy krazenie, a w wypadku ¢wiczen sitowych masaz
bedzie bardzo pomocny w usuwaniu zmeczenia migsni.

W literaturze medycznej mozna znalez¢ informacje o wykorzystaniu
masazu klasycznego w leczeniu og6lnej nadwagi juz na przetomie XIX
1 XX wieku kiedy nie znano jeszcze drenazu. Obecnie stosuje si¢ masaz
z wykorzystaniem technik klasycznych, a takze drenaz limfatyczny. Warto
takze przed przystapieniem do niego wykona¢ masaz klasyczny z elementami
diagnostyki segmentarne;j.

+ Klasyczny masaz kosmetyczny twarzy. W kosmetyce klasyczny masaz
twarzy jest wykonywany zwlaszcza w potaczeniu z masazem szyi, ramion i
dekoltu. Masaz skupiony jest poczatkowo na skorze a nastgpnie przechodzi w
glebszy masaz migséni. Klasyczne podstawy masazu kosmetycznego znalazty
zastosowanie w kilku zmodyfikowanych technikach znanych od nazwisk au-
torow specjalistycznych technik kosmetycznych. Sa to typowe opracowania
mechaniczne, zwiazane z przebiegiem migséni, ich wiokien i1 przyczepow.
Dzisiejszy masaz kosmetyczny ulega wielu wptywom i udoskonaleniom,
duza rolg przypisuje si¢ liniom Langera jak i elementom metod orientalnych.
Niektore metody ,,firmowe” sa dostosowane do danych kosmetykow, lecz
rzadko maja potwierdzenie poprzez badania kliniczne.

Duzym powodzeniem cieszy si¢ takze drenaz limfatyczny glowy i szyi
ze szczegblnym opracowaniem twarzy oraz wykorzystywanie masazu
punktowego.

¢ Techniki orientalne.

W kosmetyce, pielggnacji oraz we wspomaganiu odchudzania duze zna-
czenie ma takze stosowanie metod orientalnych. Mozemy zaobserwowac
trzy podstawowe postgpowania:

— Pierwsze polega na pielggnacji skory i jej leczeniu takze w przypad-
kach niektérych schorzen dermatologicznych, przyktadem moze by¢ masaz
wywodzacy si¢ z medycyny ayurwedycznej, gdzie duzym atutem sg bardzo
dobrej jakosci naturalne olejki eteryczne.

— Drugie polega na bezpos$rednim masazu ciata z uwzglednieniem pro-
cesOW oczyszczania organizmu oraz wzmocnieniu wybranych organow, jak
ma to miejsce w masazu chinskim lub tybetanskim.

— Trzecie postepowanie dotyczy dziatan energetycznych: akupresura,
shiatsu czy refleksoterapia, w ktérych problemami kosmetycznymi zajmu-
jemy si¢ posrednio poprzez stymulacje punktow aktywnych zwiazanych
z przemiang materii, uktadem hormonalnym i uktadem limfatycznym.
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— Obecnie wiele firm kosmetycznych wykorzystuje okreslone punkty
do masazu rownoczes$nie ze stosowaniem swoich kosmetykow i preparatow
do ogolnej pielegnacji ciata. Najczesciej sa to gotowe schematy z chinskiej
akupresury lub japonskiego shiatsu dostosowane do potrzeb nowoczesnej
kosmetyki.

Osobnym kierunkiem we wspolczesnym masazu jest medycyna este-
tyczna. Masaz wykorzystuje si¢ jako metode diagnostyczna, przygoto-
wawczg i rewitalizacje podczas zabiegéw z zakresy medycyny estetycznej
oraz chirurgii plastycznej. Wspomaganie medycyny estetycznej poprzez
masaz jest jednak najczeSciej chronione jako doswiadczenia danych
klinik i rzadko dochodzi do publikowania informacji na ten temat. Wy-
jatek stanowi drenaz limfatyczny nie tylko z powodu niepowtarzalnych
waloréw w oddzialywaniu na uklad limfatyczny, ale efektywnosci w
oczyszczaniu skory, zmniejszaniu lokalnych obrzekéow i wzmacnianiu
ukladu immulogicznego.

(Uwagi na ten temat mozna przeczyta¢ w artykule: zastosowanie masa-
zu w medycynie estetycznej 1 chirurgii plastycznej, Magazyn ,,Medycyna
Estetyczna” — listopad 2003)

¢) Techniki profilaktyczno—relaksacyjne stosowane w miejscu
pracy na terenie firm, np. praktyka on—site lub work—site

Praktyka masazu na terenie firm zostata rozwinigta w zwiazku z narastaja-
cymi dolegliwo$ciami i problemami zdrowotnymi powodowanymi przez
siedzacy charakter pracy, przy komputerze i innych maszynach biurowych
oraz wydluzajacy sig czas korzystania z samochodow zaréwno zawodowo
jak 1 w zyciu prywatnym. O ile praktyka masazu on-site jest zwigzana
z konkretna procedura wykonywania masazu na specjalnym krzes§le w
miejscu pracy, o tyle idea masazu work-site dotyczy w ogole programéw
profilaktyki i relaksacji poprzez masaz i ¢wiczenia na terenie firm ale takze
targow, konferencji. W pierwszym przypadku duzym powodzeniem cieszy
si¢ masaz oparty na elementach shiatsu wykonywany na okolicach glowy,
barkéw, plecow a takze stosowanie punktow akupresury na pospolite dole-
gliwosci wynikajace z siedzacego trybu zycia i pracy zawodowe;j.

W drugim wykonuje si¢ masaz oparty na ugniataniach, uciskach oraz
poprzez specjalna, bierna gimnastyke, przez co uswiadamiamy napigcia,
a takze ograniczenia zakresu ruchomosci wynikajace z nadmiernego, nieroz-
tadowanego stresu. Chociaz techniki r6znia si¢ nieznacznie to przy$§wieca im
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ten sam cel, zmniejszenie skutkow chordb cywilizacyjnych z wszechobec-
nym wplywem negatywnego stresu, szczegdlnie na okolice: szyi, barkow,
ramion, grzbietu. (Patrz artykut na temat masazu work—site).

2. Holistyczne 1 orientalne elementy
zasymilowane do potrzeb zachodniego modelu
masazu relaksacyjnego

Masaz polegajacy na wykonywaniu dtuzszych i ogdlnych opracowan ciata,
stosowany w celach relaksacji, czgsto nazywany jest masazem intuicyjnym.
Drugim najczegsciej spotykanym pojeciem jest masaz holistyczny. Zwa-
zZywszy, iz mowa tu o metodach zwiazanych podobnie jak cata medycyna
holistyczna z filozofig wschodnia — bardzo duze uogolnienie — to masaz
w tym przypadku jest w duzym procencie kombinacja zaadoptowanych juz
istniejacych technik orientalnych, a nie spdjna, bliska swoim rodzimym
korzeniom terapia.

Holistyczne terapie zwiazane z rozkwitem w latach 60.—70. zainteresowa-
niem filozofiami wschodnimi, wptynely znacznie na wykonywany obecnie
cato$ciowy masaz, traktujac cztowieka jako calo$¢ 1 zarazem uznajac jego
wyjatkowos¢.

Koncepcja masazu catego ciata jest tutaj zwiazana ze strong energetyczna
cztowieka, tak wigc pod wzgledem filozoficznym bliska jest tradycji hin-
duskiej oraz chinskiej.

Wielu sadzi, iz w dniu dzisiejszym wplywy te obserwujemy przede
wszystkim w ruchu New Age czy innych ruchach holistycznych. Jednak
cato$ciowe traktowanie cztowieka w terapii, w tym takze podczas masazu
jest zupetnie innym, glebszym zjawiskiem, ot6z:

Powrot do masazu caloSciowego w sensie opracowania wszystkich
partii ciala jest zjawiskiem oczywistym i duzo glebszym niz przy-
puszczamy. Ciagly stres, wspolzawodnictwo, zZycie w biegu powoduja
dodatkow3 potrzebe dotyku oraz indywidualnego potraktowania. To
reakcja czlowieka obrazujgca jego potrzeby wynikajace z rozluznienia
wiezi i zmiany relacji miedzyludzkich.

Wielu terapeutéw zauwaza prosty schemat. Jezeli przychodzi osoba
zdecydowana na masaz czeSciowy najczesSciej z rozmowy wynika, iz
kojarzy masaz jako fizykalna metode leczniczg. Jezeli natomiast raz
zdecyduje si¢ na masaz calo$ciowy, to z reguly wybiera go juz w przy-
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szlo$ci, nawet jezeli z powodow finansowych moze pozwoli€ sobie jedynie
na masaz okazjonalnie.

Osiagnigcie bardzo glebokiej relaksacji poprzez stosowanie akupresury,
shiatsu czy masazu chinskiego dla Europejczyka jest trudne. Dlatego tez
czgsciej dochodzi do wybiorczego adoptowania technik orientalnych do
potrzeb masazu klasycznego i rzadko mamy do czynienia z jedng forma
masazu. W wigkszosci wykonuje si¢ masaz relaksacyjny, na ktory sktada sig:
zmodyfikowany masaz klasyczny, elementy orientalnych masazy przewaznie
w postaci uciskow i masazu punktowego.

Istotna jest takze cala strona zwigzana z organizacja gabinetu, wy-
korzystaniem aromatu, Swiatla oraz zapewnienie absolutnego spokoju
sprzyjajacego dobrej relaksacji. Coraz wigcej terapeutéw wykonuje
takze zabiegi w domu pacjenta, co sprzyja sytuacji relaksu, szczegélnie
wtedy, jesli pacjent mialby po masazu wraca¢ do domu samochodem.

Do takich elementow masazu relaksacyjnego stosowanego w odnowie naleza:
+ Odpowiednio przygotowany gabinet z artystycznym wystrojem, cieptym,

dalekim od sztucznego, biatego wystroju gabinetow w przychodniach czy

szpitalu. Pokdj do masazu jest maksymalnie wyciszony, ciepty, pozwa-
lajacy masazyscie na swobodne poruszanie si¢ wokoét stotu do masazu.

Najlepsze wymiary wlasciwego pomieszczenia do masazu to 4x5 me-

trow, plus mata poczekalnia. Waznym czynnikiem jest takze wyciszenie

gabinetu 1 wylaczenie telefonow.
¢ Stét do masazu. W tym przypadku jest potrzebny jako stol wygodny

i szeroki ok. 80x200 cm. Duzo wigkszy niz zwykte kozetki do masazu.

Dodatkowo zaopatrzony w przedtuzenie na polozenie gtowy, walki i

poduszki. Wykorzystuje si¢ ciepte r¢czniki oraz posciel. Zalecana jest

w gabinetach z powodow higienicznych posciel papierowa, jednorazowa,

ale czgsto pacjenci jej nie akceptuja, wigc wymagane jest zapewnienie

odpowiedniej ilosci Swiezej poscieli.

¢ Temperatura. Mozliwo$¢ utrzymania ciepta jest bardzo wazna, tak samo
jak szybkie przewietrzenie pomieszczen po masazu i wyro6wnanie tem-
peratury przed nastepnym zabiegiem, szczegélnie jezeli stosuje si¢ takze
aromaterapi¢. Dobry wplyw ma takze praktyka podgrzewania olejku oraz
recznika do przykrycia. Stosujemy jedynie najwyzszej klasy preparaty.

¢ Maty do masazu. Wykorzystywanie dodatkowo do masazu maty ma takze
duze zastosowanie szczegolnie jezeli wprowadza si¢ elementy ¢wiczen,
lub kiedy terapeuta dostosowuje takze techniki relaksacyjno-oddechowe
po lub w trakcie masazu.
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Niektore orientalne metody masazu i pracy z ciatem wymagaja pracy
na macie, taka terapia wymaga takze odpowiedniego przygotowania
samego terapeuty.

+ Plan i miejsce. Istotna rol¢ petni takze odpowiednio utozony grafik ma-
sazy. Mowimy tu o dluzszych sesjach, a takze wymaganych przerwach
mig¢dzy nimi oraz odpoczynku po masazu. Najlepiej kiedy gtebszy masaz
relaksacyjny wykonywany jest wieczorem, a jezeli jest to mozliwe — to
pod koniec tygodnia. Zapewniamy na czas masazu maksymalna cisz¢
nie wliczajac oczywiscie sytuacji, kiedy towarzyszy nam muzyka.
W praktyce wiemy, iz wyciszone gabinety sa najlepszym miejscem na
glebsza relaksacje. Na zyczenie klienta masaz moze odbywacé sig w jego
domu, takie rozwigzanie cieszy si¢ ostatnio rosnaca popularnoscia.

+ Aromat i muzyka sa bardzo wazne we wspomaganiu relaksacji, pamigtajmy
jednak, iz jako czynniki zewngtrzne moga bardzo mocno wptywaé na
stan cztowieka. Powszechne stosowanie aromatu w postaci zapachowych
swiec czy kadzidetek oraz stuchanie towarzyszacej relaksacyjnej muzy-
ki jest dalekie od profesjonalnej aromaterapii i muzykoterapii. Chcac
wytworzy¢ przy ich udziale wiasciwy klimat, musimy je odpowiednio
dobiera¢. Pomimo ogoélnych wskazan zapach jak i muzyka powinny
by¢ zaakceptowane przez pacjenta. Dlatego najpierw poleca si¢ aromat
w pokoju niz bezposrednio aromatyczne olejki, ktorymi bedziemy pa-
cjenta masowac.

+ Kolejny czynnik stanowi $wiatlo. Podczas relaksacji unika si¢ central-
nego sufitowego $wiatla, preferowane jest Swiatto boczne oraz wysokiej
jakos$ci naturalne $wiece, ktore jednoczesnie moga podgrzewaé olejki
do masazu.

+ Srodki poslizgowe w postaci olejkow w masazu relaksacyjnym penia

podstawowa rolg.
Stosujemy srodki poslizgowe, ewentualnie kosmetyczne, rzadziej srodki
wspomagajace masaz. Na rynku jest bardzo duzo preparatéw do masazu,
warto jednak zapozna¢ si¢ z nimi doktadniej. Tym bardziej, iz podczas
masazy relaksacyjnych masujemy cale ciatlo. Musimy si¢ upewni¢ czy
osoba nie jest szczegdlnie wrazliwa na olejki.







CZESC DRUGA

MASAZ
A TERAPIE BODY WORK

1. Wprowadzenie

Fenomen, jakim jest ludzki dotyk, sprawia, iz wptyw, jaki wywiera na czto-
wieka, jest wykorzystywany zarowno w celach terapeutycznych, relaksacyj-
nych, jak i kosmetycznych. Masaz, jedna z najstarszych metod leczenia oraz
element higieny, ma szerokie zastosowanie, poniewaz jego oddzialywanie
odczuwamy na kilku poziomach: fizycznym, psychicznym lub mentalnym,
energetycznym, a w wielu kulturach takze duchowym. Masaz ewoluowat
przez wieki, stajac si¢ m.in. jedna z uznanych metod rehabilitacji i leczenia
klinicznego, coraz czgsciej takze metoda wspierajaca leczenie wielu schorzen
o podtozu psychosomatycznym, emocjonalnym.

Wspotczesna definicja zdrowia promowana przez WHO, okresla je
jako: stan pelnego: fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrego sa-
mopoczucia, bez wystegpowania choroby lub kalectwa. Tak tez jest sprawa
zrozumiala, iz masaz wraca do task nie tylko jako jedna z metod terapii
schorzen narzadu ruchu, ale metoda wspomagajaca zachowanie zdrowia
psychicznego, emocjonalnego i fizycznego.

Zainteresowanie interdyscyplinarnymi metodami terapeutycznymi
— w tym takze masazem — traktujacymi zdrowie czlowieka calo$ciowo,
jest dalece glebszym zjawiskiem. Przede wszystkim symptomem oporu
wzgledem coraz bardziej rozdrobnionych specjalistycznych kierunkéw
i przedmiotowym — wynikajgcym przede wszystkim z powodow finan-
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sowych systeméw ubezpieczen — traktowaniu pacjentow. Ponadto duzy
wplyw na rozw6j metod leczenia maja wyniki badan przeprowadzanych
pod katem zapobiegania narastajacym schorzeniom z grupy choréb
cywilizacyjnych oraz zwigzanych z nimi dolegliwo$ciom psychosoma-
tycznym, w tym wszechobecnego stresu.

W Europie Zachodniej i w USA na stale zagoscily rozwinigte terapie
i techniki, ktore wptynety takze na uksztattowanie wspotczesnego masazu.
Prace takich terapeutow, jak Janet Travell (z uznanym opracowaniem TP
Trigger Point), Ida Rolf (Integracja Strukturalna, Rolfing), Randolph Stone
(Terapia Polarity), spowodowaly, iz podczas terapii bierze si¢ pod uwage
zardwno czynniki fizyczne, psychiczne, emocjonalne jak i mentalne, a re-
lacje psychosomatyczne staja si¢ bardziej zrozumialym pojeciem takze dla
samych pacjentow. Dziatalno§¢ wielu gabinetow wzbogacana jest o termin
body work, w ktérego sktad wchodzi wiele technik i metod zwiazanych z
integracja umyshu i ciata, poprzez pracg z cialem, poczawszy od mniej za-
angazowanych technik relaksacyjnych, poprzez metod¢ Tragera, techniki
integracyjno—strukturalne, Technike Aleksandra, holistyczne masaze, a kon-
czac na metodach pracy Feldenkrais czy szkoleniach z Hatha Yogi.

W dniu dzisiejszym obserwujemy, jak wiele naturalnych metod, ktore
zostaly opracowane przez wykwalifikowanych terapeutow, lekarzy, masazy-
stow, psychologdw jako uzupetnienie terapii, rehabilitacji oraz programow
profilaktyki zdrowia zyskato powszechne uznanie, aprobatg i obronity sig.

Jednym z podstawowych zagadnien dla terapeutow pracujacych doty-
kowo z cialem jest pojgcie bioenergetyki i prace Aleksandra Lowena. Bio-
energetyka jako jedna z najbardziej spojnych praktyk i teorii dotyczacych
relacji ciata 1 emocji w pewnym zakresie jest obecnie wykorzystywana
takze przez terapeutdéw masazu praktykujacych metody oparte na pracy z
catym ciatem.

Brak Swiadomosci wlasnego ciala jest nie tylko przeszkoda do pel-
niejszego zycia jednostki, ale takze moze by¢ olbrzymim wewnetrznym
konfliktem dla kazdej osoby wykorzystujacej w terapii dotyk, a w
szczegolnosci relaksacyjne metody masazu.

2. Co oznacza pojecie body work

Na wstepie pozwolg sobie poswigcic kilka stow terminom: body work oraz
Integracyjnemu Masazowi Bodywork. Dla potrzeb opracowania stosuj¢ wy-
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miennie oba terminy a takze skrot IMB od Integracyjny Masaz Bodywork.
Pojecie body work (praca z ciatem) oznacza rézne metody i techniki pracy
z cialem. Uzywany terminu body work powszechnie odnosi si¢ takze do
pojecia — masazu calego ciata. W pisowni mozemy si¢ spotka¢ z obiema
wersjami pisanymi razem lub osobno.

Poznajac zagadnienia Integracyjnego Masazu Bodywork polecam przy-
pomnie¢ sobie lub zapoznac¢ sig z teorig bioenergetyki, Rolfingu, mechaniki
narzadu ruchu, technik integracji posturalnej, manipulacji tkanek migkkich
czy innymi metodami zajmujacymi si¢ zaleznosciami psychosomatycznymi
jako punktem odniesienia w terapii. Masaz Bodywork jest metoda masazu
relaksacyjnego, od strony fizykalnej odnosi si¢ to jedynie do manualnej
strony technicznej, jednak w sferze odczu¢ méwimy w tym przypadku o
odnowie psychosomatycznej i masazu integracyjnym.

3. Roznice programowe
1 nowe kierunki w masazu

Bogaty program szkolen z mozliwoscia praktykowania wielu terapii spo-
wodowal, iz termin masaz (massage) i body work (praca z ciatem) funkcjo-
nuja bardzo podobnie oraz wzajemnie si¢ uzupetniaja, szczegolnie wtedy
kiedy masaz dotyczy calego ciata Iub znacznej jego czg$ci. Na zachodni
wspolczesny masaz nieodzownie maja wptyw takie metody i terapie, jak
bioenergetyka, rolfing, osteomasaz i masaz tkanki tacznej, ale takze terapie
integracyjne i praktyka znana og6lnie jako myofascial release. Obecne prace
i badania dotyczace oddziatywania masazu wskazuja na to, iz najczgsciej
masaz jest identyfikowany z celami jego wykonywania lub poziomem na
jakim pracujemy. Wspolprace utrudniajg réznice nie tylko w terminologii,
ale takze aspekty prawne i kulturowe.

Na przyktad podczas pobytu w USA, poza szkoleniem w Health Enrich-
ment Center Inc, ktore czyni wiele staran w celu usystematyzowania nazw
technik i metod masazu — oraz niektorych metod pracy z ciatem — miatem
okazje¢ zauwazy¢, iz masaz wykonywany w Stanach jest pewna synteza za-
rowno wschodnich, jak i europejskich technik masazu, z tym zZe te ostatnie
zostaty mocno zmodyfikowane. Duzy nacisk ktadzie si¢ na wykorzystanie
r6znych technik masazu w relaksacji i odnowie psychosomatycznej, profi-
laktyce, a nawet jako czg$¢ psychoterapii.

W Europie natomiast gtéwne poszukiwania w masazu rozwijaja si¢
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w kierunku oddziatywania na drodze uktadu nerwowego oraz technik pracy
z tkanka taczna, powigzia. Chociaz masaz jest jedna z najstarszych terapii na
$wiecie, udokumentowana od kilku tysiacleci, to nigdy tak intensywnie nie
pracowano nad nim jak w ciagu dwu ostatnich dekad. Do szk6t masazu, naj-
czesciej 23 letnich kolegiow, trafiaja takze zainteresowani masazem lekarze
1 psychoterapeuci, wnoszac ogromny wktad w zrozumienie cato$ciowego
oddziatywania na organizm masazem. Ksztattuja si¢ kolejne metody masazu
wykorzystujace najnowsze osiagnigcia medycyny i psychologii, traktujace
cztowieka w kategoriach catosciowych, integracyjnych ciata i umystu.

Kiedy konczyltem pierwsza szkote masazu MSZ Wydziat Masazu
Leczniczego w Krakowie, zdatem sobie sprawe z wyraznych réznic w
wykonywaniu poszczegdlnych technik i metod masazu. Jakkolwiek nawet
dobry, solidny program szkoty masazu moze przygotowac nas do pracy
masazysty leczniczego w rehabilitacji czy na oddziatach fizjoterapii, to
niestety zaden program szkoty medycznej nie ktadzie duzego nacisku na
inna niz fizykalna, mechaniczna prace z ciatem. Pomimo dobrych szkoét
masazu, w wielu krajach istnieja szkoly o standardzie kolegium, licencjatu
lub szkét wyzszych zajmujacych sig profesjonalnym masazem w kazdym
aspekcie.

W takich szkotach jest mozliwosci traktowania masazu jako jednego
z punktéw badan naukowych uczelni akademickiej. Dotychczasowe badania
dotycza najczesciej fizykalnych aspektow oddziatywania masazu na narzad
ruchu, uktad krazenia i oddechowy oraz uktad nerwowy i w niewielkim
stopniu hormonalny.

Obecna sytuacja wymaga jednak od nas glebszego zainteresowania si¢
wplywem masazu na uktad odpornosciowy a takze wykorzystanie masazu
jako cze$¢ odnowy psychosomatyczne;j.

Spektrum metod jakimi postuguja si¢ obecnie masazysci sprawia, iz
coraz czeSciej spotykamy sie¢ z terminem terapia poprzez masaz. Kraje,
w ktorych istnieja wigksze mozliwosci praktyki interdyscyplinarnych
technik, przyczynily si¢ do uksztaltowania specyficznego masazu, ktory
jest forma masazu relaksacyjnego funkcjonujgcego jednoczesnie jako
profilaktyka. Obserwujac wykonywanie takiego masazu stwierdzamy, iz
jest on zupelnie inny niz stosowany w leczeniu klinicznym w szpitalach,
przychodniach. Takze coraz cze$ciej uzywa sig¢ terminu massage therapist
(terapeuta masazu), a nie tradycyjnie masazysta czy masazystka.
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Uwaga dotyczqca nazwy wlasnej
— Integracyjny Masaz Bodywork

Wiele zawartych tutaj uwag dotyczacych masazu ma charakter empirycz-
ny, traktuje przede wszystkim o moich do$wiadczeniach wynikajacych
z praktykowania przez wiele lat masazu relaksacyjnego. Bardzo czgsto sam
korzystatem z r6znych masazy o charakterze relaksacyjnym, poniewaz jako
praktyk, nie wyobrazam sobie nauki masazu bez odczuwania go na sobie.
Chociaz wigkszosc¢ tego rodzaju empirycznych doznan jest trudno zamienic¢
w stowa, ufam, iz wymiana do§wiadczen jest podstawa do konfrontacji zwia-
zanych z tym, jak naprawde masaz oddziatuje na cztowieka. Cho¢ masaz w
terminologii medycznej jest dzisiaj zupetnie inaczej rozumiany, to podstawa
jego zrozumienia i praktykowania jest termin — dotyk.

Kilka lat temu rozpoczeliSmy szkolenia dla masazystéw w ramach
warsztatow — w polskich warunkach poczatkowo znanych jako warsz-
taty z masazu w standardzie bodywork. P6Zniej wprowadzona zostala
jednak nazwa wlasna masazu — Integracyjny Masaz Bodywork, w skré-
cie IMB. Masaz ten jest obecnie takze popularnie nazywany Masazem
Bodywork lub czesciej Relaksacyjnym Masazem Bodywork.

Cho¢ zalezalo nam na okres$leniu nazwy masazu wylacznie w jezyku
polskim, to dla celéw odroéznienia od innych metod zgodnie z migdzyna-
rodow3a terminologia zostala przyjeta czeSciowa nazwa angielska, m.in.
dlatego, iz pojecie bodywork — czyli praca 7 cialem jest powszechnie
uznanym terminem zwigzanym takze z masazem caloSciowym.

W literaturze migdzynarodowej mozemy si¢ obecnie spotkaé z ter-
minami: Integrative Massage czy tez Integrative Bodywork Therapy,
sg to jednak zupelnie inne metody.

4. Masaz w pelnym spektrum

Wykorzystujac nowe doswiadczenia i spostrzezenia, mozemy wykonywaé
oraz propagowaé masaz, ktory z jednej strony zachowuje form¢ masazu
leczniczego, ale z drugiej strony przebiega jako masaz relaksacyjny. Bardzo
istotne sg czegste rozmowy z pacjentami, zwrocenie szczegolnej uwagi za-
roéwno na ich oczekiwania oraz na subtelne odczucia i ich reakcje w trakcie,
a takze po masazu.

Proponowanie nowych rozwiazan przekonato wielu ludzi do skorzystania
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z innego masazu i opracowania cato$ciowego. Scista wspoltpraca z pacjen-
tami, stuchanie tego co maja do powiedzenia jest nie tylko jednym z warun-
kéw optymalnego zastosowania masazu ale daje mozliwos¢ zastosowania
nowych rozwiazan. Kreowanie wspotczesnych metod pracy z ciatem oraz
metod masazu jest wynikiem takich wlasnie obserwacji oraz otwarcia si¢
na subtelne odczucia podczas wykonywania calej sesji masazu.

Takze dzigki temu w ciagu ostatnich lat udato si¢ opracowac glowne
zatozenia wielu masazy, ktore ciesza si¢ coraz wigkszym zainteresowaniem
zardwno u pacjentow, jak i uczestniczacych w warsztatach masazystow i
terapeutow. Przedstawiam jeden z nich:

Integracyjny Masaz Bodywork za punkt odniesienia nie przyjmuje jedynie
ciata pacjenta ale prace poprzez cialo, zwracajac uwage na zalezno$ci
psychosomatyczne i proces integracji. Fizycznie, skupiamy si¢ przede
wszystkim na zmianach w tkankach migkkich, powodowanych nadmier-
nym stresem lub innymi stanami emocjonalnymi z ktérymi nie zawsze
nasz organizm daje sobie rady, ale gtownym celem jest relaksacja catego
organizmu. Nastepnym krokiem jest integracja ciata i umystu, a takze
petniejsze postrzeganie oraz akceptacja wlasnego ciala.

Zycie jednostki jest zyciem jej ciala — jak mowi Aleksander Lowen.

W ten sposéb odnajdujemy m.in. klucz do gracji ciata, wdzigku, swobody
poruszania si¢ oraz wewngtrznej i zewnetrznej swobody wyrazania uczué.

Jednak jak zachowac si¢ w przypadku kiedy jesteSmy $wiadkami sztyw-
nosci, opancerzenia, braku zaufania, chowania si¢ w sobie?

Czy mozemy zajac si¢ tak rozumianym masazem, kiedy zauwazamy
powyzsze procesy zablokowania w nas samych?

Aby wykonywa¢ masaz w pelnym spektrum, musimy otworzy¢ sie
przede wszystkim na siebie, a potem wslucha¢ si¢ w to, co ma do po-
wiedzenia osoba przyjmujaca masaz.

Od strony technicznej mozemy cala sesj¢ masazu opisywac w szczegolach
anatomicznie i fizjologicznie przez kolejnych kilka tomow, co z pewnoscia
uszezesliwi ,fizjologow” jak czasem humorystycznie nazywa si¢ osoby
odbierajace i rozumiejace masaz tylko od strony fizycznej, biomechanicznej.
Proponuj¢ jednak zupetnie inny punkt widzenia.

Masaz jest jednym z najwigkszych fenomenéw terapeutycznych,
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jakim dysponuje czlowiek, ale jedynie wtedy, kiedy docenimy go we
wszystkich aspektach.

Bez wzgledu, czy traktujemy siebie najpierw od strony duchowej,
energetycznej czy fizycznej, masaz odebrany w pelnym spektrum jest
jedna z najpiekniejszych rzeczy jakie moga nam si¢ w zyciu wydarzy¢.
Jak mowi poeta:

Cialo jest harfq duszy i od nas samych zalezy, czy wyda pieknq i czystq
melodie czy dysonansem zgrzytliwym zadzwieczy
K.G.

Skutkow przezy¢ emocjonalnych, urazéw, obcigzenia, napigcia, stresu
i blokéw mig¢sniowych nie da si¢ usungé jedynie poprzez sam masaz.
Jednak dzigki odpowiednio przeprowadzonym sesjom masazu mozna
znacznie zmniejszy¢ ich dalsze konsekwencje.

Tkanki w duzym stopniu potrafia lepiej spetnia¢ swoje funkcje, tak
samo cale uklady, a w konsekwencji dzigki glebszemu odczuwaniu ciala
»sam czlowiek samym soba moze pelniej zy¢”. Mozemy przywrdécié
pigkno i gracje ciala, sprawié, iz osoba przyjmujaca masaz poczuje
przestrzen w sobie, a takze wokol siebie.

Masaz w odnowie biologicznej i psychosomatycznej
— glowne zatozZenia, rozne metody
Powszechne pojmowanie relaksacji

W masazu stosowanym w odnowie psychosomatycznej relaksacja nie po-
lega jedynie na zapewnieniu spokoju i rozluznieniu migsni, wyréwnaniu
napig¢ czy ksztattowaniu ich, jak ma to miejsce w odnowie biologicznej,
ale na glgbszej pracy z catym cialem, a takze poprzez ciato, integrujac po-
szczegolne jego partie oraz zwigkszajac ogolna swiadomos¢ ciata. Takze
terapeuci, ktorzy w odnowie psychosomatycznej sami stosuja inne metody
oparte na dotykowej, bezposredniej pracy z cialem pacjenta, sa przekonani
o korzySciach ptynacych ze stosowania masazu.

Odwolujac sig¢ kolejny raz do pojecia relaksacji, uSwiadamiamy sobie, iz
w podstawowym wymiarze ma ona dla nas znaczenie jako stan odpr¢zenia,
rozluznienia napi¢¢ mig$niowych i ogélnego zmniejszenia skutkow stresu.
Jednak bezposrednio stan ten odnosi si¢ mimo wszystko do strony fizycznej,
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stad powszechne kojarzenie masazu relaksacyjnego z odnowa biologiczna.
Zauwazmy, iz stosowany powszechnie tzw. masaz relaksacyjny najczesciej
pozostaje takowym jedynie z nazwy.

Sktadaja si¢ na niego kombinacje ro6znych technik zarowno klasycznych
jak 1 orientalnych. Zazwyczaj opracowanie takie jest potaczeniem masazu
szwedzkiego 1 glebokich uciskow zaadoptowanych z wybranych technik,
np. shiatsu lub innych metod punktowo—uciskowych.

Jezeli spojrzymy glebiej na tradycje wschodnia, to mozemy powiedziec,
iz relaksacja ma znaczenie wewngtrzne i zewngetrzne, psychiczne i fizyczne
oraz utozsamiana jest z integracja ciata i umystu nie tylko w sposob bierny
(poddanie si¢ masazom), ale i czynny (¢wiczenia, relaksacja poprzez od-
dech). Tutaj punktem odniesienia jest stymulacja energetyczna, pracujemy
w celu zharmonizowania energii calego ciata, a nie jedynie wybranej czesci
czy poszczeg6lnych uktadow.

OczywiScie bezposrednio pracujemy takze z narzadem ruchu. Mozemy
stwierdzi¢, iz tak odbywajaca si¢ relaksacja przyjmuje forme terapii do we-
whnatrz, bedac poniekad droga jak i celem. Ponadto bardziej zaangazowany
w ten proces jest sam pacjent. W zachodnim kregu kulturowym relaksacja
pojmowana jest nieco inaczej, jako odprezenie odczuwane przede wszystkim
od strony fizycznej.

Rozne techniki relaksacyjne stosuje si¢ zarowno w profilaktyce oraz
jako uzupelnienie psychoterapii, gdzie stosunkowo niedawno wprowa-
dzono techniki bezposredniej, dotykowej pracy z cialem, z migSniami w
celu ich odblokowania. Taki model relaksacji polega w wigkszej mierze
na procesie fizycznego odczuwania, ale dotyczy on zar6wno strony psy-
chicznej, fizycznej i emocjonalnej, aspektow osobowos$ci wyrazanych
poprzez nasze cialo za pomoc3 ekspresji. Jednakze tak gleboko pojmo-
wana relaksacja jest jedng z metod stosowang przez psychoterapeutow
i wykracza poza ramy wykonywania masazu.

Wykorzystujac masaz w celach odnowy psychofizycznej lub jako
metode wspomagajaca leczenie schorzen psychosomatycznych, skupia-
my si¢ zwlaszcza na problemie napiecia calych grup mie$ni, powiezi,
zmianach w tkankach migkkich powodowanych ciaglym stresem (wplyw
dlugotrwalego stresora) oraz brakiem pelnego zakresu ruchu w stawach.
Spotykamy si¢ tutaj z napi¢ciem migs$ni z powodu stalego ich pobudzania
i problemem z ich rozluznieniem i roztadowaniem.

W rezultacie nie tylko odprezamy, relaksujemy pacjenta, ale uswia-
damiamy mu jego napiecia i uczymy je rozluzniaé. Istota pokazania
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ograniczen i sztywnoSci calej grupy miesni spowodowanej napigciem
emocjonalnym jest najwigkszym wezwaniem podczas pracy w odno-
wie psychofizycznej. W konsekwencji czlowiek jest bardziej Swiadomy
swojego ciala co pozwala na zauwazenie w por¢ pojawiajacych sie
zagrozen.

Problematyka zmian w tkankach mi¢kkich w wyniku czynnikow dlu-
gotrwalego napigcia i braku jego rozladowania stanowi dla nas punkt
odniesienia.

Takim wlasnie wariantem masazu zajmujemy si¢ w gléwnej czesci.

Wzrost zainteresowania leczniczymi technikami masazu tkanki lgcz-
nej oraz metodami manipulacji obserwujemy takze w specjalistycznych
masazach relaksacyjnych (z gléwnym celem stosowana masazu jako
metody antystresowej) oraz w masazach kosmetycznych, a takze w
medycynie estetycznej gdzie masaz odgrywa coraz wigkszg role.

Przeprowadzenie w odpowiednich warunkach i standardzie masazu relak-
sacyjnego ma ogromny wplyw nie tylko na leczenie skutkow stresu w postaci
przeciazenia oraz zmian w narzadzie ruchu. Zmiany, jakie stres powoduje
takze w kondycji skory sprawia, iz masaz ma takze duze zastosowanie
w kosmetyce, medycynie estetycznej oraz tak czgsto pomijanym okresie
zycia jakim jest macierzynstwo. Odpowiednie stosowanie go szczego6lnie
po porodzie, przynosi wiele korzysci owocujacych na cate zycie kobiety
i dziecka. O tym jednak w kolejnej publikacji.

Podczas pracy z wykorzystaniem Integracyjnego Masazu Bodywork,
bardzo cz¢sto mamy okazje do obserwacji zaleznosci nie tylko pomigdzy
stresem i pojawiajacymi si¢ ogélnymi dolegliwo$ciami zdrowotnymi, a
takze dolegliwo$ciami skérnymi, estetycznymi.

U kobiet na przyklad napigcie w wyniku ciaglego stresu jest jednym
z czynnikow powstawania takich zmian jak cellulite.

Podobnie mozemy zaobserwowaé¢ wplyw stresu na problemy z nad-
waga, ukladem hormonalnym, pekajacymi naczyniami krwiono$nymi,
elastycznoS$cia i natluszczeniem skory, wilgotnos$cia, a takze jej zabar-
wieniem oraz obniZeniem cieploty ciala.

Powyzsze powiklania dotycza obu plci.

Wielogodzinne siedzenia przy komputerze, wptywa na zablokowanie
krazenia zwlaszcza w okolicach ud i tydek, co z kolei powoduje lub poglebia
problemy natury flebologicznej. Innym problemem spgdzajacym sen z oczy
sa coraz czgstsze problemy ze wzrokiem oraz pojawianie si¢ zmarszczek
wokot oczu u bardzo miodych oséb, ktore w wyniku ostabienia wzroku
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oraz probleméw z krggostupem szyjnym prébuja nie fizjologicznie ustawiac
glowe podczas dhuzszej pracy z komputerem.
Szyja dodatkowo napigta jest w wyniku stresu.

5. Integracyjny masaz bodywork

Integracyjny Masaz Bodywork jest relaksacyjnym masazem calego
ciala, metoda takze o wielu walorach leczniczych i profilaktycznych.
Kluczem do Masazu Bodywork jest stosowanie migkkich, ale gleboko
oddzialujacych technik.

Masaz Bodywork jest skuteczng forma biernej relaksacji, wykorzy-
stywany jako metoda antystresowa. Poprzez skupienie w masazu na
tkankach migkkich i powiezi, zwigkszamy zakres i elastyczno$¢ ruchu,
wzbogacajac tym samym piekno i gracje ciala. Integracyjny — oznacza
zwigkszenie SwiadomosSci ciala, oraz harmonizowanie relacji psychoso-
matycznych, bodywork oznacza metode opartg na standardzie pracy
z calym cialem, a takze poprzez cialo.

W masazu tym technicznie wykorzystuje si¢ z jednej strony do-
Swiadczenia masazu relaksacyjnego, z drugiej za§ zmodyfikowane
techniki klasyczne, elementy aktywizacji mig$ni i specyficznej biernej
gimnastyki. Glowny nacisk od strony fizykalnej kladzie si¢ na prace
z powiezia, tkanka laczna, ponadto wykorzystuje si¢ takie techniki
jak ukierunkowane manipulacje mig¢sniami i tkankami migkkimi w
fazie ruchu, dodatkowo wplatane sa elementy diagnostyczne. Duze
znaczenie ma rytm zabiegu jak i synchronizacja z oddechem. Pomimo
stosowania migkkich technik, masaz ten oddzialuje bardzo gleboko,
w ten sposéb pobudza si¢ te migsnie, ktore podczas codziennego, nor-
malnego funkcjonowania sa mniej aktywne.

stosowania bolesnych, sitowych, powokacyjnych techniki. Wszystko
ma swoj czas i odpowiedni przebieg, techniki nieakceptowane przez
pacjenta nie mogg jemu stluzy¢.

Doprowadzenie do rozluznienia i glebokiego relaksu bez odczuwania
bolu, jest podstawa stosowania masazu w odnowie psychofizycznej. Nato-
miast skupienie si¢ w masazu na subtelnych odczuciach podczas integracji
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do normy tkanek migkkich zmienionych w wyniku oddzialywania dlugo-
trwatego stresu jest podstawa w Integracyjnym Masazu Bodywork.

Integracyjny Masaz Bodywork wykonywany jest jako dlugie sesje,
siegajgce czasem do 90 min., stosowane w parodniowym odstepie cza-
su, w serii kilku masazy. Pacjent w trakcie masazu lezy wygodnie na
profesjonalnym stole do masazu lub macie do ¢wiczen.

Masazysta jest skupiony na wszelkich subtelnych odczuciach i
reakcjach pacjenta: wyczuwalnych réoznicach temperatur, harmonii
oddechu, wilgotnosci i elastycznoS$ci skory, migsni, powiezi, nastepnie
dopiero na napieciu calych grup mig¢Sniowych, zakresie ruchu w sta-
wach w trakcie biernej gimnastyki.

Masaz odbywa si¢ w przyjaznych, kameralnych warunkach z zachowa-
niem zasad masazu relaksacyjnego, i wszelkiego prawa do prywatnos$ci.
Tak tez osoba masowana jest przykryta, a odstaniane sa jedynie aktualnie
masowane partie ciala. Podczas wtasciwej fazy masazu unika si¢ rozmow z
pacjentem, zazwyczaj korzysta si¢ natomiast z odpowiednio dobranej muzyki i
aromatu. Rozmowa dotyczy wstepnego wywiadu przed masazem, a takze po
nim, dostarczajac kolejnych informacji o ewentualnych odczuciach pacjenta,
bedacych punktem odniesienia w kolejnych masazach.

Obecna wiedza nt. wptywu masazu na organizm, metody diagnostyczne i
r6znorodnos¢ technik pozwala nam opracowacé cato$ciowo zmiany struktu-
ralne w tkankach, spowodowane nie tylko czynnikami fizycznymi, urazami,
problemami przemiany materii, ale takze nadmiernym stresem (wptyw
dlugotrwaly stresoréw), emocjami, reakcjami psychosomatycznymi.

6. Wskazania do masazu oraz najlepsze rezultaty

Integracyjny Masaz Bodywork pomocny jest w kazdym wieku, moze
by¢ uzupekieniem leczenia wielu schorzen, a czasem takze podstawowa
formg terapeutyczna

Integracyjny Masaz bodywork poleca si¢ wszystkim ktérzy pragna
odprezenia, glebszej relaksacji, odpoczynku, pobudzenia sil odporno-
Sciowych i witalnych. Wskazany jest szczegélnie u osob, ktorych styl
zycia zwigzany jest z ciaglym stresem, napigeciem, odpowiedzialnymi
decyzjami, duzg dynamika zycia zawodowego, nienormowanym cza-
sem pracy czy zwigkszong ekspresjg na przyklad profesje artystyczne,
public relation.
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Z. duzym skutkiem Masaz Bodywork moze stuzy¢ takze w celach dia-
gnostycznych, poniewaz pacjenci po pierwszym masazu, sg najczesciej
w stanie dokladniej okresli¢, w ktorych miejscach wystepuje najwigksze
napigcie, brak pelnego czucia, bél, zblokowanie lub inny dyskomfort,
ktorych nie byli w takim stopniu §wiadomi przed masazem.

Coraz cze¢$ciej zauwazamy, iz Masaz Bodywork w caloSciowym opra-
cowaniu jest bardzo pozytywnie odbierany przez wszystkich, ktorzy
nie akceptuja silniejszych i bolesnych masazy, w tym pacjentow, ktorzy
w przeszloSci doznali wielu negatywnych odczué¢ podczas stosowania
leczniczych masazy z zastosowaniem zbyt silnego bodzZca.

Wykonujac pierwsza sesje IMB, mozemy takze blizej okresli¢ w jakim
stopniu inne metody beda przydatne, na przyktad w kosmetyce, leczeniu,
medycynie estetycznej, modelowaniu sylwetki.

Duza grupg zainteresowanych masazem bodywork stanowia takze kobiety
w okresie menopauzy, gdzie sa wskazane tonizujace masaze bez stosowania
silniejszych bodzcow.

Masaz bodywork rozbudza i poglebia Swiadomos¢ ciala oraz
zwigksza wrazliwo$¢, odczucia i doznania powodowane poprzez
dotyk zaréwno w codziennych miedzyludzkich kontaktach, jak i
w zyciu osobistym. Reakcje powyzsze uzyskuje si¢ przede wszystkim
dzigki powolnemu stopniowaniu zaré6wno bodzca fizykalnego (nacisku),
glebokosci wykonywanego masazu oraz partii ciala na jakiej masaz jest
wykonywany. Dlatego tez, dla masazysty wykonujacego masaz body-
work najistotniejszy jest fakt, iZ miejsca najczestszych urazow mecha-
nicznych: szyja, barki, glowa, a takze miednica i odcinek ledZwiowy sa
obszarami ciala najcze$ciej narazonymi na dlugotrwale oddzialywanie
stresu. Napigcie mig$ni jakie temu towarzyszy oraz zmiany w powigziach
zmniejszamy poprzez specyficzne dla tego masazu glebokie glaskania
i ugniatania, rozcierania, uciski oraz manipulacje tkankami mi¢gkkimi
w fazie ruchu. Caly masaz natomiast musi odbywa¢ si¢ w warunkach
maksymalnego spokoju, co sprzyja pelnej relaksacji psychofizycznej.

Kolejne zagadnienie to wyczuwanie subtelnych reakcji cztowieka.
Problem reakcji na dotyk jest szczegolnie istotny w zachodnim kregu
kulturowym, gdzie niestety bywa zle odbierany, badz to z przyczyn oby-
czajowych, badz tez z powodu negatywnych przezy¢ zwiazanych ze ztymi
doswiadczeniami w przesztosci jak bol, urazy mechaniczne, a takze roznymi
formami przemocy.

W przesztosci w pracy masazysty w szpitalach, przychodniach nie zwra-
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cano na te fakty uwagi, a ewentualne dodatkowe napigcia i niezrozumiate
reakcje wystepujace podczas masazu traktowano marginalnie jako tzw.
reakcje subiektywne pacjenta.

Masaz Bodywork traktuje te zagadnienia zupehie inaczej, do tego stopnia,
iz na przyktad poczatkowy dotykowy masaz wykonywany jest poprzez recz-
nik, a dopiero po chwili wyciszenia przechodzimy do wtasciwego masazu
1 bezposredniego kontaktu dloni z ciatem pacjenta.

Integracyjny Masaz Bodywork podobnie jak inne masaze przynosi
najlepsze rezultaty jezeli wykonywany jest w serii przynajmniej dzie-
sieciu masazy. Kolejne sesje powinny jednak by¢ wykonywane w Kkil-
kudniowych odstgpach. W taki sposéb mozemy pelniej zaobserwowa¢é
poszczegllne reakcje i pozytywne zmiany.

7. Reakcje po masazu

Masaz obok odczucia rozluznienia, odprezenia, relaksu powoduje czgsto
swojego rodzaju ,,rozbicie” i towarzyszace temu glebsze uswiadomienie naj-
bardziej napigtych miejsc. Reakcje takie sa zauwazane czgste bezposrednio
po masazu, a takze moga utrzymywac sig¢ do kilku godzin.

Zdarza sig, iz towarzysza temu objawy rozkojarzenia, lekkiego bolu gto-
wy, sennosci jednak sa to reakcje takie, jak po innych metodach, wystepujace
zwlaszcza u 0sob, ktore korzystaja z masazu po raz pierwszy lub po diugiej
przerwie. Moga by¢ takze wynikiem oczyszczania organizmu, rozluznienia
lub nie§wiadomych urazéw emocjonalnych, ale zwykle ustepuja po kolej-
nych sesjach. Okreslenie reakcji ,,rozbicia” jest porownywane do odczué
takich jak po intensywnych ¢wiczeniach, sitowni lub po dlugiej przerwie
kiedy nagle podejmuje si¢ fizyczna prace, ale reakcje te sa generalnie od-
bierane przez pacjenta jako pozytywne, szczegélnie w dtuzszym okresie.
Glebsze reakcje moga takze nastapic¢ po pierwszym masazu w serii lub u
0s0b, ktére z masazu jeszcze w ogole nie korzystaty.

Dlatego tez najlepsze efekty masaz przynosi, kiedy wykonywany jest
wieczorem, a zwlaszcza pod koniec tygodnia, jeZeli korzystajacy z niego
wiedzg, iz moga pozwoli¢ sobie na odpoczynek, relaks i nie podejmo-
wanie pracy, zwlaszcza umystowe;j.

Z reguty trudno przekona¢ do masazu osoby z anoreksja, ale warto zazna-
czy¢, iz masaz ten ma bardzo dobry wptyw na organizm zaréwno w aspekcie
fizycznym, jak i psychicznym. Ogolna praca z wigkszymi partiami migsni jest
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wskazana takze wtedy, kiedy migsnie sa ostabione w wyniku ztego ogdlnego
odzywiania lub tez w wyniku dlugotrwatego odchudzania prowadzacego
do duzego spadku wagi.

U 0s6b tych moga pojawic si¢ bole migsniowe spowodowane nadmiernym
spalaniem zasobow energetycznych i ostabieniem niedozywionych migsni
szkieletowych z trudem utrzymujacych prawidtowa postawe ciata.

Przeciwwskazania

W tym masazu postgpujemy podobnie jak w innych masazach leczniczych,
tak tez obowiazuja te same bezwzgledne przeciwwskazania, na przyktad
stany zapalne i wszelkie ostre stany po urazach, brak konsolidacji kosci,
stluczenia, choroby zakazne, nowotwory, grozba wystapienia krwotoku,
goraczka, skrajne wyczerpanie fizyczne lub psychiczne, schorzenia der-
matologiczne, cigza z komplikacjami. Przeciwwskazania do stosowania
poszczegdlnych chwytow, omowione zostaja w czesci praktycznej.

Uwagi dodatkowe

Z uwagi na migkkie techniki, masaz ten wskazany jest takze po przebytych
urazach w trakcie dtuzszej rekonwalescencji — po skreceniach, sttuczeniach,
stanach zapalnych — ale jedynie wtedy, kiedy nie mamy juz do czynienia z
bezposrednimi urazami, a jedynie z ogoélnym ostabieniem w wyniku dtuz-
szego unieruchomienia, zmegczenia, usztywnienia.

8. Charakterystyka
Integracyjnego Masazu Bodywork

W Integracyjnym Masazu Bodywork, oprocz doswiadczenia w odczuwaniu
subtelnych reakcji, korzystamy takze z intuicji i trudno jest szczegdtowo
opisac 1 okresli¢ przebieg kolejnych masazy oraz doktadnie, mechanicznie
przedstawi¢ stosowane chwyty oraz techniki, jak ma to miejsce na przyktad
w masazach klasycznych. Wobec czego odpowiednia nauka masazu moze
odbywac¢ si¢ jedynie bezposrednio podczas szkolenia, zwlaszcza dotyczy
to bardziej zaawansowanych technik.
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Obserwujac wykonywanie masazu bodywork, mozemy mie¢ wrazenie,
iz wizualnie wiele technik podobnych jest do technik orientalnych, jednak
jego podstawy oparte sa na zachodnim, klasycznym kanonie medycyny.
Porownywanie masazy od strony wizualnej jest czestym btedem wynikaja-
cym przede wszystkim z powodu korzystania jako pomocy naukowych ze
sprzetu audiowizualnego.

W materiale tym stosuje takze termin opracowanie, poniewaz w wielu
momentach wykraczamy poza pojecie — masaz.

Oto kilka najwazniejszych uwag dotyczacych Masazu Bodywork,
jego przebiegu, priorytetow, strony technicznej i punktow odniesienia w
terapii. Jednocze$nie mozemy przyblizy¢ zakres i przebieg szkolenia.

Kolejnos¢ opracowania poszczegolnych czesci ciata

Ponizszy schemat dotyczy jedynie poczatkowych masazy, poniewaz w
pézniejszym etapie przebieg wyglada inaczej, zwlaszcza kiedy dochodzi
utozenie na boku oraz praca na macie. Pacjent podczas masazu wygodnie
lezy najpierw na brzuchu potem na plecach, jedynie sporadycznie podczas
testow — siedzi. Najpierw wykonujemy masaz catego grzbietu przechodzac
ptynnie do opracowania konczyn dolnych. Nastepnie — w dtuzszej fazie —
kiedy pacjent lezy na wznak, odbywa si¢ opracowanie konczyn dolnych od
stawow kolanowych poprzez uda i pracujemy takze ze stawami biodrowymi.
Przechodzimy dalej do konczyn gornych, a od momentu rozpoczgcia masazu
na wysokosci barkow synchronizujemy masaz z oddechem, przechodzac na
gorna czescig klatki piersiowej. Masaz powtok brzusznych i klatki piersiowej
nie zawsze odbywa si¢ bezposrednio poprzez pracg dtonmi, szczeg6lnie u
kobiet. Tutaj glowny nacisk ktadziemy na synchronizacj¢ oddechu i opra-
cowanie gornej czesci klatki piersiowej pracujac zza glowy pacjenta.

Po takim opracowaniu ptynnie przechodzimy do masazu szyi, a nastgp-
nie twarzy wilacznie z glowa. W zaleznosci od napieé pracujemy jeszcze
dalej w paru sekwencjach, na przyktad ramig—klatka piersiowa, biodro—
—miednica, podnoszenie i praca z klatka piersiowa i rozcigganie migéni. Pod
koniec masazu powracamy do krotkiego opracowania najwigkszych napigé
w okolicach barkow, szyi, ramion, co wiaze si¢ z ponownym, krétszym
masazem gornej czesci klatki piersiowe;.
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Stosowane techniki

Najczesciej w masazu bodywork stosujemy kombinacje gtaskan z ugniata-
niami, uciskami, gtaskania przechodzace w rozciaganie migsni, rozcierania
cala dtonig i klgbami, manipulacje mig$niami i praca z powigzia podczas
ruchu w stawach, wstepny masaz pulsacyjny na konczynach i synchroniczne
uciski grzbietu wzdtuz kregostupa. Ponadto wykonujemy charakterystyczny
ruch glebokiego gtaskania przechodzacego w ugniatania catymi dtonmi w
przypadku konczyn i grzbietu. Dalej chwyt rozciagania wykonywany calym
przedramieniem i brzegiem dtoni, opracowanie klgbami.

Uciski wykonujemy szczegolnie na wigkszych brzu§cach migsni, czasem
sa to uciski potaczone z manipulacjami na tkankach migkkich. Rozcieranie
jest stosowane przede wszystkim w opracowaniu miejscowym, a na wigk-
szych powierzchniach wykonujemy je bardzo ptynnie. Roztrzasanie jest tutaj
rzadka technika, wykonywana z zablokowaniem sasiednich tkanek. Podobnie
przebiega jeden z chwytow rozcierania miejscowego. Ruchy wykonywane
sa w catym przebiegu danej partii ciata i ptynnie potaczone ze soba przy-
pominajac petle. Masaz odbywa sig fizjologicznie, zgodnie z krazeniem
krwi zylnej, jednak chwyty wykonujemy w ten sposob, aby wycofujac si¢
utrzymywac ciagly kontakt z cialem pacjenta, skora, bez odrywania rak.

Obowiazuje przede wszystkim technika tzw. ,,wej$cia w ruchu” polega-
jaca na tym, iz przenosimy jak gdyby ci¢zar ciata na dany chwyt pracujac
naszym ciatem, wykorzystujemy wtedy technike i cigzar ciata, a nie nasza sile
fizyczna. Chwyty sa dtugie, migkkie, ze stopniowanym bodzcem, ale pewne
i glebokie. Nie wykonujemy silnych ruchéw. Rozpoznajac ograniczone na-
pigcia najpierw pracujemy obok nich, a dopiero kiedy jestesmy pewni efektu
rozluznienia tkanek, postgpujemy dalej. Stosujemy elementy gimnastyki,
ktéra raz petni funkcje diagnostyczne innym razem pomaga w opracowaniu
powigzi, poniewaz poprzez ruch eksponujemy powigz i Sciggna w réznym
napigciu. Rozpoczynamy spokojnym dotykiem, pierwszy kontakt i wstepne
ruchy nastepuja poprzez recznik, ktorym potem tak okrywamy pacjenta, aby
byly odstonigte jedynie te partie ciata, ktore sa aktualnie masowane.

Podczas catego masazu sam masazysta przyjmuje rozne pozycje, po-
zostajac w swobodnym ruchu pracuje z obu stron stotu, czg¢sciowo z za
glowy pacjenta, masujemy na lekko ugietych kolanach, innym razem musi
przykleknaé, aby doktadniej wykonaé¢ caly ruch. Elastyczno$¢ i sposob
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poruszania si¢ masazysty stanowi w duzej mierze o sukcesie masazu. Jesli
terapeuta pracuje zbyt sztywno, osoba masowana odczuwa ten stan, ponie-
waz jest przenoszony na nia.

Priorytety

Masaz bodywork ma cel relaksacyjny, a nastgpnie integracyjny, a nie jedy-
nie opracowanie poszczeg6lnych partii ciata czy narzadu ruchu. Podczas
zabiegu pracujemy takze poprzez cialo, a nie jedynie z samym ciatem. Caty
masaz determinuje jego relaksacyjny przebieg, co w rezultacie prowadzi
nie tylko do odczucia glebokiego zrelaksowania, ale do petniejszej $wia-
domosci ciata.

W kolejnym etapie chwytamy i podnosimy konczyng oraz wykonujemy
bierna gimnastyke bardzo elastycznie, tak aby przez pewne ale migkkie
ruchy doprowadzi¢ do rozluznienia. Mowa tu o rozluznieniu w takim stop-
niu, aby pacjent w zadnym ruchu sam nie pomagat. Masujemy wigc migkko
ale pewnie, pamigtajac aby zapewni¢ maksimum odprezenia i poczucie
bezpieczenstwa.

Z wyczuciem przechodzimy do opracowania glebszych tkanek i kolej-
nych etapoéw. Jednym z postgpowan jest tzw. technika odwracania uwagi od
masowanego odcinka lub partii ciata, zwlaszcza jezeli pracujemy z ta partia
ciata, ktéra poczatkowo pacjent nie akceptuje.

Wyczuwajgc narastajace napiecie miesni lub danej partii ciala,
czasem musimy si¢ nawet wycofaé, pracujac zgodnie z zasada — dwa
kroki do przodu, krok do tyhu.

Masaz nie moze wnosi¢ elementéw prowokacji w postaci zbyt glebokiej
stymulacji oddechu podczas pracy na klatce piersiowej, miednicy lub twarzy.
Szczegbdlna uwage zachowujemy wykonujac glebokie uciski i ugniatania,
ktore w wielu terapiach zwiazane sg ze stymulacja, uwalnianiem blokow
migsniowych i zaburzeniami przeptywu energii.

Bardzo wazna uwaga! Jesli zauwazamy w tkankach glebsze zmiany,
powstale na przyklad na skutek urazow, schorzen narzadéw wewnetrz-
nych czy na drodze odruchowej, opracowujemy je dopiero po konsultacji
z samym zainteresowanym, a wtedy stosujemy zupelnie inny masaz,
inne techniki. Chociaz masazowi podlegaja poszczegdélne migs$nie, dla
nas najwazniejsze jest rozluznienie calej grupy migSniowej i zwigzanego
z nimi segmentu.
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Punkty odniesienia — czyli miejsca wigkszych napie¢ — w pierwszych
masazach zasadniczo stanowig okolice barkow 1 ramion, gorna cz¢s¢ klatki
piersiowej — okolice od mostka wzdtuz obojczykow, pasmo migsni i skory
od okolicy ledzwiowej poprzez boczna strong posladkéw ponizej stawow
biodrowych oraz same stawy: szczegolnie biodrowe, skokowe oraz szyi,
ponadto tydki i stopy.

W dalszych sesjach punkty odniesienia zmieniaja si¢ w zaleznosci od
zlokalizowanych napigc.

Uwaga, dla 0s6b pracujacych z energia, uprawiajacych wschodnie metody
zachowania zdrowia, na przyktad joga, qigong, czy sztuki walki, waznymi
miejscami sg powloki brzuszne szczegdlnie okolice pepka. Ze szczegdlng
uwaga opracowujemy takze bezposrednie okolice krggostupa.

W pracy z cialem w Integracyjnym Masazu Bodywork przyjmujemy
kilka podstawowych terminéw, a mianowicie: standard, orientacja,
segment, faza masazu, sekwencje masazu.

W sesji masazu musimy pamigtaé, iz masaz ten jako intuicyjny rozumiany
jest jedynie w sensie kolejnosci opracowania poszczegdlnych partii ciata
oraz stopnia wrazliwosci na sam dotyk i gltebszy ucisk. Dlatego tez wytlu-
maczmy, co oznaczaja tutaj pojecia standard i orientacja.

Standard — oznacza przede wszystkim zachowanie pewnych warunkow
aby masaz mogt si¢ w ogole odby¢, jego forme oraz przebieg, a wigc Masaz
Integracyjny Bodywork od strony techniczne;j:
¢ stanowi opracowanie catosciowe (chyba Ze istnieja miejscowe bezwzgled-

ne przeciwwskazania do masazu) dajace mozliwosc¢ pracy z wigkszoscia

grup mig$niowych i oceng ogolnej integracji,
¢ czestotliwo$¢ — masaz odbywa si¢ 1-2 razy w tygodniu, nie czgscie;.
* spokoj — zapewnienie dostatecznego czasu na wykonanie pelnej sesji

i odpoczynek,
¢ koncepcja — masaz ma tagodny ale konsekwentny przebieg,
¢ ograniczenie oddzialywania — pracujemy na tyle gigboko na ile pozwala

organizm, masaz nie moze wnosic¢ elementow prowokacji tzn. zbyt silnych

bodzcow wptywajacych na stany emocjonalne,

¢ relaksacja na pierwszym miejscu — pomimo chwilami dynamicznego
przebiegu sesji, ciagle zapewniamy szczegolny komfort podczas calej
sesji.

Orientacja — oznacza ukierunkowany masaz relaksacyjno—leczniczy
z uwzglednieniem proceséw psychosomatycznych i1 indywidualnego trak-
towania cztowieka oraz jego relacji pomigdzy cialem a umystem. Masaz
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dostosowany jest i przeprowadzany zgodnie z wykorzystaniem jako pod-
staw procesow fizjologicznych w zachodnim pojgciu. Zmiany w tkankach
migkkich — wzmozone napigcie, ograniczenie ruchomosci, bloki, bdl,
zwyrodnienia, nadwrazliwo$¢ oraz sucho$¢ skory, postrzega si¢ jako rezultat
nalozenia czynnikow zarowno mechanicznych, urazowych, nicodpowiedniej
diety, jak i czynnikow psychicznych, emocjonalnych.

Pacjent nie zawsze jest w stanie zda¢ sobie sprawe z faktu, ktore miej-
sca sg najbardziej napiete, zablokowane, sztywne, jednak po kolejnych
sesjach jest Swiadom ktdore miejsca stanowia problem, brak elastycznosci
oraz zmniejszenie zakresu ruchu. PozZniej jest Swiadom pozytywnych
zmian, a po kazdym masazu odczuwa pelniej samego siebie.

9. Napigcie, stres 1 zmi.ani_
w elastycznosci tkanek migkkich

Pojecie relaksacji. W powszechnym rozumieniu, relaksacja jest praktyka
wplywajaca przede wszystkim na tkanki i caty organizm z zewnatrz. Tera-
peuta jest osoba, ktora poprzez bodzce fizykalne takie, jak nacisk, gtaskanie,
spokojne rozcieranie tkanek, rozciaganie 1 ograniczona wibracj¢ podczas
odpowiedniego utozenia ciata, z zewnatrz wplywa na napigte migsnie,
sciggna powi¢z i1 uktad kostny. Efekt relaksacji i odprezenia pojawia sig
najpierw poprzez procesy mechanicznego rozluzniania tkanek, najczgsciej
kojarzonych takze przez pacjenta z napigciem migsni. Tak tez zwykle
podchodzi si¢ do relaksacji mig$ni i nie dziwi nas, iz jedynie w taki sposob
powszechnie pojmowana jest relaksacja.

W wigkszosci przypadkdéw pacjenci oczekuja takiego wlasnie masazu
relaksacyjnego, postrzeganego szczegdlnie w fizycznych aspektach i totez
tak wlasnie masaz odczuwaja.

Masaz relaksacyjny jest jednak czyms$ wigcej niz procesem oddziatywan
na drodze odruchowej: migénie uktad nerwowy migénie. Nawet jezeli przyj-
miemy relacje psychosomatyczne za wymierne i mozliwe do wykorzystania
w masazu relaksacyjnym, to w dalszym ciagu nasze pojecie relaksacji bedzie
bardzo ubogie. Takie zatozenia relaksacji powoduja, iz pomija si¢ glebszy
aspekt relaksu — mentalnego, energetycznego czy nawet zmystowego.

Jednym z glownych aspektow glebszej relaksacji jest proces oparty na
spontanicznym doswiadczeniu odczuwania swojego ciala, identyfikacji,
a w dalszej drodze rozwinigcie i otwarcie si¢ na odczucia i wewnetrzny
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przeplyw energii. Warto tutaj takze zaznaczy¢, iz potrzebna jest aktywna
postawa samej zainteresowanej osoby.

Ponadto dla pelniejszego obrazu relaksacji, o ktérej mowimy, klu-
czowe znaczenie ma wspoélpraca pacjenta w trakcie wykonywania
sugerowanych dodatkowo ¢wiczen relaksacyjnych. W tak pojmowane;j
relaksacji nie ma miejsca na $cisty schemat pracy czy konsekwentne
spelnienie oczekiwanych rezultatow, tutaj kazdy masaz musi by¢ wy-
jatkowy.

Nastgpny masaz bedzie jedynie proba kontynuacji procesu ktory od strony
fizycznej rozpoczniemy od nowego punktu odniesienia, w tym przypadku
najbardziej napigtych miejsc, tych ktdre ujawnity si¢ podczas poprzedniego
masazu.

W Masazu Bodywork integracja nastgpuje w wyniku u§wiadomienia sobie
i odczuwania napig¢, ktére mimo ograniczenia petnych funkcji tkanek nie
powoduja jeszcze standw bolowych. Mowa tu o nieswiadomych napigciach
lub tez ostabieniu migéni, zupetnie niedostrzegalnych jeszcze przez pacjenta
w codziennym funkcjonowaniu. Jezeli w takiej sytuacji uda si¢ poprzez
kolejne masaze glgbokimi lecz migkkimi technikami rozluzni¢ tkanki, a
przy okazji spowodowac lepsze ukrwienie, uelastycznienie i zwigkszenie
zakresu ruchu catego ciata, potowa sukcesu jest osiagnigta.

Dalszy etap bedzie przebiegat duzo trudniej niz poprzedni.

Zastosowanie w pelni w praktyce zawodowej teorii psychosomatycz-
nych, bioenergetyki, terapii opartej na metodach integracji posturalnych
czy psychoterapii integrujacej poprzez cialo ma podstawowe znaczenie
dla psychoterapeutow. Takze w takim przypadku korzystanie u terapeuty
z masazu jest uzupetnieniem procesu terapeutycznego obok metod werbal-
nych czy wysitkowych proceséw powodujacych roztadowanie migsni lub
technik energetycznych. Wspotpraca podczas terapii i wspomaganie jej
masazem jest bardzo cenna szczeg6lnie wtedy, kiedy sam psychoterapeuta
nie pracuje technikami fizykalnymi (metodami dotykowymi podczas pra-
cy z migsniami) lub kiedy masaz dodatkowo wykorzystuje si¢ jako forme¢
glebszego relaksu. Jako iz rzadko sami psychoterapeuci wykonuja masaz,
wspolpraca z masazystami jest bardzo uzasadniona.

Inna sytuacje mamy, kiedy pracujemy z pacjentami ze zdiagnozowa-
nymi schorzeniami psychicznymi, podczas leczenia psychiatra powinien
wypowiedzie¢ si¢ co do wskazan do masazu. Jeszcze dwie dekady temu
w literaturze dotyczacej masazu klasycznego choroby psychiatryczne trak-
towano jako przeciwwskazania do masazy, dzi$ punkt widzenia diametral-
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nie si¢ zmienia. Podczas terapii wymagana jest bezposrednia wspolpraca
masazysty z prowadzacym lekarzem, podobnie jak podczas zastosowania
innych form terapeutycznych: fizjoterapii, muzykoterapii.

Powstaje zatem pytanie: Czy podczas masazu bodywork pracujemy
z emocjami, czy wplywamy na stany emocjonalne, zablokowania i brak
przeplywu energii w mig$niach?

Bierzemy pod uwage procesy psychosomatyczne jakie mogly spowo-
dowac to napigcie, w masazu jednak nie ma mowy o prowokacyjnym,
glebszym oddziatywaniu na organizm. Nie stosujemy metod, ktore sg wy-
konywane przez specjalistow, psychoterapeutow, zachowana jest granica
kompetencji.

Najczestszym wskazaniem do masazu relaksacyjnego jest nadmierny
stres lub jego powiklania, a wskazaniem do profilaktyki zdrowotnej oraz
terapii w takich sytuacjach sa metody ktore pacjent toleruje, przyno-
szgce odprezenie, relaks, a przede wszystkim powodujace rozluznienie
mies$ni oraz harmonizowanie proceséw psychosomatycznych.

Réznice w oddzialywaniu masazysty podczas leczenia skutkéw stresu
inegatywnych stanow emocjonalnych, a pracy z samymi emocjami, mozemy
poréwnaé do fal morskich i brzegu morza.

Jest istotna réznica pomiedzy zwalczaniem skutkéw fal morskich
uderzajacych o brzeg i dalszych ich konsekwencji, a zwalczaniem sa-
mych fal w momencie ich aktywnoSci.

Dla masazysty natomiast, pojecie masazu integracyjnego, pracy z ciatem
1 poprzez ciato stanowi klucz do u§wiadomienia sobie, iz dolegliwosci, a w
konsekwencji procesy patologiczne zmian w tkankach migkkich, sa w bardzo
duzej mierze powodowane wptywem negatywnych standw emocjonalnych
i energetycznych. Praca nad wyzwoleniem emocji bytaby w tym wypadku
prowokacja, natomiast zrozumienie zaleznos$ci: energia— —ruch—zycie jest
podstawa w trakcie masazu przynoszacego glebsza relaksacje. Duza wage
bez wzgledu na pochodzenie teorii i oceng pacjenta ma tutaj przede wszyst-
kim przedstawienie zalezno$ci umystu i ciata w trzech relacjach: przedniej
a tylnej czesci ciata, prawej a lewej strony oraz gornej i dolnej potowy.

Bardzo pozytywne efekty daje korzystanie z masazy przez samych
terapeutow, lekarzy. Ostatnio ro$nie zainteresowanie specjalistycznymi
metodami masazu i mamy okazje wykonywaé¢ wiele masazy lekarzom.
Ich opinie sa bardzo cenne. Na uwage zastuguje fakt, iz sami lekarze sa
zdziwieni odczuciami i oddzialywaniem jaki wywiera masaz zarowno na
strong fizyczna, jak i1 psychiczna cztowieka. Ufam, iz tym samym uda si¢
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przetamac kolejne lody i jeszcze bardziej wzmocni¢ wspotprace podczas
pelnej terapii.

Pozostawienie celu i dazenie do rezultatu na rzecz osiagniecia gleb-
szych odczué, wyciszenia, doSwiadczenia.

Czesto masazysci, terapeuci stosujacy metody relaksacyjne wigkszosé
swojej uwagi i zaangazowania kieruja na z gory postawione cele i rezultaty.
Znacznym utrudnieniem w relaksacji pacjenta jest stan, kiedy terapeuta na
co dzien pracuje ciagle wykorzystujac techniki klasyczne w leczeniu, re-
habilitacji na przyktad narzadu ruchu. Skupienie na celach leczniczych jest
tak silne, iz trudno jest si¢ oderwaé od pracy schematycznej jakim mimo
wszystko jest masaz klasyczny 1 jego pochodne. Okreslony cel przestania
nam potrzebg otwarcia si¢ na doswiadczenie, ktdre pojawia si¢ w sposob
spontaniczny.

Ciagle styszy si¢ od klientdéw, iz masazysci po kilku minutach masazu
relaksacyjnego ,,przechodza” do technik leczniczych zwiazanych z miejsco-
wym opracowaniem zmienionych tkanek, co bardzo szybko staje si¢ nie-
przyjemnym odczuciem i od razu ,,Sciaga ich na ziemig”. Wyznaczenie sobie
celu podczas masazu przystania nam tak subtelne odczucia jak odczuwanie
temperatury ciata, reakcje poszczegdlnych migsni, zmiana natluszczenia
skory czy odczuwanie cieploty ciata bez dotyku skory.

Kiedy zauwazamy, iz czlowiek uspokaja oddech, powoli zaczyna
si¢ odprezac i czesciowo sam rozluznia napigcia, pozwolmy, aby sam
wyznaczal tempo masazu.

Intensyfikacja masazu i zbyt wcze$nie rozpoczete glebokie techniki
nie przyspiesza procesu relaksacji, wrecz przeciwnie.

10. Reakcja tkanek migkkich na obcigzenie
Podwyzszone chroniczne napigcie

Fizjologicznie pracg migsni rozumiemy jako proces skurczow, ktoremu
towarzyszy wytworzenie zarowno energii mechanicznej i cieplnej. Reakcje
te sa wynikiem bodzcow, jakie nasze migsnie wytwarzaja za pomoca uktadu
nerwowego. Kluczowa role odgrywa osrodkowy uktad nerwowy. Kiedy
mamy do czynienia z nadmiernym napigciem migs$ni w skutek stresu, emo-
¢ji 1 innych trudnosci w rozluznieniu tkanek, podstawowa praca z ciatem
odbywa si¢ poprzez wywieranie nacisku na grupy migsni lub poszczegolne
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migénie. Wptywamy na nie bezposrednio przez dotyk, badz tez przez od-
powiedni trening, ¢wiczenia i dobrane izolowane pozycje. Glownym celem
jest rozluznienie, zmniejszenie nadmiernego napigcia, ale i roztadowanie,
aby ponownie mogto nastapi¢ natadowanie.

Traktujac prace z mig$niami jako sposob na roztadowanie chronicznych
napi¢¢ migsniowych lub blokéw powodowanych nagromadzong trauma,
zdajemy sobie sprawe, iz bardzo wazna rolg odgrywaja wszystkie sktadowe
narzadu ruchu. Skupiajac si¢ na tkankach migkkich dla masazysty istotna jest
praca z tkanka taczna, a w szczegolnoscei z powigzia. Tutaj pod wptywem
obciazenia nastgpuja podstawowe zmiany w tkankach rzutujace dalej na
cala zywotno$¢ organizmu, przede wszystkim ograniczajac elastycznos$e, a
nawet ruchomos$¢ narzadu ruchu.

W przypadku poszczegdlnych migsni, z ktorymi pracujemy mamy do
czynienia z pochewka zbudowana z r6znej tkanki tacznej, a zmianom moze
ulega¢ zarowno czg$¢ wioknista jak i maziowa. Pracujac natomiast z calymi
grupami migsniowymi kluczowe znaczenie ma dla nas praca z powigzia wraz
z przegrodami migdzymig$niowymi oraz kaletkami maziowymi.

Powigz nie jest jedynie miejscem przyczepu widkien migsniowych, nie
ostania jedynie poszczego6lnych grup migsniowych przed stanem zapalnym,
ale petni istotna role w walce z przeciazeniami grawitacyjnymi. To wlasnie
w niej czgsto dochodzi do zmian strukturalnych utrudniajacych przemiesz-
czanie si¢ witdkien i normalne funkcjonowanie mig$ni.

Zaburzenia harmonii ruchéw calego ciata moga wystepowac na drodze
mig$niowej w wyniku patologii samych migéni, kiedy to nadmierne napigcie
1 obciazenie mig$ni oraz powigzi moze doprowadzi¢ do strukturalnych zmian
catego narzadu ruchu i tym samym zubozenia gracji i ekspresji catego ciala.
Druga droga to zaburzenia w wyniku zmian uktadu kostnego, znieksztatcen,
przemieszczen, gdzie poprzez nacisk i napigcie dochodzi do nadmiernego
eksploatowania wybranych migéni i tutaj takze ustala si¢ z czasem niepra-
widlowa postawa ciala.

Przyjmujac, iz jezeli nawet nie mamy do czynienia z dodatkowymi
schorzeniami uktadu nerwowego uposledzajacego prace migsni, to zarowno
funkcjonowanie catej biomechaniki narzadu ruchu, jak i przebieg procesow
emocjonalnych wzajemnie na siebie wptywaja i sg od siebie zalezne.

Oddzialujac na tkanki migkkie podczas terapii oceni¢ musimy, w
jakim stopniu ulegly zmianom, jak reaguja na czynniki mechaniczne, a
jak na psychiczne, nieoczekiwany, nadmierny stres, czy poddaja si¢ probie
rozluznienia i pobudzenia. Tkanki migkkie zachowuja si¢ bardzo r6znie pod
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wplywem bodzcoéw zewngetrznych, tutaj rozumianych jako mechaniczny
ucisk, dotyk, rozcieranie, rozciaganie oraz wewngetrznych — jako proby
mentalnego oddzialywania na tkanki.

Brak harmonii, gracji ruchu, chroniczne napigcia, sa spowodowane bra-
kiem lub spadkiem energii i odwrotnie. Zywotno$¢ tkanek i reakcje na proby
oddzialywania na nie informuja nas takze o danym potencjale energetycznym
catego organizmu oraz przej$ciach zardwno na poziomie psychicznym jak
1 urazach fizycznych. Wyjatki stanowia zaburzenia harmonii ruchu wy-
stepujace po wigkszych urazach mechanicznych oraz u oséb starszych w
wyniku nieuniknionej, postepujacej fizycznej sztywnosci z powodu procesu
starzenia si¢ calego organizmu. Powstawanie ograniczen i sztywnosci ciata
w postaci blokow migsniowych jako rezultat nadmiernego, nie roztado-
wanego napigcia emocjonalnego, wypartego ze Swiadomosci, odbywa si¢
stopniowo i u kazdego przebiega inaczej, majac rézne nastgpstwa. Bloki
migéniowe utrudniaja przeptyw fali pobudzenia idacej poprzez migsnie
1 rozprzestrzeniajacej na cate ciato. Podczas masazu bodywork mozna za-
uwazy¢ stosujac kolejne ruchy, w jakim stopniu reaguje organizm. Energia
dziatajaca podobnie do fali w wyniku jej zablokowania moze powodowac
zmiany w mig$niach, powigzi, a takze w narzadach wewngtrznych. Kiedy
do tego dochodza zmiany powstate w wyniki mikrourazow mechanicznych,
nasza sylwetka powoli zmienia sig.

Poczatkowo ograniczone ale chroniczne napigcie migs$ni, moze powodo-
wac dolegliwosci polegajace na strukturalnej zmianie mig$ni catego ciata.
Zaburzenia takie sa z punktu widzenia kinetyki oceniane jako wady postawy.
Jednak ich geneza i dalsze konsekwencje wykraczaja poza sferg ortopedii.

Tkanki migkkie, a szczegolnie migsénie, pod wptywem ciaglego napigcia
zmieniaja si¢. Wyobrazmy sobie podstawowy, prawidlowy stan, odczucie
kontroli nad swoim ciatem, przeptywem energii.

11. Pelna zywotnos¢

Stan pelnej zywotnosci tkanek wydaje si¢ w dzisiejszych czasach obrazem
dalekim, idealnym, poza naszym zasi¢giem, obcym doswiadczeniem. W ta-
kim stanie jesteSmy zdolni do dobrowolnego, niezaleznego od czasu i danego
obszaru ciata nie tylko do rozluznienia mig$ni, ale w ogole sterowania ich
napigciem. Harmonii podlega nasze cate ciato, a kierujac energia mozemy
moéwic: idz w tamtym kierunku, rozluznij migsénie, tkanki w danym miejscu,
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zrelaksuj sig. JesteSmy w stanie mentalnie wptywac na ich stan, a niewielkie
napigcie wystepujace pod wptywem naglego stresu odchodzi jak wieczorne
stonice, panujemy nad swoimi reakcjami.

W kolejnym etapie mamy sytuacje, w ktorej po nastgpnym doswiadczeniu
migsénie napinaja si¢, ale po naszej niewielkiej interwencji mentalnie lub
za pomoca kilku ruchéw i1 balansu naszym ciatem, napigcie si¢ zmniejsza.
Panujemy nad sytuacja, jednak kazde nie roztadowane napigcie pozostawia
niewielki §lad. Dalej nasze doswiadczenia wpisuja si¢ powoli w napigcie
naszych mig$ni, jeszcze nie chroniczne, ale zauwazalne. Nie odczuwamy
jeszcze zmiany zakresu ruchu, pomimo iz jest juz znacznie ograniczone.
Czasem potrzebny jest nam bodziec z zewnatrz, masaz, zm¢czenie fizyczne,
sport 1 wtedy rozluzniamy si¢. Wigkszosci takich reakcji w dalszy ciagu
jestesmy nieswiadomi.

Cho¢ w tym etapie zmiany nie manifestuja si¢ jeszcze bolem, to pojawiaja
si¢ dolegliwos$ci, ktorych nie mozemy precyzyjnie okresli¢. Stopniowo,
zaleznie od przezy¢, usztywnieniu podlega pewien ograniczony obszar
ciala, ale nasze zainteresowanie konczy si¢ czgsto na wytlumaczeniu
wszystkiego przepracowaniem, brakiem snu, zabieganiem czy zbyt dluga
jazda samochdem.

Zauwazamy, iz w pewnym momencie ani wysitek psychiczny, ani fizyczny
nie wystarcza aby osiagna¢ rozluznienie migsni, coraz wigksze trudnos$ci
sprawia ogolne zrelaksowanie si¢. Pojawia si¢ bol i kolejne symptomy stresu
bedace czesto takze poczatkowymi objawami innych schorzen.

Duza koncentracja nie wystarcza do osiagnigcia rozluznienia, mamy
wigksze problemy z wyrazaniem emocji w wyniku swoistej obrony przed
nimi. Aby osiagna¢ minimalny relaks, potrzebujemy mocniejszego impulsu
z zewnatrz. Niestety dochodzi¢ moze takze do skrajnych stanow, kiedy nie
ma juz zadnej reakcji na impulsy. Mig$nie zostaja w chronicznym napigciu
i prawie nie rozluzniajac si¢. Proces ten coraz mocniej rzutuje na caty uktad
migsniowo—kostny, a poézniej takze na narzady wewnetrzne. Obserwujac
reakcje psychiczne 1 somatyczne mamy wrazenie, jakby istnialy dwie bliz-
niacze reakcje, ale powstajace na innych poziomach.

W pierwszym naturalnym stanie, masaz, ¢wiczenia, sport czy rekreacja
majg charakter czysto profilaktyczny, przynoszac zadowolenie i przyjemne
odczucia, petniejsza Swiadomos$¢ swojego ciata.

W nastgpnych stanach w zaleznos$ci od napigcia mig$ni korzystanie
z zabiegdw bedzie juz forma terapii, konczywszy na ukierunkowanej pracy
z cialem. Chroniczne napigcie tkanek mozna leczyé na wiele sposobow,
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z r6znym stopniem nacisku. Nalezy jednak zaczyna¢ od mniej interwencyj-
nych, naturalnych sposobow, dzigki ktorym organizm nie jest dodatkowo
obciazony i dobrze je toleruje.

Praca z wykorzystaniem migkkich, ale gtebokich i precyzyjnych technik
jest w wielu sytuacjach podstawowa forma wspomagania catego procesu te-
rapii, zwazywszy na dodatkowe fizjologiczne korzysci jakie przynosi masaz
zme¢cezonemu ciatu. W duzym stopniu udaje si¢ poprzez masaz doprowadzié
takie chroniczne stany do rozluznienia. Jezeli chociaz tylko podczas masazu
uswiadomimy je pacjentowi i sam je odczuje, to i tak w znacznym stopniu
osiagnelismy sukces.

Inna forma pracy z blokami migsniowymi sg techniki uwalniania. Gigbsza
stymulacja i gtebsze interwencyjne metody wymagaja jednak wigkszego do-
$wiadczenia terapeutycznego i sa one zarezerwowane dla psychoterapeutow.
Przeprowadzenie przez proces wymaga duzej wiedzy, odpowiedzialno$ci
i dos$wiadczenia. Intuicja w wypadku glebszych odreagowan z powodu
dramatyczniejszych przezy¢ pacjenta, nie wystarcza.

Powr6émy jednak do problemu napigcia tkanek, tym razem zmian zauwa-
zalnych w tkance tacznej, w powiezi. Tkanka taczna oplatajac cate ciato,
szczegolnie migénie 1 bedac pomiedzy nimi, poddawana jest ciaglym zmia-
nom i procesom reorganizacji. Jedna z jej wyjatkowych cech jest elastycz-
no$¢ i rozciagliwosé, dzigki czemu spaja ciato w jedno. Tak przynajmniej
jest w normalnej sytuacji. Ale bardzo czesto dochodzi do giebokich zmian
zarowno z powodow fizykalnych, biochemicznych, zaburzenia mikrokraze-
nia. Do$§wiadczony terapeuta zauwazy¢ moze jej zgrubienia, stwardnienia,
brak plastycznosci pod naciskiem, zwigkszony opor podczas przesuwania.
Zmiany moga takze dotyczy¢ skory. Cierpliwie nad nig pracujac mozemy
osiagna¢ ponownie jej migkko$¢, plynno$é, elastycznosé.

12. Stres a masaz
Przyktady psychicznych i fizycznych
symptomow stresu

Stres jest tak powszechnym zjawiskiem w codziennym zyciu, iz coraz czg-
$ciej zastanawiamy si¢ nad jego psychospotecznymi niz indywidualnymi
konsekwencjami. Od czasu opisani stresu po raz pierwszy przez Hansa
Selye jako — ogodlnego syndromu adaptacyjnego — mineto juz kilka dekad,
napisano wiele prac, stres stat si¢ powodem odwiedzania zarowno lekarzy,
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aptek jak i osrodkow i gabinetéw odnowy oferujacych przerdzne terapie i

zajecia zwiazane z profilaktyka i leczeniem jego skutkow. Stres sam w sobie

ma pozytywny, mobilizujacy dla organizmu wptyw, problemy zaczynaja
si¢ w momencie, kiedy nie potrafimy na niego odpowiednio zareagowac.

Kiedy dtugotrwaty stres po fazie adaptacyjnej powoduje, iz nie jesteSmy

w stanie normalnie funkcjonowaé, skutki dtugotrwalego stresu m.in. pod

wplywem skumulowanych stresoréw moga powodowac silne zaburzenia

natury psychicznej i somatyczne;j.

Cho¢ dla masazysty najwidoczniejsze reakcje stanowigce wyzwanie to
nadmierne napigcie i usztywnienie migéni okolicy karku, barkow, klatki
piersiowej, twarzy zwtaszcza okolicy stawu skroniowo—zuchwowego, a
takze tydek i1 posrednio mig$ni posladkowych, masaz moze by¢ pomocny
w réznych fazach stresu.

Dhugotrwaty stres oddziatuje na nas na poziomie psychicznym, zwiazany
jest z obecnym stanem emocjonalnym, psychicznym i nasza odporno$cia
na negatywne reakcje z zewnatrz.

Natomiast na poziomie anatomicznym—fizjologicznym manifestuje si¢
wieloma dolegliwo$ciami somatycznymi, ktore na poczatku sa nieznaczne,
lecz moga przerodzi¢ w powazniejsze dolegliwosci.

W praktyce obserwujemy, iz ciato jak i umyst funkcjonuja razem, tak
tez symptomy stresu maja charakter psychiczny i fizyczny. Skupmy si¢ na
wstepie na tych symptomach, ktére w szczegolnosci dotycza gornej czgsci
ciata oraz og6lnych reakcji ustroju. Sa to przede wszystkim:

a) Ogolne podwyzszone napigcie migsni, bole i mrowienia w okolicach gto-
wy 1 szyi, klatki piersiowej oraz plecoéw, sztywnos$¢ szyi, karku i ramion.
Problemy ze skora i nadmierne pocenie si¢, zawroty glowy i problemy z
oddychaniem, brak energii, apetytu i ktopoty z zasnigciem, podwyzszone
ci$nienie krwi, czgste infekcje, napigcie po wysitku, dodatkowe napigcie
w okolicach zuchwy oraz oczu.

b) Trudnos$ci z koncentracja, rozdraznienie, irytacja, lgk, obojetnosé, kto-
poty z pamigcia, brak zainteresowania czymkolwiek, natogi, problemy
z relaksacja, niezgodno$¢ z partnerem, a takze brak zainteresowania
zyciem erotycznym.

¢) Jednymi z szybciej pojawiajacych sig symptomow moga by¢: podraz-
nienia i wrzody zotadka oraz jelita grubego, nieregularna akcja serca,
uczucie zimnych dloni i stop, problemy z krazeniem, napigte tydki oraz
poczatkowe problemy natury flebologiczne;.

Pomigdzy stresem a choroba istnieje wiele obopdlnych zalezno$ci, cza-
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sem trudno stwierdzi¢ ktore jest skutkiem drugiego i odwrotnie. Reakcje
na stres objawiaja si¢ m.in. w uktadzie sercowo—naczyniowym oraz neuro-
hormoalnym.

Zmiany w wyniku stresu mozna zaobserwowa¢ na wielu plaszczyznach: w
zyciu osobistym, rodzinnym, zawodowym i spotecznym, w zmianie nastroju
i posrednio dziataniu, brakiem harmonii w kontaktach osobistych i zawodo-
wych, brakiem kontroli emocjonalnej, konczac na zmianie sposobu myslenia
i planowania, co w konsekwencji stwarza wiele dalszych problemoéw. Brak
zrozumienia 0sob trzecich jest tym bardziej utrudniony, iz pomimo tak duzej
wiedzy o naturze stresu, kazdy z nas przechodzi¢ go moze inaczej.

W roznych fazach stresu inaczej reagujemy.

Pierwsza faza najczesciej zwiazana z naglymi sytuacjami i czynnikami
zewngtrznymi trwa krotko, na zasadzie szoku. Wtedy reagujemy szybko, jak
w szoku. Maja tu miejsce reakcje emocjonalne jak: mimowolny ptacz, krzyk,
nagle opadnigcie z sil, podenerwowanie, czasem towarzyszy temu panika,
irracjonalne zachowania konczac na nudnosciach, a nawet omdleniu.

W nastepnej fazie dochodzi do wigkszych reakcji emocjonalnych, do-
tyczacych intensywnych proceséw myslowych, prob retrospekcji zdarzen
ciagltego wracania myslami do problemow.

Proba zaprzeczenia realnosci zaistniatych zdarzen powoduje kolejne re-
akcje emocjonalne, jak unikanie konkretnych mysli lub tez osob trzecich.

Kolejna faza zwiazana jest ze zmiana aktywnosci 1 proba przezwycig-
zenia stresu. Mobilizacja ta jest zwiazana z probg radzenia sobie zar6wno
z obecnymi obowigzkami jak i rozwigzaniem danej sytuacji ktoéra stres
spowodowala, napigciem, pobudzajac mechanizmy obrony psychologiczne;.
W tej fazie dochodzi takze do wyrazniejszego zauwazenia negatywnych
objawow somatycznych, ktore na ironie w wielu przypadkach sa czynnikiem
mobilizujacym cho¢ nie jesteSmy tego swiadomi.

Wtedy zauwazy¢ mozna takze przewarto$ciowanie, docenienie wartosci
iinformacji, ktoére od dawna byty dla nas bez znaczenia lub ktérych w ogodle
przedtem nie zauwazaliSmy. Nastepuje takze poszukiwanie pozytywnej
aktywnosci zarowno intelektualnej, duchowej Iub fizycznej.

W koncowej fazie dochodzi do przywrdcenia normalnego funkcjonowania
i powrotu do sytuacji organizmu z przed stresu. Zdarza si¢ ze nie tylko od-
zyskujemy harmonie lecz odkrywamy nieznane dotychczas zainteresowania
1 wartosci. Tak przebiega psychofizyczny stres. Niestety nie zawsze.

O negatywnych reakcjach i pogarszaniu si¢ stanu zdrowia styszymy nader
czesto, jesli cztowiek nie jest w stanie wyj$¢ z fazy adaptacyjnej obronna
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reka 1 nie przetamie impasu, nie jest w stanie przetamac pigtrzacych si¢ za-
dan i problemo6w, normalne funkcje zostaja zachwiane, przerwane. Mozemy
mowic¢ wtedy o poczatku zaburzen psychicznych.

Zaburzenia te moga si¢ manifestowac ostrymi, podostrymi lub przewle-
ktymi reakcjami, zar6wno psychicznymi, jak i somatycznymi. Szczegdlnie
te ostatnie z niewielkich wegetatywnych dolegliwo$ci moga si¢ przerodzié
W powazne somatyczne schorzenia.

Masazysta do ktorego przychodza osoby chcace poddaé si¢ masazowi
relaksacyjnemu jest w wielu przypadkach osoba, ktora moze zwréci¢ uwage
na niektore niepokojace symptomy. W zadnym jednak wypadku nie mozemy
diagnozowac pacjenta w sensie lekarskim. Ale pamigtajmy, iz jezeli osoba
przychodzi do masazysty, wyrazajac che¢ skorzystania z masazu relaksacyj-
nego, to masazysta jest takze zobowiazany do przeprowadzenia wywiadu,
tak samo jak przed masazem leczniczym.

Sytuacja alarmujgca wystepuje wtedy, kiedy zauwazamy wigcej
symptomow stresu lub dodatkowo pogorszenie ogélnego samopoczucia
i kondycji zaistnialych w szybkim czasie.

Wigkszo$¢ takich objawow moze by¢ nie tylko symptomami stresu, ale
poczatkiem powazniejszych schorzen. Wtedy niezwlocznie potrzebna
jest konsultacja lekarza.

13. Opowiadania naszego ciata

Gdyby kto$ dzisiaj przeprowadzit statystyke dotyczaca faktu, ktora czgsé
ciata jest najcze$ciej poddawana pielggnacji oraz wszelkim innym zabiegom,
zapewne w szranki o pierwsze miejsce walczytaby: ludzka twarz z plecami,
a mowiac $cislej z grzbietem.

Dlaczego? — Powodow jest wiele.

Przez kilka dziesigcioleci w rehabilitacji, lecznictwie oraz odnowie biolo-
gicznej najczescie] wykonywano zabiegi fizykalne, w tym przede wszystkim
masaz na okolice grzbietu. Cho¢ teoretycznie wypisywano skierowania na
tzw. masaz krggostupa, terapeuci instynktownie wykonywali go razem z
catym grzbietem, wiedzac, iz krggoshup sam w sobie ani w sensie anatomicz-
nym, ani fizjologicznym nie stanowi ,,samotnej wyspy”’, lecz czynno$ciowo
jest zwiazany z calym grzbietem, a w konsekwencji z catym tutowiem.
Pracujac wigc z gérna czescia grzbietu przechodzimy na barki, a pracujac
z odcinkiem lgdzwiowym, opracowujemy takze cz¢$¢ miednicy.
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Natomiast twarz poza zabiegami czysto leczniczymi zwigzanymi z re-
habilitacja na przyktad po zapaleniu nerwu twarzowego lub trojdzielnego
1 zmniejszaniu obrzekdéw za pomoca drenazu limfatycznego, przez lata byta
obiektem zainteresowan przede wszystkim kosmetyki, w sensie czynnym
jak i biernym.

Dopiero w ciagu ostatnich kilkunastu, a w szczegdInosci kilku ostatnich
lat, diametralnie zmienit si¢ nasz stosunek do odnowy biologicznej, relaksacji
oraz profilaktyki zdrowia.

Powstaje pytanie: Dlaczego tak diametralnie zmieniamy stosunek do
twarzy oraz grzbietu? Poza tym co je laczy, a co je naprawde dzieli?

Po pierwsze zmienilo si¢ podejscie do procesow emocjonalnych, natury
stresu oraz przetamuje si¢ bariery pomigdzy reprezentantami roznych dzie-
dzin medycyny zajmujacych si¢ cztowiekiem.

Podejscie do procesow emocjonalnych zwigzanych bezposrednio z re-
akcjami catego organizmu nie jest niczym nowym. W jaki sposob tworza
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si¢ emocje w ludzkim ciele, jak odczucia zamieniaja si¢ w emocje, ktore
,uchodza zauwazalnie”, to pytania ktére spedzaty sen z oczu nie tylko
naukowcom ale takze medrcom, praktykujacym przez wieki jaki i wspot-
czesdnie: joge, tantrg czy qigong.

Baczne obserwacje ludzkich emocji przez pryzmat ciata sa takze prakty-
kowane w wielu innych tradycjach zwiazanych z glgbokimi obserwacjami
ludzkich psychosomatycznych zachowan.

Problem i ro6znica polega jednak na tym, iz obecnie chcemy wszystko
zaszufladkowac, opisa¢ i koniecznie uja¢ w naukowa terminologi¢ w odroz-
nieniu od wielu tradycyjnych kultur, ktore sa nastawione przede wszystkim
na empiryczne postrzeganie tych zjawisk i czgsto nie widzi si¢ w ogole sensu
wymiany takich do§wiadczen poza danym kregiem kulturowym.

Ponadto obserwacje takie, jezeli w ogole sa przeprowadzane, dotycza
W przewazajacej mierze strony praktycznej, a nie teoretyczne;j.

Tutaj podstawowe znaczenie ma Swiadomos¢, Ze to dziala, a nie— jak
dziala.

Wréémy jednak do naszych bohaterow: twarzy i grzbietu.

Twarz, wie duzo wigcej niz plecy. Opowiada im to co widzi, czuje,
czego jest Swiadkiem. Ale pézniej plecy kodujg te wszystkie doswiad-
czenia i kiedy twarz juz o nich zapomina, nie chcg si¢ dzieli¢ z twarza
tym, o czym pamigtajg. Innym razem, kiedy plecy chca sie podzielié¢
swoja pamigcia z twarza, ona jest akurat bardzo zajeta obserwowaniem
tego co nowe.

A pomiedzy nimi jest szyja. Smukla, elastyczna, silna i wyniosta.

Problem z nig taki, ze nie wie komu ma shuzy¢.

Przestraszona nadmiarem informacji przesyta ich coraz mniej. W mig-
dzyczasie chce mowic, krzyczeé i ptakaé, ale czasu jej brakuje. Z czasem
coraz gorzej z nia, bo nie wie, ktore informacje i w jakim kierunku przesy-
ta¢. W koncu zesztywniata, zbolata, szarpana milionem mikrourazow, traci
elastyczno$¢ i1 zastyga biedaczka, w bezruchu.
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Twarz

Twarz wiacznie z cala glowa stanowi najbardziej ujawniona, spoteczna,
zewnetrzng parti¢ naszego ciata. Przez wiele lat glowa byla traktowana
jako centrum, przestrzen dla umystu, rozumu. To tu jest miejsce dla naszego
intelektu. W niektorych kulturach od opracowania gtowy zaczyna si¢ wiele
terapii zwiazanych z catym ciatem, a takze stanem ducha.

W duzo mniejszym stopniu poza bolem czy zmiana temperatury, odczu-
wamy pozostate partie ciata. Dlaczego wigc tak uciekamy od prawdziwej
twarzy?

O ile glowa sama w sobie stanowi zamknigta przestrzen, o tyle sama twarz
jest ,,wystawiona na widok publiczny”. Twarz jest ta cze$cia nas, ktora bardzo
intensywnie wlaczona jest w akt obustronnej migdzyludzkiej komunikacji. I
chociaz w dobie kultu ciata i mtodosci, twarz zajmuje szczegolne miejsce,
to wciaz nie wiemy: jaka twarz i czyja twarz?

Dlatego moze dla nas ta pigkna twarz jest twarza uniwersalna, nieco za-
stygta, ale za to bezpieczna, przeciez w takiej twarzy nikt nas nie rozpozna,
nie skrzywdzi.

Moze boimy si¢ uSmiechnigtej twarzy, pono¢ usmiech przynosi kolejne
zmarszczki. Czy to prawda, kogo stuchac¢? Jedni méwia, ze bogata emocjo-
nalnie twarz powoduje szybsze pojawienie si¢ zmarszczek. Inni utrzymuja,
1Z szczere emocje na twarzy powoduja pojawianie si¢ wielu, ale drobnych
zmarszczek. Natomiast zastygta emocjonalnie twarz ma mniej zmarszczek,
ale szybciej pojawiaja si¢ glebokie bruzdy w jej dolnej czgsci. Moze prawda
jest legenda, ze Piotr do konca zycia nosit gigbokie $lady po 1zach, spazmie
ptaczu, kiedy zdat sobie sprawe, ze zapart si¢ Chrystusa.

Moze bardziej boimy si¢ odstoni¢ nasza twarz, ktéra jest wrotami do na-
szej duszy? Czy kto$ pamigta jeszcze smutne top modelki sprzed kilku lat?
Nie wiem. Ale wiem, ze przez 5 wiekow Mona Lisa la Gioconda Mistrza
Leonardo patrzy na nas nieustannie. [ najwazniejszym atutem tej florenckiej
patrycjuszki — jednej z najbardziej znanej z wygladu kobiety §wiata— nie
jest ubranie, pozycja, srodowisko, ale jej niegasnacy od wiekow, delikatny
1 nieco tajemniczy usmiech.

Co mamy pocza¢ z nasza twarza, aby spokojnie patrze¢ na nia w lustro
o poranku?

Moze przypatrzmy si¢ swojej twarzy przez pryzmat stow, pisarza:
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Ze tez na przyktad nigdy nie uswiadomitem sobie, ile istnieje twarzy. Jest
moc ludzi, ale jeszcze znacznie wiecej twarzy, bo kazdy ma kilka. Sq ludzie
co jednq twarz noszq latami naturalnie twarz sie zuzywa, brudzi, tamie
w bruzdach, roztazi sie jak rekawiczki noszone w podrozy. To sq ludzie
oszczedni, prosci: nie zmieniajq twarzy, nawet jej nie kazq czysci¢. Twier-
dzq ze jest dos¢ dobra, a kto im powie Ze jest inaczej? Pytanie oczywiscie,
skoro majq kilka twarzy co robiq z pozostalymi? Przechowujq je. Ich dzieci
majq je nosic.

(...) Inni ludzie niesamowicie szybko naktadajq twarze, jednq po drugiej i
zuzywajq je. Wydaje im sie zrazu, Ze zapas im starcza na zawsze, ale zaledwie
dochodzq do czterdziestki: oto juz ostatnia. Jest w tym oczywiscie pewien
tragizm. Nie przywykli do oszczedzania twarzy, ostatnia po tygodniu juz zuzy-
ta, dziurawa, w wielu miejscach cienka jak papier — i oto potem stopniowo
wychodzq na wierzch poktady, ta nie—twarz i z niq sie obnoszq.

Pracujac z twarza w jakiejkolwiek terapii i formie, pamigtajmy o jej de-
likatnosci. Kazdy masazysta, terapeuta, lekarz czy kosmetyczka pracowac
musi nader ostroznie, aby nie wywota¢ wrazenia manipulowania twarza, bo
c6z nam po odnowionej twarzy, jezeli zostanie nam wrazenie zaborczoSci.
Delikatno$¢ widkien migsniowych twarzy i potaczenie migsni ze skora bez
innych zabezpieczen, wymaga od nas ostroznosci nie tylko w obawie o me-
chaniczne uszkodzenie, ale o wtargnigcie zbyt gleboko w jedna z najbardziej
prywatnych stref cztowieka, jaka jest ludzka twarz.

Moze przed nastgpnym masazem zapytaj najpierw, co chcesz uzyskac.

Moze warto zrelaksowaé, oczysci¢ twarz, albo spotkaé si¢ z ta
prawdziwag, ale czy starczy nam charakteru i konsekwencji po takim
spotkaniu?

Kazdy z nas ma inny obraz twarzy, inne ma dla niego znaczenie, inaczej
do niej podchodzi. Na pewno pierwszym krokiem jest ocena tego, czego od
wlasnej twarzy wymaga osoba, ktéra nam twarz swoja powierza. Nie jest
to fatwe, tym bardziej, iz czas musi si¢ zatrzymac, cho¢ dalsze rozwiazanie
przyjdzie wlasnie z czasem.

Dotykatem w zyciu wiele twarzy. Masowatem twarz nieruchomq, pora-
zonq, radosnq, tryskajacq energiq, takq ktora mimiki miata w nadmiarze.
Nigdy jednak nie zapomne uczucia dotykania ptaczqcej twarzy, to tak jakby
bez pytania dotknq¢ duszy i przerazié sie Smiertelnie, ale potem nic juz nie
jest straszne.
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Grzbiet / tutow

Grzbiet jest podstawa naszego ja. Plecy wytrzymuja, przetrzymuja i groma-
dza wszystko to, czego nie chcemy zaakceptowac, czego nie chcemy by¢
swiadomi. Tutaj takze znajduja swoje miejsce te cechy osobowosci, ktore
trudno nam zaakceptowac, jak strach i ztos¢. Tutaj gromadzimy napigcie
»schodzace z nazbyt napigtej szyi” i barkow, a takze szukamy ujscia dla
napi¢¢ kiedy blokujemy nasze emocje, przestrach przed prawdziwym,
zewngetrznym Swiatem.

Czy rozumiemy nasze plecy lepiej niz nasz samochod? Czy sa naszym
przyjacielem, czy tez kontrahentem, z ktorym negocjujemy warunki wspot-
pracy na 80 lat?

Czy wystarczy wytlumaczenie, ze plecy sa mniej wrazliwsze od twarzy
czy klatki piersiowej i dlatego mozna o nich przez lata zapominac?

Skora plecow stanowi najwigkszy obszar rowno roztozonej skory czto-
wieka, dlatego dzigki wielu potaczeniom nerwowym mozemy spowodowaé
gleboka relaksacje nie tylko tego obszaru, ale posrednio calego cztowieka.
Cho¢ whasciwy masaz plecow obejmuje przede wszystkim migsnie, to pierw-
szym organem, ktory stymulujemy, jest skora. Nie jest mozliwe opracowanie
migéni bez dotykowego kontaktu ze skora.

Pracujac z grzbietem uswiadamiamy sobie, ze opracowaniu podlegaja
takze jedne z najwigkszych 1 najsilniejszych migsni. Proces ten moze jednak
wywota¢ uwolnienie napigcia migsniowego, nagromadzonych emocji, a
przede wszystkim ttumionej zto$ci.

Dlatego plecy takze wymagaja od terapeuty: kompetencji, wzmozonej
ostroznosci, wrazliwosci ale przede wszystkim konsekwencji w dziataniu.

Pomimo iz plecy dla uwolnienia nagromadzonych napig¢ potrzebuja
silniejszych 1 bardziej zdecydowanych technik, pamigtajmy, iz nie wynika
to jedynie z silniejszej budowy muskulatury.

Jest to nasza integralna, bardzo silna, ale tez narazona na wiele urazéow
cze$é ciala.

Przed kazdym zabiegiem zapytajmy, co naprawde chcemy osig-
gnac?
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Masaz Impresje

Kilka lat temu podczas realizacji filmu i zdje¢ na temat Integracyjnego
Masazu Bodywork, zapytano mnie, czy nie byloby lepiej, aby zdjecia zro-
bi¢ w pomieszczeniu i dlaczego pierwsze zdjecia z masazu bodywork sa
wykonane na plazy?

Odpowiedz jest bardzo prosta:

— Masaz Bodywork jest masazem przestrzeni, chodzi o to, aby poczu¢
SWoja przestrzen.
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Mam nadziejg, iz zilustruje to tych kilka, pierwszych zdjec.
Przed przystapieniem do praktyki pragne podzieli¢ si¢ kilkoma najcie-
kawszymi cytatami, ktore ustyszatem na temat masazy.

O Masaiu (About Massage)

There is but one temple in this Universe
and that is the human body.
We touch heaven, when we put our hand on it.

Jest tylko jedna swigtynia we
Wszechswiecie, ludzkie cialo.
Dotykamy niebios, kiedy
ktadziemy na nim dton.

Thomas Carlyle, 1840

Cialo jest harfq duszy. Od nas samych zalezy, czy wyda pieknq i czystq
melodie, czy dysonansem zgrzytliwym zadzwieczy.

Kahlil Gibran

Masaz jest specyficznq formq uzdrawiania i mistycyzmu, kazdy terapeuta
pracuje z inna formq.
Dlaczego? A czy tatwo jest zmienic¢ jednq forme mistycyzmu na inng?

Anonim

14. Wplyw masazu na cztowieka

Optymalnie wykonane i dobrane pod wzgledem metody specjalistyczne

masaze pozytywnie wplywaja na cztowieka na trzech poziomach:
Fizycznym — jest to najwigkszy i bezposredni wptyw, w duzej mierze

udokumentowany medycznie, klinicznie.

¢ Powoduje zmniejszenie napigcia i sztywnosci migsni.
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¢ Poprawa ukrwienia i odzywienie skory.

* Przyspieszenie leczenia tkanek, zmniejszenie obrzekow i krystalizacje
kos$ci po stanach urazowych, sttuczeniach, ztamaniach.

¢ Powoduje wzmocnienie i poprawe pracy uktadu odpornosciowego i hor-
monalnego.

¢ Powoduje wzmocnienie sity 1 uelastycznienie migsni i §ciggien oraz
zwigkszenie zakresu ruchomosci w stawach.

¢ Poprawa pracy uktadu oddechowego i krazenie.

* W zaleznosci od potrzeb powoduje zwigkszenie lub zmniejszenie ogolnego
tonusu migsniowego.

¢ Przys$piesza gojenie si¢ ran oraz zmniejsza blizny pourazowe oraz po-
operacyjne.

¢ Masaz jest takze jednym z podstawowych zabiegdw w rehabilitacji, lecze-
niu wad postawy zwiazanych z biernym i czynnym narzadem ruchu.

¢ Masaz jest integralna czg¢Scia profilaktyki zdrowia, dotyczaca min. pro-
blemow wynikajacych z siedzacego trybu zycia.

Mentalnym — wptyw posredni.

¢ Zmniejsza stan ogolnego pobudzenia organizmu wywolany ograniczeniem
lub zagrozeniem sprawnosci fizyczne;.

¢ Pozwala na lepsze skupienie w pracy zawodowej, szczeg6lnie u os6b
pracujacych umystowo i przebywajacych dhuzej w pozycji siedzace;j.

¢ Pomaga w szybszym odbieraniu i analizowaniu oznak zmeczenia.

+ Pomaga w swobodniejszym podejmowaniu decyzji, utatwia koncentracjg
1 przy$piesza procesy myslowe.

Emocjonalnym — wptyw posredni.
+ Masaz powoduje gigbsze poczucie harmonii ciata i umystu.
¢ Utatwia ukazanie stané6w emocjonalnych.
¢ Poprawia odczuwanie zalezno$ci pomigdzy soba a otoczeniem.
¢ Polepsza odczucia wynikajace z potrzeby komunikacji poprzez dotyk.
¢ Pozwala na lepszy kontakt emocjonalny pomigdzy bliskimi osobami.
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PRAKTYKA
INTEGRACYJNEGO MASAZU BODYWORK
program autorski

Przed przystapieniem do masazu pamig¢tamy o podstawowych zasadach
i standardach przeprowadzania relaksacyjnego masazu. W ten sposob
osiagniemy lepsze rezultaty, a osoba masowana bedzie w pelni przeko-
nana o skutecznos$ci danej metody.

Przygotowanie do masazu
Zanim rozpoczniesz masaz zaplanuj go tak, aby byl czas na:

A) Wyciszenie i skupienie przed przystapieniem do masazu
Postaraj si¢ z pacjentem tak zaplanowac grafik, aby przed rozpoczgciem
masazu byt czas na krotka rozmowe, a w przypadku pierwszych zabiegéw
na wywiad oraz przedstawienie metod masazu, jakie wykonujesz, omowienie
ich i podjecie wspolnych decyzji co do metody masazu, dlugosci zabiegu i
partii ciala na ktore wykonywane beda masaze. Musimy tak przygotowaé
plan zaj¢é, aby zachowaé odpowiednia ilo§¢ czasu na calg sesj¢ masazu,
tzn. — wstepna rozmowe, wywiad, wlasciwy masaz, zakonczenie i krotki
odpoczynek, czyli razem okoto 2 godzin — dla jednego pacjenta.

Wykonywanie kolejnego masazu bodywork zaleca si¢ w odstepie kilku dni.

B) Przeprowadzenie wywiadu dotyczacego stanu zdrowia
Pacjent korzystajacy z masazu w wigkszym os$rodku, przychodni lub SPA,
czesto przyjmowany jest najpierw przez lekarza, ktory przeprowadza z nim
wywiad. Jezeli wykonujemy masaz nie tylko w celach leczniczych, lecz takze
w celach relaksacyjnych, powinniSmy przeprowadzi¢ wywiad dotyczacy
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ogo6lnego stanu zdrowia, ponadto pomocne takze beda informacje w jaki
sposob pacjent wypoczywa, jak spedza wolny czas. Mozna w ten sposob
uzyska¢ dodatkowe informacje o ewentualnych kontuzjach lub tez ostabio-
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nych partiach ciata. Jest nieco inny wywiad niz lekarski, shuzy bowiem przede
wszystkim ustaleniu optymalnej mozliwosci zastosowania masazu.

C) Poinformowanie o przebiegu masazu, jego oddzialywaniu na

organizm oraz o ewentualnych reakcjach wystepujacych podczas,

jak i po masazu
Aby unikna¢ nieporozumien podczas wykonywania masazu, nalezy doktad-
nie omowi¢ jak przebiega dany masaz, z jakimi reakcjami pacjent moze si¢
spotka¢ w trakcie jak i po masazu oraz nastepnego dnia. Ponadto masazysta
informuje, w jakiej pozycji jesteSmy podczas masazu oraz kiedy ja zmienia-
my, jakie moga wynikac¢ dolegliwosci podczas nieodpowiedniego ulozenia:
szyi, dtoni czy kregoshupa.

Prosimy takze o ewentualne uwagi dotyczace temperatury w pokoju oraz
akceptacje srodkow stosowanych podczas masazu, jesli wykonujemy masaz
za pomoca $rodkow aromatycznych.

Czasem pacjent akceptuje zapach, ale na przyktad po masazu wraca do
obowiazkéw stuzbowych i prosi o zastosowanie aromaterapii jedynie za
pomoca kominka aromatycznego.

Istotne jest takze przygotowanie odpowiedniej poscieli, w tym przescie-
radla, duzego r¢cznika kapielowego i mniejszego recznika stosowanego
podczas masazu szyi oraz przykrywajacego biust podczas masazu przedniej
czescei tutowia, powlok brzusznych, klatki piersiowe;.

Zarezerwuj odpowiednia ilo§¢ czasu na wypoczynek, przewietrz gabinet,
zapewnij odpowiednia temperaturg pokoju i tak przygotuj gabinet, aby
pacjent widziat, iz byt oczekiwany.

Wymagana jest takze duza koncentracja masazysty przed, jak i w trakcie
masazu, wycisz sig 1 zrelaksuj jeszcze przed przeprowadzeniem wywiadu,
ktory odbywa sig przed rozpoczeciem masazu.

D) Pozostawienie na moment pacjenta w gabinecie, aby mial czas
na swobodne przygotowanie do masazu, rozebranie si¢, wygodne
ulozenie si¢ i na chwile oddechu
Po wstepnej rozmowie pozostawiamy pacjenta i wychodzimy. Przed ma-
sazem pacjent powinien mie¢ chociaz kilka chwil na oddech, wyciszenie
i ewentualnie przebranie si¢. Kilka minut na przygotowanie jest potrzebne
zwlaszcza, jesli pacjent korzysta z natrysku przed masazem.
Przed samym przystapieniem do masazu wymagane jest bezwzgledne
wyciszenie si¢ obu stron.
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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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Przechodzimy do masazu klebikiem,
klebami i nadgarstkiem, blizej krego-
stupa i w kolejnych pasmach, oraz miej-
scowo. Powoli chwyty koncentruja sig
na opracowaniu poszczegélnych migsni,
np. przechodzac po opracowaniu kigbami
grzbietu na barki opracowujemy m. nara-
mienny, potem nad i pod—grzebieniowy.
Czgsto stosujemy tu technike dla opra-
cowania wigkszych stawow polegajaca
na masazu kigbami na przyktad okolic
dolnego kata topatki i jednoczesnym ma-
sazu drugg dlonig barku, w tym momencie
topatka i bark sa w fazie ruchu.

Powtarzamy techniki wykonywane zza
glowy pacjenta. Teraz wykonujemy gla-
skania z kciukami skierowanymi do kosci
krzyzowej oraz pozostatymi palcami na
bocznej stronie grzbietu.

Technika masazu calym przedramie-
niem z jednoczesnym rozciaganiem
mig$ni. Masaz calym przedramieniem
przypomina poczatkowy chwyt gtaskania
z rozcigganiem, z tym ze teraz juz przed-
ramig¢ pracuje na wigkszych powierzch-
niach, pomagajac w opracowaniu fatldow
skorno—mig$niowych.



Opracowanie grzbietu i konczyn dolnych w utozeniu na brzuchu

Dochodzac do dolnego kata topatki gta-
skanie przechodzi w rodzaj ugniatania.
Z drugiej strony masujemy analogicznie.

Wykonujac rozciaganie przez Srodek grzbie-
tu, chwyt wykonujemy wigksza czgscia
przedramienia, w zaleznosci jak zbudo-
wany jest pacjent. Chwyty tego rodzaju
wykonujemy jeden raz. Dzigki wrazliwosci
skory na przedramieniu, chwyt ten mozemy
wykorzysta¢ takze w diagnostyce.
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Technika masazu klebami i brzegiem
dloni dotyczaca mig$ni szyi, gérnej cze-
Sci grzbietu i barkow. Pierwsza bardzo
wazna technika relaksacyjna.
Masazysta klgka przed stotem (za glowa
pacjenta) palce sa skierowane do gory
a kieby i kiebiki powoli rozciagaja mig-
$nie. Od potylicy w dot do katow topatek,
od kr. piersiowego na barki.

Technika jest kombinacja gtaskan z
uciskami, ktore sa zsynchronizowane z
oddechem.

Technike ta mozemy zastosowac takze
kiedy pacjent jest przykryty recznikiem.

Technika rozluzniania mig$ni za pomoca
klebéw jest bardzo cenna z uwagi na
migkkos$é, specyficzng budowe wynio-
stosci keiuka. Technika ta jest jednym
z podstawowych kluczy do Masazu
Bodywork.

Technika daje duze mozliwoS$ci takze
kiedy pacjent ma glowe polozona na
jednej stronie.

Wstajemy i ponownie wykonujemy
kilka glebokich glaskan stojac z boku
stotu.
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Ponowne przejscie do opracowania
gornych partii grzbietu stojac za glowa
pacjenta.

Wykonujemy zwrot dlonig i tak jak na
poczatku masazu, przechodzimy za glowe
pacjenta.

Wigkszos$¢ chwytow jest wykonywana
symetrycznie jedna dlonia lub oburacz,
palce sa skierowane do miednicy, a
chwyty przypominaja ruch $ciagania lub
rozciagania.

Pomimo rozpoczynania wigkszosci chwy-
tow na kosci krzyzowej, w pdzniejszym
etapie glownym celem jest opracowanie
okolic topatki, barkow i dolnego odcinka
szyi.

Technika glaskania z wykorzystaniem
klebow, palce skierowane do kosci krzy-
ZOWej.

Glaskanie dwoma krawedziami dlo-
ni, klebikami, rozpoczynamy od kosci
krzyzowej, masujemy okolice grzbietu
i dochodzac do topatek. Lekko w linii
zeber cofamy sig do linii pachowej ptasko
utozonymi dtonmi i znowu przechodzimy
w okolice pomigdzy topatkami a krggo-
stupem.
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Powr6¢ teraz keiukami do kosci krzyzo-
wej, pozostatymi palcami utworz fatd na
mm. posladkowych, opracuj go ruchami
przypominajacymi ugniatanie i ponownie
masuj krawedziami dtoni do topatek.

Nastepnie przechodzimy catymi dtonmi do
hukow zeber i ukladamy przedramiona
w linii pachowej, tak aby podczas gtaska-
nia nimi w kierunku barkéw, poruszat sig
nieznacznie caty tutow.

Glaskania dlonmi przechodzace w roz-
cigganie kciukami. Po masazu dtonmi
przykregostupowo dochodzac do th 5, ma-
sujemy kciukami w kierunku szyi, z tym ze
reszta palcow przechodzi w kierunku bar-
kow, kciuk i palce pozostate tworza literg
V, szczegdlnemu opracowaniu poddajemy
m. kapturowy oraz dzwigacz topatki. Po
przejsciu na barki pozostate palce wracaja
w kierunku szyi.
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»Technika Motyla”. Pol6z dlon plasko
po prawej stronie kregostupa ledZzwio-
wego, druga na niej i masuj w kierunku
szyi. Na wysokosci th 5-6 skieruj sig przez
bark na rami¢ do koncowego przyczepu
m. naramiennego. Wycofaj si¢ przez to-
patke i teraz w linii pachowej przejdz w
kierunku miednicy, tak aby lekko poruszac
calym grzbietem. Nastgpnie na wysokosci
grzebienia kosci biodrowej przejdz utrzy-
mujac jedynie kontakt ze skora na lewa
strong kregostupa i wykonaj ruch jak za
pierwszym razem. Powtorz kilka razy ten
ruch w calosci przypominajacy motyla.
Technikg ta mozna wykorzystywac w celu
rozluznienia catego grzbietu, a takze jako
manipulacja glgbszymi mig$niami.

Technika pracy z tkankami mi¢kkimi
w goérnej partii miednicy z przegtaska-
niem w kierunku zeber. Ruch rozpoczyna
si¢ dfonmi utozonymi na miednicy, masu-
jemy w kierunku zeber, tukiem kierujemy
si¢ do przednich kolcow biodrowych
i ponownie masujemy w kierunku dolnych
zeber. Dobrze wykonany chwyt dziata
takze na migsnie posladkowe.

Pierwsze chwyty diagnostyczne, polega-
jace na powolnym glebokim glaskaniu
kciukami — z rozstawionymi palcami
pozostatymi — prostownikoéw grzbietu.
Porownujemy napigcie obu stron.
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Przeplatanie chwytow glaskania cala
dlonia z technika rozciagania wraz z opra-
cowaniem barkéw i fopatkek wykonujemy
szybciej niz pozostale chwyty. Najpierw
pracujemy na jednej stronie grzbietu,
potem przechodzimy do opracowania
barkow.

Glaskanie przechodzace w ugniatania,
wykonywane pasmowo.

Powracamy do pracy z boku pacjenta.
Opracowane zostaly juz dosy¢ gleboko
tkanki i migs$nie. Nalezy zwréci¢ uwage na
tempo masazu — ktére w tym momencie
pracy z grzbietem jest coraz bardziej
zsynchronizowane z oddechem — oraz
na szczegdlna pracg z powigzia.
Ugniatania podluzne wykonujemy
w trzech liniach, tak jak pierwsze gta-
skania.

Ugniatania pasmowe wykonywane
oburacz, podobnie jak w pierwszych
glaskaniach.

Ugniatania z faldem ( rozpoczyna przed-
rami¢ i nadgarstek) z poczatkowa praca
na miednicy

Rozcierania podluzne z diagnostyka
(jedna dton wyprzedza druga tworzac
niewielki fatd)

Rozcierania z przesunigeciem, wykonywa-
ne oburacz.
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Rozcieranie wzdtuz linii zeber ptasko
utozonymi palcami.

Rozcierania calg dtonia.

Rozcierania ktgbami.

Rozcierania przedramieniem gldwne
znaczenie ma od talerza biodrowego do
zeber, powyzej zmniejszamy silg rozcie-
rania.
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Chwyty diagnostyczne:

A) Rozcierania miejscowe z wykorzysta-
niem nieznacznego rozciagania tkanek
powierzchownych.

B) Rozcierania miejscowe z wykorzystanie
faldu i blokowanych tkanek sasiednich.
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Uciski podluzne, jednoczesnie i dwiema
dtonmi oraz uciski kciukami w odcinku
th12- L5- (5 sek.)

Uciski poprzeczne, wykonywane w posta-
ci kontrolowanej synchronizacji oddechu
klatki piersiowe;j

Uciski dwoma palcami ulozonymi na
ksztalt V, wykonujemy w dwu kierun-
kach, wykonujemy gl¢boko ale stopniujac
nacisk.

Opracowanie miejscowe wybranych
mig$ni, manipulacje tkankami miekkimi
w fazie ruchu. Technik¢ wykonujemy
w fazie ruchu na poszczegélnych mie-
$niach.
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Techniki te mozna takze wykonywaé po
zastosowaniu ugniatan.

Wibracja wykonywana jest ptasko
utozong dtonig wzdtuz trzech pasm od
miednicy w gorg, a nastgpnie od krggostupa
do linii pachowej, w tych samych pasmach
co podstawowe glaskania. Gtowna rolg
odgrywaja wibracje w trzech pierwszych
liniach, wykonywane powoli ustabilizo-
wanga dtonia. Nie ma sensu wykonywania
ich u 0s6b szczuptych.

Roztrzasanie z zablokowaniem tkanek sasiednich wykonujemy u oséb mocniej
zbudowanych lub z nadmiarem tkanki tluszczowej. Jedna dton prowadzi rodzaj faldu
utrzymywanego kciukiem i palcem wskazujacym lub $rodkowym, druga wykonuje
roztrzasanie.

Glaskanie gl¢bokie diagnostyczne

Opracowanie miednicy, opracowanie symetryczne stawow biodrowych za pomoca
pulsacji wykonujemy poprzez utozenie catych dtoni na stawach po obu stronach i wpra-
wiajac cialo w lekkie kotysanie z boku na bok.

Chwyt mozna takze wykona¢ najpierw przykrywajac pacjenta recznikiem. Poniewaz
za chwilg rozpoczniemy masaz konczyn dolnych, pacjent jesli nie ma problemoéw z
lezeniem na brzuchu, pozostaje w tej pozycji.
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Masaz konczyn dolnych
Ulozenie na brzuchu

Konczac masaz grzbietu, spokojnie przykrywamy pacjenta r¢cznikiem
aby zachowac¢ komfort i ciepto. W tym momencie jest czas na ewentualne
krotkie omdwienie tego, jak pacjent odebrat masaz i jakie miat odczucia.
Jezeli pacjent lezat z glowa utoZong na jednej stronie prosimy aby powoli
utozyt ja na drugiej, co zapobiegnie odretwieniu w okolicach glowy, szyi
i konczyn gormych. Nastgpnie odkrywamy jedynie t¢ konczyng, ktéra be-
dziemy masowac.

Jezeli sprawia trudnosci dtuzsze lezenie na brzuchu, to prosimy o po-
lozenie si¢ do masazu ndg od razu na plecach. Pomijajac masaz konczyn
dolnych w pozycji utozenia pacjenta na brzuchu, masaz jest nieco ubozszy w
swoim oddzialywaniu, ale czasem wiasnie tak musimy postgpowac. W obu
sytuacjach zaczynamy od wstepnej diagnostycznej gimnastyki.

Stojac po lewej stronie stotu ktadziemy
dton pod lewe podudzie i podnosimy je.
Dlon przemieszczamy pod stope i wykonu-
jemy ruchy pulsacji z réznicowaniem stop-
nia nat¢zenia. Technika charakteryzuje sig
duza amplituda i mala czgstotliwoscia.

Przechodzimy do diagnostycznej elastycz-
nej gimnastyki rozpoczynajac od gimna-
styki palcow, poprzez stawy $rodstopia,
staw kolanowy.
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Dalej wykonujemy wszystkie ruchy w
stawach jednocze$nie (technika ,tanca
weza’’).

Nastegpnie kladziemy dlon wokoét dotu
podkolanowego i zginamy nogg w stawie
kolanowym lekko zamykajac dton pomig-
dzy udem a podudziem.

Po chwili rozluzniamy podudzie poprzez
prostowani i zginanie stawu kolanowego
oraz stosujemy technike tzw. zawieszenia”
podudzia. Podtrzymujac stopg jedynie na
grzbietowej stronie palucha opartego na
nadgarstku wykonujemy ruchy przypo-
minajace falg. Gléwne oddziatywanie jest
odczuwane w tydce.

Sugestie! Taki pelen zakres ruchéw wykonujemy szczegdlnie w drugiej lub trzeciej
sesji masazu integracyjnego, kiedy skupiamy szczegélng uwage na konczynach
dolnych w celu ugruntowania. Przykrywamy konczyny recznikiem i prosimy oso-
be masowana, aby powoli, naprawde powoli, polozyla si¢ na plecach. Jezeli osoba
masowana ma tendencje do zasypiania, badz szybkiego odprezania si¢ i glebszej

relaksacji, asekurujemy ja.

Kiedy polozy si¢ na plecach przykrywamy ja recznikiem od szyi po stopy i pro-
simy o ,,przeciagnig¢cie si¢” rozluznienie dloni oraz utozenie w najwygodniejszej dla
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niej pozycji. Po ewentualnej krétkiej rozmowie, odkrywamy zupelnie jedna noge
i przystepujemy do dalszego masazu konczyn dolnych.

PrzejdZmy do dalszego opisu masazu nég w ulozeniu masowanego na brzu-
chu. Wstepna gimnastyka i masaz — pomaga nam w ocenie napi¢é¢ duzych grup
miegsniowych, elastycznos$ci oraz stopnia w jakim pacjent poddaje si¢ bodzcom z
zewnatrz.

Po ulozeniu nogi na stole masujemy
powoli bez oliwki dtugimi ruchami cata
konczyng, ruchy przypominaja obmywa-
nie woda, obejmujac dtonmi w maksymal-
nym zakresie zar6wno podudzie jak i udo.
Obserwujemy i badamy — podobnie jak
w przypadku grzbietu — skorg, powigz
i duze grupy migsniowe.

Masujemy teraz odcinkowo najpierw
stopg, kilka ruchéw z wyjsciem na pod-
udzie, nastgpnie tydke z wyjsciem na udo
oraz udo z wyj$ciem na miednicg.

Technika ta jest nazywana pgtla jed-
nostronna lub dwustronna. W masazu
omijamy dot podkolanowy, a przechodzac
z uda na miednicg kierujemy si¢ w strong
stawu biodrowego oraz przedniego gorne-
go kolca biodrowego. Wstgpny masaz trwa
krotko ale musimy go wykona¢ pewnie
i niezwykle migkko. Nastgpnie rozpro-
wadzamy oliwke przegtaskujac catq noge
i kontynuujemy wilasciwy masaz.

Wladciwy masaz, stopa. Poczatkowo
skupiamy si¢ na calej stopie, stosujac
glaskanie cala dlonia w trzech pasmach,
nastgpnie kigbami i kigbikiem glgbiej w
pigciu pasmach.

Po kilku ruchach przechodzimy na $ciggno
Achillesa (bokiem pomigdzy kostkami a
Sciggnem na tydke). W momencie prze-
chodzenia na tydke wykonujemy niewielki
ruch w stawie skokowym, powodujac
rozluznienie $ciggna.
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Kolejno glebiej wykonujemy masaz w trzech pasmach z odpowiednio ustawiona stopa,
przyblizajac 1 i 5 ko$¢ $rodstopia do siebie.

U o0s6b z nadwrazliwoscia skory utrzymujemy ciagly kontakt ze stopa, co umozliwia
zmniejszenie przeczulicy 1 utatwia masaz. W pewnym momencie podnosimy stopg jedna
dlonia, a druga masuje i tak na zmiang.

Kolejno pasmowo wykonujemy ugniatania, a nastgpnie rozcierania zwracajac szczeg6l-
na uwagg na krawedzie stopy oraz Sciggna. Masaz odbywa si¢ w tych samych pasmach
1-3 oraz 1-5, jak w glaskaniach.

Przechodzac ze stopy na tydke, zginamy
i prostujemy staw skokowy, co daje nam
mozliwos¢ glebszego opracowania pigty
i $ciggna Achillesa. Tutaj takze stosujemy
tzw. technik¢ manipulacji tkankami migk-
kimi w fazie ruchu.

Nastepnie siadamy na brzegu stotu, podnosimy stopg i wykonujemy tzw. chwyt ksztat-
tujacy stope, jednak w tej technice kciuki pracuja od strony grzbietowej, a pozostate
palce po podeszwowej, w tym samym czasie takze nastgpuje zginanie i prostowanie
stawu kolanowego i skokowego.

Dalej stajemy obok stotu a masaz jest przeplatany z elementami elastycznej gimnasty-
ki co daje nam duza mozliwo$¢ pracy z powigzia. Wigkszo$¢ chwytéw wykonujemy
naprzemiennie.

100



Masaz konczyn dolnych

Podudzie. Prostujemy konczyng i przechodzimy do masazu podudzia a w szczegdlnosci
tydki. Wykonujemy kolejno: gtaskania cata dtonia, kitgbami, kciukami rozpoczynajac
wigkszos$¢ ruchoéw na pigcie, na przemian masujemy w kierunku lewej i prawej strony
stawu kolanowego. Co kilka ruchow wykonujemy tzw. technike pe¢tli, czyli po krotszym
ruchu lekko cofamy dlon, z boku ,,podnosimy migsien” i przeglaskujemy ponownie
wykonujac ruch ponad staw kolanowy.

Kolejny ruch wykonujemy glebiej i pew-
niej, a w masazu skupiamy uwagg nie
tyle na gltéwnych czgsciach mig$ni, np.
brzuchatym tydki, ile na opracowaniu po-
wigzi i opracowaniu brzuscow jak gdyby
z boku. W efekcie nastgpuje pobudzenie
tkanek migkkich, opracowanie powigzi i
masowanie mig$niem powierzchownym,
mig$ni potozonych glebiej, ale bez zbed-
nego rozgrzewania migsni.

Noga jest lekko zgigta w stawie kola-
nowym.

Co kilka ruchow nastepuje podnoszenie podudzia (dton podtrzymuje stopg, a druga ma-
suje) i masaz tydki podczas zgigcia w stawie kolanowym, co pozwala nam na glebsze, lecz
migkkie opracowanie rozluznionych migsni i $ciggien w okolicy stawu kolanowego.

Nastepnie wykonujemy ugniatania podtuzne, w pasmach 2 i 4 jedna dlonia, a druga
podtrzymujemy stope i tak na przemian. Dalej ugniatamy w glebszych pasmach rozpo-
czynajac od guza pigtowego, ugniatamy oburacz z rozej$ciem si¢ na dwie strony, oraz
wykonujemy glaskania z przesunigciem glebszych tkanek.

Rozcierania wykonujemy cala dlonia,
kigbami, a dopiero pozniej keiukami. Roz-
poczynamy od pigty, bokiem Achillesa,
a nastepnie cala tydke. W kolejne ruchy
wplatamy czasem glaskania.

Ponownie przez bierna elastyczna gimnastyke rozluzniamy konczyny, mozemy wykonac
kilka chwytow glaskania i uciskow podudzia w jego pionowym ulozeniu. Nastgpnie
mocniej zginamy nogg w stawie kolanowym — masazysta ktadzie takze swoje udo

101



INTEGRACYJINY MASAZ BODYWORK

w poprzek kozetki — i teraz mozemy utozy¢ podudzie pacjenta na swoim udzie, stopa
musi by¢ luzna i zrelaksowana.

Ponownie w tym ulozeniu powtarzamy ruchy gtaskan, ugniatan i rozcieran z tym, iz teraz
glowna uwagge poswigcamy sciggnu Achillesa, ptynnie przechodzac na migs$nie brzuchate.
Ugniatajac podtuznie, ale z niewielkim skrgceniem po opracowaniu mm. brzuchatych
dochodzimy do kolana i ruch przechodzi w glaskanie zakonczone juz po tylnej stronie
uda, omijajac dot podkolanowy. Ponownie przechodzimy do rozcieran.

Nastgpnie stosujemy uciski kciukami oraz specjalna form¢ manipulacji tkankami
migkkimi.

Manipulacje. Jezeli na przyklad duze
napigcie z przeczulica uniemozliwia masaz
podudzia, mozemy takze wykorzystac
podane techniki. Uciski wykonujemy po
obu stronach Achillesa i wzdluz migsnia
brzuchatego, przesuwamy si¢ w kierunku
stawu kolanowego.

Teraz wykonujemy podobne uciski naj-
pierw po bokach, a potem na $ciggnie Achil-
lesa, do miejsca przejscia w brzusce.

Tutaj kciukiem uciskamy, a druga dton ktadziemy ptasko na brzuscu. Wykonujemy lekki
ucisk, a nastgpnie prébujemy manipulowa¢ nim bardzo powoli w kierunku przebiegu
wiokien migéniowych. Dodatkowo wykonujemy lekkie zginanie kolana, sprawdzajac
i wplywajac na $ciggna i migénie wokot stawu kolanowego. Noga jest zgigta w stawie
kolanowym i podudzie ustabilizowane na naszym udzie, ktore oparte jest na kozetce.

Sprawdzamy ponownie napiecie mig$ni poprzez ucisk calq dlonia i przegtaskujemy,
wykonujemy krotkie roztrzasanie tydki i przechodzimy do masazu uda.
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Podczas wstgpnego masazu nog i w trakcie
opracowania poszczego6lnych ich partii,
co kilka chwytéw ktadziemy wyprosto-
wang nogg¢ na stole i wykonywany jest
ruch fali na catej konczynie, tzn. podczas
ruchu w gorg stosuje si¢ ogolne glaskania,
natomiast podczas powrotu ruch ktory
przypomina roztrzasanie lecz o duzej am-
plitudzie i matej czgstotliwosei, 3—5 razy
w przebiegu catej konczyny.

Sugestie! W Integracyjnym Masaz Bodywork opracowanie uda jest zwigzane z
posrednim wplywem masazu na miednice¢, podobnie jak masaz ramienia wplywa na
klatke piersiowa. Dlatego, iz cz¢$¢ ruchéw jest zsynchronizowana z manipulacjami
i bierng gimnastyka w okolicach duzych stawéw oraz z procesem oddychania.
Pamigtaj, iz pracujac z udem wplywasz na stan mi¢$ni miednicy a szczegélnie na
napigcie powodowane blokami duzych grup mi¢sniowych. Podobnie podczas pracy
z ramieniem szczegolnie z przySrodkowa i przednig strong ruchy na zasadzie pobu-
dzenia przechodza na klatke piersiowa i sa zsynchronizowane z oddechem.

Udo. Masaz uda odbywa si¢ poczatkowo
za pomoca glaskan w trzech pasmach:
tylnym, bocznym i przysrodkowym.
Dwa pierwsze konczymy ponad stawem
biodrowym.

Przysrodkowe pasmo jest krotsze lub
wykonywane w linii tuku. Od polowy uda
palce kierujemy w strong biodra. Dton
zmienia kierunek i jedynie przez boczna
czes$¢ posladka kierujemy si¢ do talerza
biodrowego. Po przej$ciu na boczna strong
uda dobre rezultaty daje lekkie zgigcie
konczyny w stawie kolanowym i podtrzy-
manie podudzia druga dtonia.

Pozostale glaskania wykonujemy jedna dlonia, nastepnie dwoma i klgbem.
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Nastepnie wykonujemy glaskania z przesunigciem, a takze stojac bokiem do pacjenta
wykonujemy glaskania falowe. Co kilka chwytow przeglaskujemy calg konczyne,
a wracajac stosujemy takze ruchy falowe.

Ugniatanie wykonujemy podobnie w trzech pasmach pojedynczo, pasmowo a pdzniej
faczymy pasma, a dochodzac do stawu biodrowego jedna dton nieznacznie wyprzedza
druga. Kolejne ugniatania wykonujemy od stawy kolanowego do biodra, a przechodzac
dalej w kierunku miednicy, staramy si¢ uchwycic¢ jak gdyby fald i podnies¢ go dlonia.
Cho¢ ruch ten moze przypomina¢ ugniatanie ze skreceniem, to w rezultacie oddziatuje jed-
noczesnie na gorne partie uda i miednicg doprowadzajac do giebokiego rozluznienia.

Po tym ruchu wykonujemy ugniatanie falowe, to z kolei polega na utozeniu dtoni obok
siebie na wysokosci kostek zewngtrznych, i stosujemy jednoczesne uciski poprzez
podudzie, udo i miednicg, konczac na powolnym rozkotysaniu dolnych partii ciala,
podczas ruchu stoimy z boku lub przyklgkamy. Uwaga: chwyt jest przeciwwskazaniem
w przypadku dyskopatii oraz duzych zmian w odcinku ledzwiowym.

Uciski takze wykonujemy pasmowo oraz
plasko utozona dlonig. Wykonujemy min.
bardzo powolne uciski poprzeczne, roz-
luzniajace srodkowa czgs$¢ uda i posladki.
Konczac uciski, ugniatania i rozcierania
chwyty przechodza w glebsze glaskania
i skupiamy si¢ na chwilg na okolicach
stawu biodrowego.

Rozcierania stosujemy w dwu partiach, pierwsze wykonywane cata dlonia, kigbami
iz podnoszeniem podudzia w trakcie zginania stawu kolanowego sq one zarezerwowane
dla duzych migsni. Rozcieranie kciukami, pojedynczymi palcami a pdzniej rozcierania
z zablokowaniem sasiednich migs$ni i tkanek migkkich oraz rozcierania w okolicach po-
sladkow ze stosowaniem fatdu skdrnego i migsniowego sa przyporzadkowane masazowi
miejscowemu z gtéwny oddzialywaniem na tkanki w okolicach stawow, przyczepow
oraz pracy z powigzia. Masujac udo mijamy wyraznie okolice pachwin, a przechodzac
na miednicg, masujemy posladki jak gdyby z boku, omijajac takze okolice dolnej czgsci
kosci krzyzowe;j.
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Wyczuwajac napigcie okolicy kolana
i tylnej strony uda, dobre rezultaty daje
masaz uda jednocze$nie ze zmienianym
katem zgigcia w stawie kolanowym.

Rozciaganie z relaksacja.
Nastepnie wykonujemy ogdlne glaskania falowe oraz lekkie roztrzasanie i uktadamy
konczyng w lekkim odwiedzeniu tak aby stopa spoczywata poza brzegiem stotu. Po
chwili wykonujemy zginanie w stawie kolanowym, ktadziemy dton w okolice dotu
podkolanowego, tak jakby$my chcieli obja¢ kolano od tytu i poprzez zginanie kolana
zamykamy na moment dton pomigdzy udem na podudziem.

Teraz lekko zmniejszamy zgigcie w stawie, a przedramig opieramy o cala dtugosé
tydki pacjenta i w trakcie kiedy blokujemy staw kolanowy rozciagamy migsnie przedniej
strony stopy i podudzia.

Nastepnie przechodzimy do krotkiej rotacji stopy wykonywanej bardzo ptynnie, a kon-
czac ten ruch znowu zawieszamy podudzie na paluchu i ponownie rozluzniamy tydke.
Przechodzimy do rozciagania migs$ni tylnej strony podudzia i uda polegajaca na tym, iz
jedna dton ktadziemy na druga w dole podkolanowym i po kolejnych uciskach dtonie
oddalaja si¢ od kolana w dwoch kierunkach.

Kiedy jedna dtonig dochodzimy do $ciggna Achillesa przektadamy ja ponizej dloni
pracujacej na udzie i juz oburacz dochodzimy w okolice stawu biodrowego pracujac
przez moment z miednica.

Kladziemy konczyny obok siebie i zginamy je w stawach kolanowych chwytamy w jedna
dton obie stopy i stajemy obok pacjenta. Druga dlon wedruje na miednice, uktadamy
ja powyzej stawu biodrowego palcami skierowanymi do goérnego przedniego kolca
biodrowego. Wykonujemy ruch zsynchronizowany, elastyczny z jednoczesna praca z
miednica i stawami konczyny dolne;j.

Taki peten zakres ruchow wykonujemy szczegdlnie w drugiej lub trzeciej sesji masazu
integracyjnego, kiedy skupiamy szczegdlna uwage na konczynach dolnych podczas
ugruntowania. Przykrywamy konczyny recznikiem i prosimy osobg masowana, aby
powoli potozyta sig na plecach. Jezeli osoba ma tendencje do zasypiania badz szybkiego
odprezania i glebszej relaksacji asekurujemy ja.
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Masaz konczyn dolnych i gornych w ulozeniu pacjenta na plecach.

Kiedy potozy si¢ na plecach przykrywamy ja recznikiem od szyi po stopy i prosimy
o przeciagnigcie si¢ we wszystkich kierunkach. Po ewentualnej krotkiej rozmowie od-
krywamy jedna nogg i przyst¢pujemy do dalszego masazu konczyn dolnych.

Masaz konczyn dolnych w tym utozeniu
dotyczy przede wszystkim masazu ud wraz
z synchronizacja miednicy, polegajace;j
na wykonywaniu specjalnych ruchow
wplywajacymi na nia. Masaz rozpoczy-
nany jest ponizej stawu kolanowego a
wigkszo$¢ ruchow konczymy powyzej
stawu biodrowego.

Na wstepie masujemy konczyne calymi dlonimi, rozpoczynajac od kostek po biodro
z lekkich ruchem fali podczas powrotu. Utrzymujemy ciagly kontakt ze skéra.

Nastepnie od stawu kolanowego w dwu lub trzech pasmach. Na razie nie uzywa-
my $rodkéw poslizgowych, sprawdzajac — jak zwykle na poczatku danej partii
ciala- jaka jest kondycja tkanek mig¢kkich.

Wiegkszos$¢ technik wykonujemy w trzech pasmach: pierwsze przednie zaczynamy
ponizej stawu kolanowego i gléwnie przebiega po prostownikach pracujemy tutaj
z bardzo silnymi mig¢$niami.

Drugie pasmo przebiega bocznie, masu-
jemy od stawu kolanowego a wigkszo$¢
chwytéow konczymy ponad stawem
biodrowym. Masaz dotyczy ponownie
czeSciowo prostownikéw oraz mie$ni
miednicy. W tym pasmie nastepuje
gléwna synchronizacja ruchéw wply-
wajacych na miednice.

Pasmo trzecie przysrodkowe zwiazane
jest z przywodzicielami.
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Przebiega od stawu kolanowego, ale kiedy dochodzimy do potowy przysrodkowej strony
uda powoli konczymy chwyt nie zblizamy si¢ do pachwiny. Dotyczy to szczeg6lnie
pierwszych sesji. W drugim wariancie dton zmienia kierunek i ruch z przejsciem ponad
prostownikami (utrzymujac kontakt ze skora) wykonywany jest dalej w kierunku stawu
biodrowego.

Sugestie! Masaz po stronie przysrodko-
wej nastepuje p6Zniej, najpierw skupia-
my si¢ na stronie przedniej i bocznej.
Po stronie przywodzicieli mozemy za-
uwazy¢ ruchy obronne, napigcia, szcze-
golnie kiedy ruch w kierunku pachwiny
jest wykonany zbyt szybko, a cale udo
jest napiete. Fizykalnie odruchy te sa
powodowane przede wszystkim reakcja
mie$ni przywodzicieli na podraznienie.
Pomocne moze by¢ tutaj uloZenia jed-
naj dloni pod dolem podkolanowym,
tak aby spowodowadé lekkie zgiecie
kolana. Uzyskujemy w tedy czeSciowe
ustabilizowanie uda co daje poczucie
bezpieczenstwa osobie masowanej.

Nie stosujemy jednak walkow czy
poduszek stabilizujacych.

Po stronie przysrodkowej masaz wykonujemy takze przede wszystkim kl¢bem i
nadgarstkiem, nie uzywajac palcow.

Wilasciwy masaz wykonujemy w trzech pasmach, wstepnie jedna dtonia — teraz juz
z oliwka — w kolejnosci: przednie, boczne, przysrodkowe. Poczatkowo wykonujemy
glaskania cata dtonia, pdzniej nadgarstkiem i klgbem oraz z obciazeniem. Dalej masaz
wykonujemy oburacz, skupiamy si¢ bardziej na krawedziach mig$ni niz na samych
brzuscach. Charakterystyczne sa tutaj ruchy petlowe wykonywane w dwoch fazach:
najpierw stabiej masujemy na przyktad od kolana do potowy uda w pasmie przednim,
kiedy wyczuwamy narastajace napigcie cofamy sig nieco i dopiero teraz wykonujemy
wilasciwy ruch idac w kierunku stawu biodrowego. Kolejne ruchy to glaskania prze-
chodzace w uciski.

Dochodzac do stawy biodrowego uktadamy dlon ptasko i palcami masujemy tkanki
wokot stawu, ale co jakis czas wykonujemy jak gdyby ucisk na staw, powodujac lekkie
poruszanie catej miednicy. Wracajac, stosujemy lekki ruch fali z mata czestotliwoscia
i amplituda.
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Uwaga! Nie wykonujemy tego ruchu w wypadku osteoporozy lub po wykonanych
zabiegach, urazach czy endoprotezie stawu.

Po gléwnych glaskaniach przechodzimy do glaskan z eksponowaniem kciukow oraz
klebem. Nastepnie wykonujemy glaskania z uciskami.

Przechodzimy do ugniatan podluznych, gtaskan z ugniataniami oraz ugniatan przypo-
minajacych ugniatanie ze skreceniem ale wykonanych z mniejsza amplituda i czgstotli-

woscia, polegajacych na uprzednim przygotowaniu fatdu skérno—migsniowego. Podczas
wykonywania tego ruchu, po stronie przysrodkowej nastegpuje takze lekkie odwiedzenie
biodra, jezeli natomiast zauwazymy napigcie powinnis$my si¢ na moment wycofac.
Wykonujac ugniatania w dwu pasmach, na przyktad bocznym i przysrodkowym, jedna
dton masujaca w pasmie bocznym podaza od kolana w kierunki biodra, a druga docho-
dzac w pasmie przysrodkowym do potowy uda kieruje si¢ teraz do biodra podazajac za
pierwsza dtonig z pasma bocznego. Podobnie wykonujemy masaz w pasmie przednim i
bocznym, tak samo postepujemy w wypadku glaskan, rozcieran czy uciskow.

Rozcierania wykonujemy poczatkowo
podobnie jak na tylnej stronie uda,
w dwéch lub trzech pasmach.

Najpierw jedna dlonia, potem dwoma, nastepnie kigbem. Zwykle w masazach, na
przyktad w klasycznym, masaz klgbem kojarzy si¢ z silniejsza technika, wigkszym
bodzcem, tutaj jest nieco inaczej. Uzycie kigbu — dzigki utozeniu migéni tworzacych
wyniosto$¢ — powoduje, iz chwyt odczuwalny jest glgboko ale migkko, tym bardziej
nie jest ruchem inwazyjnym. Wykonujac rozcierania w pasmie przednim i bocznym
dochodzimy do stawu biodrowego i wykanczamy ruch zglaskaniem wokot stawu lub
tez rozcieraniem wokot niego.

Charakterystyczne sa tutaj takze rozcierania czterema palcami ktoére wykonujemy
uktadajac je prawie ptasko, a nie jak w masazu klasycznym pod duzym katem. Stosu-
jemy takze specyficzne rozcierania czterema palcami z jednoczesnym zablokowaniem
tkanek sasiednich.

Wykonujemy ten chwyt w nastgpujacy sposob: jedna dton wykonuje rozcierania wzdluz
migs$nia czworogtowego a druga ustawiona poziomo po stronie przysrodkowej blokuje
tkanki. Masujemy strong przysrodkowa, a druga dton blokuje m. czworogtowy itd. W ten
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sposob masaz jest bardziej skupiony na powigzi i brzegach brzuscow a oddziatywanie
chwytu nie jest rozproszone po catym udzie. Mozemy w ten sposob opracowaé ograni-
czone zwloknienia bez odczuwania dyskomfortu.

Uciski nastepuja tutaj po rozcieraniach, wigkszo$¢ z nich wykonywanych zwlasz-
cza w polowie uda dziala na miednice a nie tylko na sama konczyne. Uciski plasko
ulozong dlonia w pasmach przednim i bocznym wykonujemy okolo 3—4 razy w
przebiegu calego uda. Wykonujac uciski oburacz w pasmach zbiegajacych si¢ na
biodrze, jedna dlon wyprzedza druga.

Sugestia! W trakcie masazu uda kiedy
zauwazamy poczatkowe efekty relaksa-
cji mozemy wykona¢ masaz na zupelnie
plasko ulozonej konczynie. Jezeli nato-
miast noga napina si¢, po powolnym
przeglaskaniu jej, moZemy ponownie
wlozy¢ dlon pod staw kolanowy.

Co kilka ruchéw wracajac do punktu
wyjscia stosujemy ruch fali, starajmy si¢
o ciagly kontakt dotykowy z pacjentem.
Mozemy tez w celu rozluznienia calej
konczyny stana¢ bokiem do pacjenta,
przylozy¢ obie dlonie i wykonaé ruch
glaskania przechodzacy w spokojne,
jednostajne uciski.

Uwaga. Masaz okolic kolana i samego
stawu kolanowego nastepuje podczas
rozpoczynania ruchoéw, dlatego iz jak
zaznaczyliSmy juz wcze$niej, wiek-
szo$¢ chwytow na udzie rozpoczyna si¢
ponizej stawu kolanowego.
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Nastepnie podobnie jak na poczatku
masazu konczyny dolnej, przechodzimy
do krotkiej gimnastyki stopy, stajac z
boku kozetki.

Chwytamy za stope i lekko podnoszac
noge, zginamy ja w stawie kolanowym
podktadajac jednoczesnie cate przedramig
pod tydke, podobnie jak trzyma sig dziecko
na rekach.

Stojac po prawej stronie pacjenta, prawe
podudzie spoczywa na naszym lewym
przedramieniu i rozpoczynamy krotki
masaz stopy przechodzacy w bardzo ela-
styczna gimnastyke, jednoczesnie zginamy
i prostujemy nogg w stawie biodrowym i
kolanowym.

Nastegpnie wykonujemy takze masaz
tydki naszym przedramieniem, a po chwili
siadamy z boku stotu i zginajac trochg
mocniej staw kolanowy kladziemy nogg
na naszym prawym barku, tak aby byta
rozluzniona stopa.

Uwaga. Tego opracowania nie wykonuje-
my podczas pierwszego masazu, dopiero w
trzeciej, czwartej sesji wtedy, kiedy szcze-
gotowo opracowujemy konczyny. Nasze
dtonie wedruja, do stawu kolanowego, pal-
ce skierowane sg w gore i rozpoczynamy
masaz kolana wykorzystujac kigby.

Po kilku ruchach jednocze$nie zginamy i prostujemy kolano z rownoczesnym masazem.
W ten sposéb mozemy pracowac ze $ciggnami i innymi tkankami migkkimi w fazie
ruchu. Po chwili lewa dton ktdra jest po bocznej stronie uda przechyla lekko udo do
srodka — lekkie przywodzenie — a prawa dton glebiej masuje strong przysrodkowa
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i na zmiang. Jezeli podczas masazu po stronie przywodzicieli nastgpuje napigcie, wy-
cofujemy si¢ na moment.

Wstajemy i kladziemy powoli wyprostowana juz konczyne.

Po kilku gtaskaniach, przechodzimy do
wibracji w dwoch pasmach plasko utozong
dtonia.

Nastgpnie podobnie wykonujemy roztrza-
sania. Dton jest utozona bardziej plasko,
stosujemy mniejsza czgstotliwos¢, ale
wigksza amplitudg. Chwyt roztrzasa-
nia podobnie jak niektore rozcierania
wykonujemy z zablokowaniem mig$ni
sasiednich.

Koncowy ucisk z przesunigciem — jest jednoczesnie forma diagnostyczna i koncowa
technika. Ktadziemy poprzecznie ulozona dton, powyzej stawu kolanowego i powoli
przesuwamy si¢ wzdhuz przebiegu przedniej strony uda. Jezeli wyczuwamy napigcie
zwalniamy i wykonujemy manipulacje¢ calego migsnia czworoglowego, w kilku eta-
pach. Chwyt ten dobrze relaksuje duze partie migsni. Przykrywamy wymasowana nogeg
i przechodzimy do drugiej. Uwaga, koncowy chwyt ucisku mozna stosowac takze po
wymasowaniu juz obu konczyn.

Nastepnie kladziemy obie nogi blisko siebie, przykrywamy je recznikiem. Jedna
dtonig chwytamy pigty, druga wedruje pod tydki w poblize dotéw podkolanowych, zgi-
namy konczyng w stawach kolanowych i biodrowych. Stabilizujemy je od dotu naszym
przedramieniem i tak podtrzymujac podudzia, wykonujemy bardzo ptynna gimnastyke
najpierw stop, dolaczajac stopniowo stawy kolanowe i biodrowe pracujemy ze wszystkimi
duzymi stawami jednoczes$nie takze cala miednica jest lekko przechylana na boki.

Uwaga! Techniki tej nie stosujemy
w przypadku powazniejszych zmian
zwyrodnieniowych, dyskopatii i innych
dysfunkcji kregostupa szczegélnie w
odcinku ledZwiowym.

Kladziemy nogi plasko na kozetce, do-
kladnie przykrywamy je i przechodzimy
do masazu konczyn goérnych.

111



INTEGRACYJINY MASAZ BODYWORK

Masaz konczyn gornych

Opracowanie konczyny gérnej w duzej mierze przypomina postepo-
wanie podczas masazu konczyny dolnej. Gimnastyka wstepna pelni te
same funkcje: diagnostyczne na poczatku masazu konczyny jak i pézniej
wplatane elementy pozwalaja na pelniejsze opracowanie szczegolnie
okolic stawow.

Bardzo elastycznie wykonana gimnastyka powoduje takze, iz w bezpiecz-
ny sposob mozemy zwrdci¢ uwage na napigcia i sztywno$¢ w okolicach
duzych stawow.

Osoba masowana lezy na wznak, odkrywamy cata konczyng gorna,
tak aby mozliwy byl takze masaz barku i1 gornej czesci klatki piersiowej,
powyzej biustu.

Pamigtajmy, iz w odroznieniu od klasycznych masazy konficzyna przez
pewien czas podtrzymywana jest przez masazyst¢ ktorego kazdy chwyt
i ruch jest wykonywany migkko, ale pewnie, pozwalajac na poczucie bez-
pieczenstwa i zaufanie, co z kolei powoduje rozluznienie reki.

Podobnie jak w masazu konczyny dolnej, masaz najpierw jest wykonywa-
ny jako og6lny, bez oliwki, nastgpnie we wlasciwym masazu skupiamy si¢ na
dtoni i catym przedramieniu konczac ruchy powyzej stawu tokciowego.

Sugestia! Masaz ramienia jest nierozerwalnie polgczony z masazem
barku oraz gérnej cze$ci klatki piersiowej. Ruchy idace od stawu lok-
ciowego przez ramie¢ i w kierunku obojczyka, sa zsynchronizowane z
ruchami oraz cyklem oddechowym klatki piersiowe;j.

Chwytamy konczyng na wysokosci nad-
garstka i podnosimy ja, wykonujac powol-
ne, ale pewne ruchy przypominajace gim-
nastyke bierna, bardzo elastycznie i starajac
si¢ utrzymac ciagly kontakt z ciatem.

112



Masaz konczyn gérnych

Zaczynamy od ruchow prostych, w jedne;j
osi zginanie prostowanie, a dopiero poz-
niej pelna lub czg$ciowa rotacja. Najpierw
paliczki, potem $rodrgcze, nadgarstek,
staw tokciowy i bark. Stosujemy zasadg
stopniowego dotaczania elementéw gim-
nastyki, na przyktad pracujac z palcami
nie rezygnujemy z tego ruchu, natomiast
dotaczamy nastgpne elementy gimnastyki
Srodrecza, nadgarstka itp.

Poprzez gimnastyke probujemy ustali¢
zakres oraz ptynno$¢ ruchow, jak i napig-
cie migsni.

Podczas ,,elastycznej” gimnastyki stoso-
wanej juz w trakcie wlasciwego masazu
wykonujemy ja nieco inaczej, bardziej
kontrolujemy stawy a swobodny ruch
bedzie si¢ odbywal przede wszystkim
wykorzystujac ci¢zar wlasny poszcze-
golnych czesci konczyny (trudna do
opisania elastyczna gimnastyka poka-
zywana jest podczas szkolenia).
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Masaz rozpoczyna si¢ od ogdélnego glaskania przez cala konczyne od palcéw kon-
czgc w pasmie przednim na barku i klatce piersiowej w okolicach mostka, powyzej
obojczyka, natomiast w pasmie tylnym na lopatce.

Skupiamy si¢ najpierw na skorze, gtownych partiach migéni, wykonujac masaz bez
oliwki, dopiero po kilku ruchach rozprowadzamy oliwke po calej konczynie. Teraz ramig
spoczywa na kozetce, a masazysta rozpoczyna wlasciwy masaz od dtoni. Konczyna
zgigta w tokciu podtrzymywana jest przez masazystg.

Masaz dloni rozpoczynamy od glaskan, potem przechodzimy do ugniatan i rozcieran,
stosujemy takze uciski. Masaz dtoni zaczynamy od gtaskan kigbami, cata dtonia, keiu-
kiem, nastgpnie pasmowo ze szczegdlnym opracowaniem wyniostosci kciuka i palca
matego czyli kiebu i kigbika. Schemat petli na dtoni wykonujemy nastgpujaco, po kilku
ruchach glaskania na dloni przechodzimy poprzez nadgarstek na przedramig z jedno-
czesnym ruchem w nadgarstku.

Ugniatania wykonujemy naprzemiennie i w pasmach przede wszystkim po wewngtrz-
nej stronie dloni. Podczas rozcieran klgbem, kciukiem, czterema palcami, druga dton
pracuje po stronie grzbietowej, opracowujemy takze nadgarstek wykorzystujac takze
niewielki ruch w stawie.

Dodatkowe rozcierania kciukiem i 2,3, palcem sa zarezerwowane dla opracowan miej-
scowych, np. $ciggien. Palce sg utozone bardziej ptasko co pozwala nam na wykorzystanie
wigkszej powierzchni. Po tych ruchach opracowujemy przestrzenie migdzykostne §rodre-
cza i rozluzniamy cata dton wraz z nadgarstkiem. Po czym wykonujemy kilka uciskow
keiukami przez kiab i kigbik a nastgpnie przechodzimy do relaksacji nadgarstka.

Po tym opracowaniu wykonujemy miejscowa wibracje¢ kl¢bu i klebika oraz opraco-
wanie calej dloni technik rozciggania: kciuki na Srodku dloni uloZone poprzecznie,
a pozostale palce na stronie grzbietowej.

Nastgpnie relaksujemy ponownie dton,
przedramig i ramig, wykorzystujac jedynie
site grawitacji.
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Przedramie generalnie opracowujemy w czterech pasmach: dwa po stronie prostow-
nikéw i dwa po stronie zginaczy. Wigkszo$¢ ruchow rozpoczyna si¢ od nadgarstka i
konczy powyzej tokcia na ramieniu. Jedng dtonia podtrzymujemy przedrami¢ w okoli-
cach nadgarstka a druga wykonujemy pierwsze glaskania cata dtonia, pozniej kigbem,
pasmowo 3—4 palcami, dtonia utozona poprzecznie. Kiedy masujemy glebiej kciuka-
mi, pozostale mig¢$nie masuja brzusce mig¢snia ,,z boku”. Ruch petli wykonywany jest
nastgpujaco: masaz przedramienia w kierunku dotu tokciowego wycofujemy sig¢ lekko
podnoszac masowane migsnie i ponownie wykonujemy ruch, teraz juz nieco mocniej,
omijamy dot i przechodzimy na ramig¢. Kiedy jedna dion wykonuje masaz, druga sta-
bilizuje masowana.

Ugniatania wykonujemy najczgsciej w czterech pasmach, sa to ugniatania podiuzne wy-
konywane z uwzglednieniem tokcia, czyli konczymy wigkszo$¢ ruchow z przedramienia
zgtaskaniem lub lekkim rozcieranian okolic tokcia. Ugniatania najpierw wykonujemy
jedna dtonia, p6zniej oburacz i jednoczesnie, roznica jest jednak bardzo duza. W ugnia-
taniach klasycznych glownie chwyt wykonuje si¢ palcami, natomiast tutaj wykonujemy
go przede wszystkim ktgbem i kigbikiem.

Plynnie przechodzimy do rozcieran najpierw kigbem, potem cala dlonia, czworkami,
kigbem poprzecznie ulozonym, z jednoczesnym opracowaniem $ciggien wokol stawu
lokciowego podczas zakanczania kolejnych ruchéw. Wykonujemy takze opracowanie
stawy tokciowego (ramienno—tokciowy, ramienno—promieniowy, promienno—tokciowy
blizszy), a szczegodlnie $ciggien za pomoca kigbow i techniki petli z jednoczesnym ruchem
w stawie podczas przechodzenia na ramig.

Uciski wykonujemy plasko ulozona dlonia podluznie z odwiedzionymi kciukami
spokojnie, a nast¢pnie poprzecznie ulozonymi kciukami w 2-3 pasmach.
Wibracja i lekkie roztrzasanie moga by¢ stosowane u bardziej umigsnionych osob,
jednak nie maja w tym masazu wigkszego wplywu na caly organizm.
Ramiona i barki — synchronizacja.

Sugestia. Przechodzac do masazu ramion i barkow zdajemy sobie sprawe z faktu,
iz bezposrednio wplywamy na klatke piersiowa. Synchronizacja z oddechem oraz
pewne wykonczenie ruchu na mostku stanowi kluczowa zasad¢ masazu tych partii
ciala.
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Od lokcia przez rami¢ pracujemy
w trzech pasmach, wykonujac glaskani,
ugniatania i rozcierania, przede wszyst-
kim kl¢bem. Druga reka podtrzymuje
przedramie:

a) Pasmo boczne w linii mi¢$nia na-
ramiennego konczac ruch na barku
schodzimy w okolice lokcia, ale jedynie
utrzymujac kontakt ze skora.

b) Pasmo tylne w linii tréjglowego
przechodzac pod lopatke z jednocze-
snym ,,uruchomieniem” lopatki i barku
przywodzac je podczas ruchu do klatki
piersiowej. Konczac ruch jak poprzed-
nio przemieszczamy dlon do lokcia.

¢) Pasmo przednie w linii dwuglowego
z jednoczesnym przywodzeniem ramie-
nia do klatki piersiowej w momencie
przejscia dloni na klatke piersiowa w
kierunku mostka. Konczac ruch powra-
camy do lokcia i zmieniamy dlonie przed
kolejnym ruchem. Caly czas mamy
kontakt dloni z cialem pacjenta.
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Opracowanie barkow.

Sugestie: Podczas masazu dloni i przedramienia mozemy si¢ spotka¢ z napinaniem
reki lub probami lekkiego chwytania dloni masazysty. Odruch ten jest szczegdl-
nie intensywny, jezeli osoba sama chce prowadzi¢ ruchami dloni, kiedy wyczuwa
elementy gimnastyki.

Po kilku ruchach rozluznij cala konczyne i uléz ja na moment obok ciala osoby
masowanej lub podczas ruchu zginania, kiedy poczujesz, iz osoba masowana poma-
ga w tym ruchu zatrzymayj si¢, lub wykonaj ruch odwrotny, i tak do skutku. Jezeli
osoba ta mimo wszystko nie poddaje si¢ prowadzeniu r¢ki przez nas, nie mozemy
tego robi¢ na sile. Przejdz do nastgpnego chwytu i kontynuuj masaz.

Czasem takie reakcje obserwujemy jedynie w okreslonym uloZeniu barku, moze
to wskazywa¢ na pamigé o silnych urazach barku lub o zmianach zwyrodnienio-
wych.

Mozliwa jest takze obrona przed jakakolwiek interwencja w okolice ramienia,
barku i szyi zwigzana z opancerzeniem tej partii ciala.

Odczuwanie napigcia migSniowego i ograniczenie swobody ruchéw w okolicach
stawu barkowego oraz calej okolicy ramienia, lopatki, dolnej cze¢$ci karku, moze
wskazywa¢ na problemy zwigzane z kontaktami spolecznymi, interpersonalnymi
i zablokowaniem swobody ruchu w kontaktach personalnych u oséb o silniejszej
potrzebie gestykulacji. Podczas nieudanych préob wypracowania swobodniejszych
kontaktéw personalnych za pomoca gestykulacji nie tylko dlonimi, ale takze ramiona-
mi u 0s6b z duzym napigciem w tym obszarze, moze takze dochodzi¢ do zamykania
ramion, splycenia oddechu oraz cz¢Sciowego usztywnienia szyi.

Sugestie! Pracujac na barkach i ramionach oraz w gérnej partii grzbietu, pamie-
tajmy, iz napigcie migSniowe jest dla nas takze oznaka wystgpowania dlugotrwalego
stresu, ktéry dodatkowo zmniejsza elastyczno$¢ nie tylko migsni, ale skory tego
obszaru.

Szczegblng ostroznos¢ trzeba zachowaé pracujac w okolicy mig$ni: naramiennego,
czworobocznego, zwlaszcza na tzw. wale mig$nia czworobocznego, okolic zwigzanych
z reakcjami silnego napigcia w wyniku stresu.

Sytuacje w tym obszarze komplikuje takze bolesno$¢ karku i bocznej strony szyi oraz
barkow wywotana mikrourazami czysto mechanicznymi w wyniku przeciazen, urazow
mechanicznych, stalego usztywnienia pracy przy komputerze i innych czynnos$ciach
podczas siedzacego charakteru pracy. Bol zwiazany jest takze z nieznacznymi zmianami
w uktadzie kostnym krggostupa szyjnego.

W pierwszej sesji staramy si¢ niezwykle ptynnie wykonywac¢ kazdy ruch schodzacy z
przedniej i przysrodkowej strony ramienia na gorna cz¢$¢ klatki piersiowej. Podczas gla-
skan podobnie jak i ugniatan przechodzimy z mig$nia dwuglowego ramienia najpierw na
m. naramienny, a potem odwracajac dton przechodzimy na gérna cz¢$¢ klatki piersiowe;j
w kierunku mostka, z jednoczesnym przywiedzeniem ramienia do klatki piersiowej. W
glaskaniach i ugniataniach, a w szczegdlnosci podczas rozcieran omijamy okolice bruzdy
ramienno—promieniowej oraz staramy si¢ nie podraznia¢ okolicy podobojczykowej. W

117



INTEGRACYJINY MASAZ BODYWORK

tym celu t¢ cz¢$¢ ramienia i klatki piersiowej masujemy migkka czgécia dtoni, najlepiej
kigbem i kigbikiem, czyli wyniosto$cia kciuka i palca matego.

Sugestia! Unikajac podraznien ktére w tej okolicy stawu barkowego moze wywolaé
np. ruch wykonany palcami ustawionymi pod zbyt duzym katem, dajemy pacjen-
towi poczucie wigkszego komfortu. Przyciaganie ramienia do klatki piersiowej
jest ponadto technika, ktéra pozwala na plynne przej$cie z ramienia na klatke na
rozluznionych mig$niach piersiowych.

Jezeli podczas opracowywania ramion pacjent ewidentnie pomaga nam poprzez
wyprzedzanie wykonywanego ruchu, zbytnie zginanie stawow lub tez odwrotnie,
utrudnia ruch poprzez usztywnianie, na moment zwalniamy tempo masazu, a cza-
sem zatrzymujemy si¢ w celu rozluznienia ramienia oraz czesci klatki piersiowej.
Poprzez spokojniejsze ruchy masazu wraz z jednoczesnymi ruchami biernymi na
wszystkich stawach konczyny gornej powoli po chwili kontynuujemy masaz.

W niektorych przypadkach postgpujemy odwrotnie, tzn. jezeli pacjent nam zbytnio
pomaga, zaleca si¢ utozenie na moment konczyny wzdtuz tutowia, a dopiero po chwili
kontynuujemy masaz. Pacjenci z wyrazna tendencja do kierowania kazdym ruchem na
przyktad majacy silne tendencje do gestykulowania, moga odczuwaé podczas takiego
opracowania mrowienie z chwilowym ostabieniem dtoni. Jest to jednak normalna,
przej$ciowa reakcja podczas rozluzniania zbyt napigtych migsni.

Lekkie przywiedzenie na przyklad prawego ramienia i przesunigcie prawej
dloni i przedramienia w kierunku lewego barku daje nam mozliwo$¢ wejscia pod
okolice prawej lopatki i opracowanie mig$ni tylnej strony ramienia, cz¢$ci miesnia

czworobocznego oraz czesciowo migsSni
szyi. Analogicznie pracujemy po stronie
przeciwnej.

Opracowanie w ulozeniu na boku.

W kolejnych sesjach, kiedy chcemy glebiej
i doktadniej opracowac i zrelaksowac cata
gorna cz¢S¢ grzbietu wraz z dolna czescia
szyi, ktadziemy pacjenta w ulozeniu na
boku i poprzez przywodzenie lub w zalez-
nosci od potrzeby odwodzenie ramienia,
mamy mozliwo$¢ opracowania okolicy
ramion i barkow oraz catego mig$nia
czworobocznego w duzym rozluznieniu.
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Pozycja tako powoduje, iz opracowujac na
przyktad migsien czworoboczny przyciaga-
my bark z topatka do kregostupa i potylicy
tym samym na rozluznionych mig$niach
atwiej jest nam wyczué zmiany migsniowe
iskorne. Tak mozna pracowac z ograniczo-
nymi napigciami duzych migsni lub nawet
poszczegodlnych widkien migsniowych. Po-
zycjata pomocna jest zarbwno w relaksacji
poszczegdlnym migsni jak i catego obszaru.
W tym ostatnim przypadku rozpoczynamy
od opracowania ktgbem.

Masaz powtok brzusznych i klatki piersiowej

Podczas pierwszego masazu ktéry w
calosci pelni role diagnostyczna nie
wykonujemy catkowitego opracowania
klatki piersiowej oraz twarzy. Klatka
jest przykryta cieplym recznikiem.

W nastepnych sesjach mozna wykona¢
masaz w ten sposéb, iz podczas masazu
powlok brzusznych i dolnej czesci klatki
piersiowej kladziemy dlonie pacjenta
na jego klatce. Opracowujac powloki
brzuszne, stoimy z boku pacjenta.
Masaz goérnej czesci klatki i barkow
wykonujemy stojac za glowa pacjenta,
aby zachowaé symetrie ruchéw oraz
synchronizacje z oddechem.

Synchronizacja z oddechem jest kluczem do opracowania tej partii ciala, dlatego
tez masaz powlok brzusznych jest polaczony z opracowaniem klatki piersiowej.
Wigkszo$¢ ruchéw rozpoczyna si¢ albo od okolicy pepka, albo od okolicy géornych
przednich kolcow biodrowych oraz od linii pachowej. Jest to umowna linia biegna-
ca od pachy w kierunku stawu biodrowego, z tym ze w przypadku brzucha czes¢
ruchéw wykonujemy w pasmach do lini bialej, do mig$nia prostego brzucha. Czes¢
ruchéw skupiona jest w okolicy przednich kolcow biodrowych i biegnie do lukow
zebrowych oraz do dolnej czeSci mostka. Cze$¢ ruchéw w masazu wyznaczaja takze
smugi Sciggniste mig$nia prostego brzucha.

119



INTEGRACYJINY MASAZ BODYWORK

W przypadku brzucha bardziej adekwatne jest okreslenie, iz opracowujemy powtoki
brzuszne, poniewaz istotnic w masazu gldwny nacisk ktadziemy na same powloki, skore
i powierzchowne mig$nie, starajac si¢ nie wptywac na narzady wewngtrzne. Wyjatek
moze stanowi¢ dodatkowe opracowanie okr¢znicy podczas stymulacji jelita w niektorych
zaburzeniach perystaltyki jelit: wiotko$¢ lub inne ostabienie ruchow jelita grubego.

Masaz zaczynamy od relaksacji powlok
brzusznych. Stoimy z boku pacjenta
i pierwsze ruchy wykonujemy w kilku
pasmach od linii pachowej do linii bialej,
lekko podciagajac powloki. Zaczynamy
od wysoko$ci talerza koSci biodrowej
i pasmowo przesuwamy si¢ coraz wy-
zej do linii zeber. Palce sa skierowane
do linii pachowej, a kleby masuja
pierwsze.

Po pasmowych gtaskaniach w tych liniach
przechodzimy do nastgpnych glaskan ale
juz od prawego kolca biodrowego do
prawego tuku zeber, dalej nastgpne pasmo
rozpoczynamy obok, a trzecie srodkowe w
linii biatej ponad pgpkiem i kolejne dwa
symetrycznie po drugiej stronie.

Kolejny ruch wykonujemy spiralnie,
zaczynajac wokol pgpka plasko utozona
dlonig. Przy wyczuwalnym wzroscie na-
pigcia lekko zwalniamy. Co jakis$ czas kon-
czac chwyt przechodzimy na tuk zebrowy
i masujemy oburacz naprzemiennie boczna
strong grzbietu z jednoczesnym masazem
mig$ni skosnych brzucha, a z drugiej stro-
ny czg¢$¢ migsénia najszerszego grzbietu.

Nastepny ruch wykonujemy podobnie
rozpoczynajac spiralnie wokot pepka. Po
chwili masujemy kigbem i wykonujemy
nieco glgbsze ruchy, a po kilku obrotach
przechodzimy na tuk zebrowy.
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Teraz masaz ki¢gbem przechodzi w masaz
wykonywany przedramieniem. Ruch ten
jest skupiony takze na bocznej stronie
brzucha i grzbietu.

Kolejny ruch jest bardziej skomplikowany,
rozpoczynamy podobnie, ale kiedy lekko
masujemy juz przedramieniem w pewnym
momencie jedna dlon idac z grzbietu w
kierunku powtok lekko przyciaga migsnie
od linii pachowej powodujac wrazenie
proby potozenie pacjenta na boku. Druga
dton w tym czasie wedruje nad klatka
piersiowa w okolicg barku.

Nastgpnie lewa dlon kontynuuje masaz powodujac lekkie przyciagnigcie pacjenta
w strong masazysty, a prawa dton lekko przywodzi ramig do klatki piersiowej. Ruch
wykonywany jest na wdechu, natomiast na wydechy odciagamy ramig z barkiem, druga
dton wykonuje podobny ruch, jak gdyby odsuwajac pacjenta od siebie. Przechodzac na
druga strong technikg wykonujemy symetrycznie. Uwaga! Jest to jedynie przyblizony
opis ruch zsynchronizowanego jednoczesnie na brzuchu i klatce piersiowe;.

Dalej podobnie w pasmach wykonujemy
masaz za pomocg ugniatan oraz rozcie-
ran.

W ugniataniach jednym z wazniejszych ruchow jest takze technika duzego X wykony-
wana z fatdem i zakonczona gtaskaniem na tukach zebrowych. Ugniatamy od prawego
gornego kolca biodrowego chwytajac skorg i migsnie w fatd i poprzez pgpek prze-
chodzimy do lewego tuku Zeber, przechodzac do glaskan. Symetrycznie postgpujemy
z drugiej strony.
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Ugniatania wykonywane wolniej, ale
z uchwyceniem nieco wigkszego fatdu
mig$niowo—skornego, w trzech pasmach,
ze szczegblnym opracowaniem pasma
srodkowego.

Rozcierania wykonujemy ptasko utozona dtonia, nastgpnie kigbami podobnie do gtaskan
w pasmach od linii pachowej do linii biatej, nast¢pnie od biodra do tukoéw zebrowych.
Rozcierania ptasko utozona dtonia po kilku spiralnych obrotach w kierunku od pgpka
przechodza w ruch glaskania po bocznej stronie grzbietu, a nast¢pnie tuku zeber. Dto-
nie pracuja naprzemiennie i w pewnym momencie ponownie jedna dton przechodzi do
barku.

Ruchéw jednostkowo na powlokach brzusznych jest niewiele, podstawe stanowi
jednak synchronizacja z oddechem zwalniajac ruch na wdechu oraz nieco wzma-
gajac go przy wydechu. Migkkos$¢ i elastycznos¢ ruchéw, ciagly kontakt dotykowy
z pacjentem oraz konsekwencja sa podstawa efektywnego wykonania masazu.

Sugestia. Przej$cie z powlok na klatke piersiowa jest nie tylko zsynchronizowane
z oddechem ale takze z pobudzeniem migs$ni. Ruch powlok brzusznych jest wyczu-
walny na podobienstwo fali, ma swoja specyficzna amplitude i czestotliwos¢.

Jezeli oddech jest plytki lub nier6wnomierny wstrzymujemy sie¢ jeszcze od przej-
$cia na klatke piersiowa, nastapi to w Kolejnej sesji.

Opracowanie klatki piersiowej — synchronizacja.

Postugiwanie si¢ w Masazu Bodywork subtelnymi, mi¢kkimi ruchami zapewne
przywodzi na mys$l pytanie — dlaczego podczas klasycznego, czesto intensywnego
przeciez masazu nie powoduje on reakcji emocjonalnych podczas na przyklad
masazu modelujacego brzuch?

¢ Otoz, podstawa wplywu na sfer¢ emocjonalna podczas masazu jest min. odpowied-
nie nastawienie osoby odbierajacej masaz. Nawet podczas masazu klasycznego
wystepuja zaréwno subiektywne odczucia oraz pobudzenie mig$ni i sfery emocjo-
nalnej, jednak ttumimy te reakcje lub ich sobie w ogole nie uswiadamiamy.

¢ Natomiast podczas Masazu Integracyjnego jesteSmy bardzo na takie reakcje
wyczuleni.
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Sugestia. Reakcje podczas masazu takie jak odpreZenie czy pelna relaksacja sa
w duzym stopniu zalezne od naszego nastawienia, trudno aby u osoby zadowolo-
nej z zZycia osobistego i zawodowego wystepowaly spektakularne reakcje w sferze
emocjonalnej.

Jezeli pacjent nie jest w stanie nadmiernego napigcia i dobrze odczuwa swoje cialo,
organizm zareaguje odprezeniem odbieranym najpierw w sferze czysto fizycznej.

To pozytywne odczucie powoduje takze posrednio reakcje emocjonalne.

Z psychologicznego punktu widzenia najprostszymi sposobami stymulowania
czlowieka do pelniejszej integracji pomiedzy cialem i umyslem oraz doprowadze-
nie do zrelaksowania ciala stuza metody werbalne / stowne. Poslugujemy si¢ takze
zasadg stopniowania bodzca oraz konsekwencji i ugruntowania na odpowiednim
poziomie. Dlatego tez na poczatku wykorzystujemy mniej inwazyjne metody. W
niektérych przypadkach w trakcie pierwszej sesji masazu potrzebne jest pod-
trzymanie rozmowy, ale tylko pod warunkiem ze oczekuje jej i potrzebuje sam
zainteresowany. Podczas kolejnych sesji skupiamy si¢ na odczuciach pacjentai jest
potrzebny zupelny spokoj.

Natomiast sposéb integrowania na poziomie pracy z danymi mig¢$niami lub
grupa miesni nalezy do jednego z najintensywniejszych srodkéw integracji ciala i
umystu. Podczas intensywnego masazu rejestruje si¢ takze samoistne uwalnianie
napiecia migSniowego, do ktérego moze dojs¢ podczas zbyt intensywnego masazu
jednej grupy miesni.

Cho¢ samoistne reakcje odblokowania naleza do rzadko$ci sa zawsze odczuwalne
przez pacjenta i moga mie¢ dlugotrwaly wplyw zaréwno na jego stan fizyczny, jak
i emocjonalny.

Podczas masazu relaksacyjnego brzucha wykorzystywane subtelne techniki pod
wzgledem bodzca mechanicznego polegaja zarowno na masazu, jak i na manipulacjach
mig$niami wprowadzajac je w specyficzna wibracjg. Towarzyszy temu takze kotysanie
czg$ci tutowia o odpowiedniej amplitudzie i czgstotliwosci. Skupiamy si¢ na masazu
i oddechu, w tej partii ciata jest to szczegdlnie wazne.

Jezeli pacjent jest bardzo zestresowany i napigty, podczas masazu brzucha skupiamy
si¢ na tych ruchach, ktore zaczynaja si¢ lub maja wptyw na miednicg, ktora tworzy
specyficzny pomost migdzy dolna partig ciata a gorna.

Miednica to partia ciala ktéra skupia bardzo silne emocje i zbyt intensywny masaz
lub dolaczenie elementu prowokacji mi¢gSniowej — na przyklad doprowadzenie
do zmeczenia miesni przez dluzszy staly ucisk — moze spowodowaé pogorszenie
stanu objawiajace si¢ jeszcze wigkszym napigciem mig$ni powlok brzusznych,
miednicy i czeSci grzbietu. Posrednio spowodujemy takze splycenie oddechu i

pracy przepony.
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W takich przypadkach po masazu grzbietu i nog, gdy pacjent zmienia pozycje i ktadzie
si¢ na plecy lepiej rozpoczac¢ od masazu gornej czgsci klatki piersiowej. U kobiet przy-
krywamy recznikiem biust lub jej dionie ktadziemy na jej piersi.

Masaz najpierw wykonujemy na w miarg rozluznionych migsniach a dopiero nastgpnie
na kolejnych, napigtych, postgpujac zgodnie z zasada stopniowania bodzca.

Powr6émy jednak na chwile do masazu powlok brzusznych zsynchronizowanych
z masazem Kklatki piersiowej.

Jezeli pacjent rozluznia si¢ po wykonaniu kilku podstawowych ruchéw masazu
na powlokach brzusznych zwracamy teraz uwage na ruchy spiralne. Po kilku
ruchach spiralnych wykonywanych plasko ulozona dlonia wykonujemy masaz
troch¢ intensywniej.

Rozpoczynamy ruchy w okolicy pepka i zwigkszamy amplitudg ruchu, wykonujac chwyt
od prawego tuku Zeber do lewego zwigkszamy nieco nacisk, a idac w d6t do miednicy
nacisk zmniejszamy.

Gdy pod dtonig wyczuwamy lekkie rozluznienie i zwolnienie napigcia to zaczynamy
co jaki$ czas jedna dlonia przechodzi¢ na gérna czgs¢ klatki piersiowej. Tak na przy-
ktad pracujac lewa dtonig na powlokach przechodzg prawa dtonia na klatke piersiowa
i p6zniej na rami¢. Aby doktadnie wykonac ten ruch symetrycznie, musimy przejs¢ na
druga strong pacjenta i analogicznie go powtorzyc.

Pracujac z prawej strony pacjenta opracowujemy mocniej lewa strong, w koncowym
etapie ruchu przechodzimy dtonia na lewy bark, pézniej ktadziemy dton na m. naramienny
rozciagajac powoli mm. piersiowe na wydechu. Nacisk wykonujemy ktgbami unikajac
naciskania palcami. W momencie rozciagania mm. klatki piersiowej, bark, lopatke
przyblizamy do kozetki. Analogicznie masujemy z drugiej strony.

Spiralny masaz powlok brzusznych z przejsciem na klatke piersiowa pozwala na
rozluznienie i roztadowanie napigcia powtok brzusznych oraz posrednio wzmacnia
oddech. Pomocny jest takze masaz dolnego odcinka grzbietu, w tym celu mozemy na
chwile utozy¢ pacjenta na boku.

Lepsze rezultaty mozemy osiagnac, jesli jestesmy w stanie wsuna¢ dton pod odcinek
ledZwiowy i w ten sposob, bez zmiany pozycji wykona¢ masaz.

Czujac, iz pacjent unosi lekko miednicg, nalezy zmniejszy¢ intensywnos$¢ masazu. Masaz
mozna wykonac¢ takze poprzez lekkie przechylenie grzbietu na bok bez zmiany pozycji.
Dton wsuwamy na wysokosci talerza kosci biodrowej w kierunku krggostupa.

Jezeli nie ma oporu lub wyczuwamy jedynie niewielki opor przechodzimy do wla-

Sciwego, pelnego opracowania klatki piersiowej. Przykrywamy pacjenta recznikiem
do wysokosci polowy mostka i przechodzimy za glowe pacjenta.
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Masaz klatki piersiowej — wlasciwy.

Stojac za glowa pacjenta, obserwujemy wizualnie jego oddech. Jesli jest nieznaczny
i trudno go ocenic¢ lub tez pacjent ma dosy¢ plaska klatke piersiowa, kladziemy dion
na gornej czeSci mostka. Opieramy dlon na klebie a palce sg skierowane w dél. Na
zenskiej klatce piersiowej palce sa uniesione i staramy si¢ nie dotyka¢ piersi, dlon
jest ulozona lekko skosem i oparta tylko na klgbie. Staramy si¢ wyczué¢ tempo uno-
szenia i opadania klatki, nie uciskamy jej, lecz jedynie przez moment kontrolujemy.
Pierwsze kilka ruchéw wykonujemy na sucho, nastepnie dodajemy oliwke, dobrze,

aby byla ciepla.

Pierwszy ruch wykonujemy ta sama
ptasko utozona dtonia, lekko ale pewnie,
od mostka poprzez obojczyk przesuwamy
dton na barki. W koncowym etapie dton
spoczywa na ramieniu i nieznacznie przy-
wodzimy ramig¢ do klatki, dton w catosci
spoczywa na m. naramiennym i jest skie-
rowana palcami w dot. Pacjent odczuwa
lekkie rozluznienie klatki podczas wdechu.
Wykonujemy kilka ruchéw jedna dtonia na
stronie prawej i lewej, naprzemiennie.

Kolejno wykonujemy podobny ruch, z tym
ze teraz dlon wedruje na bark i podczas
wydechu przyciagamy bark do kozetki,
pacjent tym razem odczuwa rozciaganie
mm. piersiowych. W chwili kiedy prawa
dton dochodzi do barku lewa zaczyna ruch
od mostka i synchronicznie na przemian,
tak aby ciagle mie¢ kontakt z ciatem jedna
dtonia.

Po chwili pracujemy bardziej zdecydo-
wanie i nieco glebiej, powtarzajac dwa
poprzednie chwyty, daje to efekt kolejno:
wspomagania oddechu oraz rozciagania
klatki podczas wydechu. Chwyt ten, jest
bardzo przydatny u osoéb garbiacych sig
oraz przyciagajacych zbyt mocno ramiona
do klatki. Odczuwamy nieznaczne stymu-
lowanie oddychania.
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Sugestia. Jezeli zbyt mocno masujemy i rozciagamy klatke, moze si¢ pojawi¢ nie-
regularny oddech, wtedy zmniejszamy nacisk, utrzymujemy kontakt dotykowy. W
przeciwnym razie pacjent mocniej napina mi¢$nie lub w momencie utraty kontaktu
dotykowego odczuwaé moze niepokdj, co doprowadzi do ogdélnego wzmozenia
napiecia miesni.

Jezeli odczuwamy juz wstgpne uspo-
kojenie pacjenta kontynuujemy masaz
obiema dtonmi odpowiednio stymulujac
oddech przez przyciaganie ramion lub tez
rozciagajac migénie piersiowe. Rozciaga-
nie klatki za pomoca kigbow pozwala na
gleboki ruch ale migkki w odczuciu, poza
tym nie podrazniamy tkanek w okolicy pa-
chy. Masaz tak wykonany jest szczeg6lnie
istotny u kobiet.

Kolejny ruch przypomina kolysanie. Jedna r¢ka wykonuje najpierw rozciaganie,
zaczynamy od mostka przechodzac nad obojczykiem i w okolicy barku zmieniamy kat
ustawienia dtoni o 90 stopni wykonujac przegtaskanie i lekko puszczamy bark. W tym
momencie druga dton wykonuje ruch analogicznie. Powoduje to w momencie puszczania
dtoni nieznaczne uniesienie barku w strong klatki. Mozna to zaobserwowac czgsciej u
0s0b z napigtymi mig¢$niami piersiowymi.

Ugniatania. Jezeli jesteSmy pewni ze mozemy przejs¢ do nastgpnego etapu przechodzimy
do ugniatan. Wykonujemy je podobnie ustawiona dtonia jak poprzednio w glaskaniach.
Staramy si¢ uja¢ skorg i migsnie w niewielki fatd przede wszystkim kigbem i reszta
palcow, tak aby nie szczypaé pacjenta, zwlaszcza kiedy mamy do czynienia ze szczupta
osobg i napigta skora.

Najpierw wykonujemy ugniatania jedna dtonia, potem analogicznie dwoma. Tkanki
sa odpowiednio najpierw przyciagane do mostka a potem w kierunku mm. piersiowych.
Przemieszczamy si¢ w kierunku obojczyka, tu ruch przechodzi w glaskanie, wykony-
wane juz kigbami. Przy silniej umig$nionej klatce mozna wykonaé ruchy giebsze. Na
szczuplejszej klatce wigksze znaczenie ma ilo§¢ powtdrzen w kilku kolejnych liniach,
niz intensywnos$¢ ugniatan.

Nastepnie kontynuujemy masaz za pomoca rozcieran tak samo utozona dlonia i

w podobnych pasmach, najpierw jedna dtonia nastgpnie dwiema. Rozpoczynamy ruch
na wdechu i1 kontynuujemy na wydechu.
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Dalszy etap to glebsze rozcieranie klgbami, musimy by¢ pewni Ze nie podrazniamy
okolicy obojczyka ani barku. Dobry efekt daje masaz plasko ulozona dlonia. Ma-
sujemy klebami, a palce si¢ tylko za nimi przesuwaja.

Rozcierania miejscowe. Po kilku powto-
rzeniach przechodzimy do miejscowych
rozcieran. Najpierw wyszukujemy napigte
i wrazliwe miejsca a dopiero potem masu-
jemy je plasko utozonymi palcami. Dion
jestustawiona wzdtuz Zeber i rozstawiony-
mi palcami opracowujemy mostek, okolice
przyczepoéw migsni i dalej przechodzac
do m. piersiowego wigkszego, konczymy
krotkimi zglaskaniami. Lekko sprezynu-
jemy klatke, a nastgpnie zmieniamy kat
ustawienia dloni i przechodzimy od most-
ka ruchem w ksztatcie tuku do barkéw. Tu
nastegpuje analogiczne zgtaskanie.

Kontynuujemy rozcierania jeszcze w jednym pasmie blizej mm. piersiowych na
wysokosci mostka mocniej, a schodzac na barki dlonie ruchem okreznym przechodza
pod ramiona i lekko unosza je, a nastepnie przyciggaja do klatki piersiowej.

Uwaga! Pracujac na meskiej klatce uwazajmy na owlosienie, aby nie podrazniaé
wloséw. Na zenskiej klatce piersiowej pracujemy bardziej ptasko ulozonymi pal-
cami. Podczas masazu klatki starajmy si¢ takze zachowaé dystans i nie pochylaé¢
si¢ zbytnio nad pacjentem, aby mial nad sobg przestrzen i poczul swobod¢ podczas
oddychania.

Przechodzimy do kolejnej fazy masazu. Uciskamy uspokojona juz klatke piersiowa
w podobnych pasmach co glaskania, wyrazniejszy ucisk nastepuje podczas wydechu.
Najpierw uciskamy jedng dlonig, nastepnie obiema. Dolaczamy ucisk wykonany
dlonia ulozona na drugiej dloni i przechodzimy lukiem w kierunku barkow.

Wznoszenie.

Pod koniec opracowania klatki wykonujemy ruch glgbokiego gtaskania jedna dionia
od mostka do barkéw na wydechu, nastgpnie na wdechu jedna dtonia chwytamy prawe
przedramig i ktadziemy zgigta konczyng tak, aby przedramig byto utozone na wysokosci

przepony.
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Prawa dlon pacjenta spoczywa na jego
lewym tuku zebrowym. Prawy bark uno-
simy na wdechu i staramy si¢ przez ruch
glaskania i niewielkimi manipulacjami
wlozy¢ prawa dton i przedramig pod prawe
ramig pacjenta.

Nastgpnie przesuwamy dlon na wysokos$¢
migdzy topatka a krggostupem. Podobnie
nasza lewa dlon wslizguje si¢ na wysoko-
$ci ramienia pod lewa topatke pacjenta.

Kiedy sa juz blisko siebie, dtonmi ptasko
ulozonymi lekko podnosimy pacjenta.
Odczuwa on unoszenie grzbietu, ale
przede wszystkim klatki piersiowej. Wy-
trzymujemy tak kilka sekund i na wydechu
opuszczamy go powoli.

W pewnym momencie nasze dtonie wysli-
zguja si¢ spod barkéw i przechodzimy na
przednia strong ramion. Przyciagamy je z
powrotem do klatki.

Czasem podczas tego ruchu, pacjent
odpreza si¢ i opuszcza swobodnie rece
na kozetke¢ lub nawet poza nia.

Nast¢pnie kieby przechodza na barki i lekko
ale konsekwentnie przyciagamy do kozetki
barki, a nasze ramiona po chwili zeslizgujac
si¢ z barkow. Powinno to trwac kilkanascie
sekund. Dobrze wykonany ruch powoduje
odczucie glebokiego odprezenia i rozcia-
gnigcia klatki. Koncowy etap tej techniki
jest mozliwy do wykonania jesli klgczymy
za glowa (i stotem) pacjenta.



Masaz szyi i twarzy

Przez moment obserwujemy jak pacjent
oddycha, przykrywamy pacjentowi r¢cz-
nikiem klatke piersiowa. Teraz ktadziemy
keiuki na najbardziej — z reguly — napig-
te miejsca w okolicy ramion, a pozostate
palce sa zwrocone w gorg, nie dotykaja
klatki. Przesuwamy kciuki od grzebienia
topatki w kierunku krggostupa,

Konczac masaz klatki piersiowej, dobre
rezultaty otrzymamy ktadac na recznik,
ktoérym pacjent jest okryty, jeszcze jeden
recznik Iub ogrzany koc. Podczas opraco-
wania klatki, pacjentowi jest czgsto zimno,
jest to zupetnie subiektywne odczucie, na-
wet jesli w gabinecie jest bardzo ciepto.
Dzigki dodatkowemu okryciu odczuwa
dodatkowe odpre¢zenie, poczucie bezpie-
czenstwa i spokoj.

Uwaga! Przed masazem karku i twarzy powinni$my dokladnie umy¢ rece.

Masaz szyi i twarzy

Konczac opracowanie klatki piersiowej wraz z ramionami przykrywamy recznikiem
jedna dlonia klatke piersiowa, a druga w tym czasie przechodzi w okolice géornego
kata lopatki.

Masaz szyi i twarzy wykonujemy takze stojac za glowa pacjenta. Poza masazem
twarzy opracowanie samej glowy jako calo$ci ogranicza si¢ do kilku ruchéw
rozluzniajacych przede wszystkim skory glowy, a zwazywszy na niewielki nacisk,
bodziec mechaniczny w tych okolicach ciala wymaga niezwyklej subtelnosci ruchow
i spokoju.

W pierwszej sesji przechodzimy do masazu szyi bezposrednio po masazu klatki piersio-
wej. Wystepujace napigeie w okolicach grzbietu, barkdw, ramion, zwiazane jest takze
z napigciami szyi i dlatego wykonujac seri¢ masazy, jedna sesje nalezy w szczegdlnosci
poswigci¢ tej partii ciata. Dla pacjenta najlepsza pozycja dla masazu relaksacyjnego
jest pozycja lezaca, czasem jednak musi takze pod koniec sesji na moment usiasc, aby
doktadniej opracowa¢ na przyktad szyj¢ z gornym odcinkiem grzbietu.
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Jesli w danej sesji bedzie masowana jedynie szyja bez przechodzenia do masazu
twarzy, czas po$wi¢cony na masaz rozkladamy na szyje oraz ponowne opracowanie
barkéw.

Pacjent lezy na plecach, przykrywamy go
tak aby recznik byl na wysokosci oboj-
czykéw. Dlonie na moment ktadziemy na
barkach, palce skierowane wzdhuz migénia
naramiennego, podobnie jak na poczatku
masazu klatki.

Po chwili jedna dton kierujemy do potylicy
iuktadajac palce razem, ogladamy jakie jest
napigcie w tej okolicy, nast¢pnie zgtasku-
jemy migkkim ruchem w dot i uktadamy
teraz palce poprzecznie do krggostupa
Szyjnego.

Teraz przykrggostupowo wykonujemy pierwszy ruch jedna dlonia w kierunku th 1.
Dton prowadzimy luzno i w potowie kregostupa szyjnego zmieniamy ustawienie dtoni
prawie o 90 stopni, tak aby teraz nadgarstek i ktab prowadzit ruch a palce go wykan-
czaly. Kiedy jedna dlon masuje druga stabilizuje glowe, ale w momencie, kiedy dton
masujaca dochodzi do kregu piersiowego druga zaczyna ruch od potylicy, a pierwsza
teraz analogicznie stabilizuje glowg. Zapobiega to bezwladnemu przesuwania glowy
odwrotnie do ruchu dtoni.
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Drugie glaskanie wykonujemy podobnie,
w pierwszym momencie uktadamy dtonie
na potylicy, przechodzimy do wyrostka
sutkowego 1 teraz glaskanie wykonuje-
my po bocznej stronie szyi, lukiem ruch
konczymy na mostku. Pojedynczy ruch
wyznacza przebieg migénia mostko-
wo—obojczykowo—sutkowego, omijamy
wrazliwe okolice krtani. Powracamy do
punktu poczatkowego na wdechu, po-
szczegblny ruch wykonujemy jednak na
wydechu. Ruch 1 i 2 powtarzamy kilka
razy, pamigtamy o stabilizacji glowy.

Sugestie. Po kilku ruchach jedna dlonig analogicznie pracujemy z drugiej strony,
masujemy w dwoch glownych pasmach. Pierwszy ruch wykonujemy na mm. pro-
stownikach, przykregostlupowo, ale absolutnie nie na samym kregostupie.

Na wysokosci 4-5 kregu szyjnego zmniejszamy nacisk i zwalniamy ruch. Drugi ruch
przebiegajacy wzdluz mig$nia m.o.s. wykonujemy plasko ulozonymi palcami.

Zbyt szybki, energiczny masaz szyi szczegélnie na wysokosci pierwszych kregow
moze wywolaé drganie migsni okolicy stawu zuchwowo—skroniowego. Poza tym
duze pobudzenie ukladu krazenia. W masazu szyi najwazniejsze jest stopniowanie
bodzca i rownomierne rozlozenie ucisku podczas wykonywania danego chwytu.
Poszczegélne ruchy sa proste w sensie wykonania, jezeli ustalimy odpowiednie
tempo masazu.

Po kilku naprzemiennych i wykonywanych oburacz chwytach uktadamy prawa dton
nieco skosem do kreggostupa i w potowie ruchu palce przechodza na strong przeciwna
i teraz klab masuje z jednej strony kregostupa, a palce z drugiej. Jezeli nie wyczuwamy
napig¢ w dalszym ciagu masujemy migkko, ale trochg glgbie;j.

W przypadku duzego napiecia zwal- L'!'- r
niamy ruch, prébujemy masowa¢ kilka
milimetréw przed wyczuwalnymi napie-
ciami, jeSli wzrasta wycofujemy si¢
izmniejszamy ucisk, jezZeli pozostaje bez
zmian, probujemy palpacyjnie ustali¢
zakres tego napiecia.
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Sugestia. Napigcie w sasiedztwie Kilku kregéw lub zauwazane takze z boku szyi
zwigzane jest cze¢sto z napigciem emocjonalnym.

Wycofujac si¢ na moment musimy ciagle mie¢ dotykowy kontakt z tym miejscem,
po chwili powracamy i probujemy kontynuowaé masaz w tym miejscu.

Napigcie na bardzo ograniczonej powierzchni, na przyklad w sasiedztwie 2 kre-
gow, promieniujace, bolesne wskazuje bardziej na czynno$ciowe zaburzenia.

W obu przypadkach wazna jest kontrola oddychania podczas masazu.

Miejsca o ograniczonym napigciu masujemy troche dluzej, poSwigcajac im szcze-
g0lng uwage, zanim przejdziemy do nastgpnych chwytow.

Kontynuujemy masaz aplikujac teraz powolne, relaksacyjne ugniatania. Rozpoczynamy
teraz wg schematu pierwszego i drugiego chwytu glaskania, z tym, ze konczac ruch
przechodzi on w krotkie zglaskanie. Zanim jeden ruch zupetnie zakonczymy druga dton
rozpoczyna ruch symetrycznie. Chwyty koncza si¢ zgtaskaniem w okolicy migdzy th
1-2 a topatka, oraz wykonywane w linii m.o.s. koncza si¢ na zgtaskaniem na mostku.
Podczas trzeciego ruchu, kiedy pracujemy z mig$niami przykregostupowymi z obu stron,
nie mozemy uciskac kregostupa szyjnego, a jedynie migénie przykrggostupowe.

Rozcierania wykonujemy podobnie, roz-
poczynamy od potylicy ptasko utozonymi
palcami. Staramy si¢ masowac 2 i 3 palicz-
kiem. Poszczegodlne ruchy wykonujemy
powoli, okrgznie dokregostupowo. Pod
koniec pojedynczego ruchu zgltaskujemy
podobnie jak przy ugniataniach. Zanim
jedna dton konczy ruch, druga stopniowo
zaczyna. Podczas masazu na przyktad le-
wej strony, prawa dlon klgbem stabilizuje
glowe, jak na zdjgciu.

W pierwszym pasmie staramy si¢ rozmasowa¢ napigcia ktore zauwazyliSmy podczas
glaskan. W pasmie 2 masaz przeprowadzamy palcem 2, 3, 4, ostroznie masujemy
w poblizu krtani. Najpierw masujemy jedna dlonia potem oburacz.

Ponownie powtarzamy glaskania i ugniatania w pasmie 1 i 2, z tym ze jednocze$nie
prawa dlonia z prawej strony, lewa dlonia z lewej.

Nastgpnie prawa dlon wsuwamy pod potylicg, podnosimy lekko gtowe, podtrzymujac ja
prawa dlonia. Nastepnie najpierw lewa dton i potem lewe przedramig wsuwamy pod szyj¢
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i powoli przedramieniem wykonujemy masaz. Jezeli wyczuwamy zwolnienie napigcia
przez moment opieramy szyj¢ na przedramieniu ulozonym na kozetce w suplinacji, w
rezultacie glowa odchyla sig¢ lekko do tylu i podnosi si¢ broda. Podczas minimalnego
nawet ruchu przedramieniem podnosi¢ si¢ bedzie szyja, przesuwamy wigc przedramig
w kierunku potylicy, daje to odczucie lekkiego rozciagania.

W pierwszej fazie ruch wykonujemy na wdechu, a kiedy dton opuszczamy na kozetke
lub przesuwamy w kierunku potylicy nast¢puje wydech.

Uwaga! Ruch ten wykonujemy jedynie u oséb, ktére nie maja schorzen w odcinku
szyjnym kregostupa. Przeciwwskazania do tego chwytu to zmiany reumatologiczne,
ortopedyczne, Swieze urazy, dyskopatie, kregozmyki, nadci$nienie oraz problemy
z naczyniami szyjnymi.

Powoli wysuwamy przedrami¢ z pod szyi i kladziemy glowe na kozetce, jedng dlonia
druga stabilizujac glowe. Jezeli nie masujemy w tej sesji twarzy to przechodzimy do
relaksacji barkow. Jezeli kontynuujemy masaz, przechodzimy do masazu twarzy.
Najpierw jednak myjemy dlonie i osuszamy, nie uzywajac recznika.

Masaz twarzy

Podczas masazu twarzy gléwna role pelnia glaskania, wykonywane jednak mi¢kko,
przede wszystkim klebem i kl¢bikiem, palce ulozone sa plasko, dotykajac prawie
calg powierzchnia skore twarzy. Kolejne ruchy to ugniatania przechodzace w kon-
cowej fazie w glaskania, czyli znang juz technike zglaskan. Uciski wykonuje si¢ tu
plasko ulozona dlonia, przylegajaca w znacznej cze$ci do twarzy. Rozcierania pelnia
jedynie dodatkowa role. Gléwne cele relaksacyjnego masazu twarzy to rozluznienie
miesni, odprezenie, dlatego tez wigkszo$é chwytéw wykonywana jest na zasadzie
ciaglego kontaktu z twarza.

Masaz twarzy rozpoczynamy od tzw.
»chwytu przyzwyczajenia”, kladziemy
dlonie palcami ulozonymi w kierunku
potylicy, a klgbami na policzkach. Przez
moment utrzymujemy dlonie w takiej
pozycji bez zadnego ruchu. Najpierw
pacjent musi si¢ przyzwyczai¢ do na-
szych dloni.
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Powoli probujemy przesuwac skorg w réznych kierunkach. Sprawdzamy napigcie mig$ni
catej dolnej potowy twarzy. Opierajac kigby o krawedzie Zzuchwy, obracamy dlonie o
180 stopniu, tak aby teraz palce, zwtaszcza 2, 3, 4, byly na srodku brody, a kiebiki, palec
matly i serdeczny obu dtoni spoczywaja na krawedzi zuchwy. Ptasko utozone dtonie lekko
podnosza fatd skorny i ruchem w gore, liftingujacym podciagamy migs$nie.

Przesuwamy dtonie o kilka centymetrow w kierunku Zuchwy i powtarzamy ruch.

Nastgpnie palce spoczywaja na krawedzi
zuchwy, kciuki na wysokosci tukow
brwiowych nie dotykajac twarzy. Lek-
kim ruchem probujemy przesunaé fatd
skorno-migsniowy w kierunku zuchwy, a
nastgpnie w gorg w kierunku tuku jarzmo-
wego. Palce prawie w calosci przylegaja
do twarzy.

Przechodzimy w okolice kata zuchwy i jeszcze raz wykonujemy ruch, podobnie jak
poprzedni, ale juz z zupehie ptasko utozonymi dtonmi. Kontrolujemy migsnie okolicy
kata zuchwy.

Teraz jedna dlonia stabilizujemy glowe, a druga wykonujemy glaskanie od srodka brody
po krawedzi zuchwy w kierunku kata zuchwy. Prowadzi kiab, palce 2, 3, 4, podazaja
za klgbem, a kiedy ktab dochodzi do kata zuchwy pozostate palce lekko podnosza mig-
$nie do gory, odrywamy kigby a palce pozostaja. W tym czasie druga dton rozpoczyna
analogiczny ruch z drugiej strony, zaczynajac takze od srodka brody. Po kilku ruchach
glaskanie wykonujemy oburacz, podczas wykonczenia chwytu, jedna dlon odsuwa sig
wezesniej 1 wedruje do punktu poczatkowego.

Nastepnie wykonujemy kolejne pasmo glaskan, palce srodkowy i serdeczny stykaja si¢
ponizej wargi dolnej i tukiem jedna dlonia, a potem oburacz wedrujemy w kierunku kata
zuchwy, w koncowym etapie gtdwna rolg wykonuje kiab.

Trzecie pasmo rozpoczynamy od kacika ust, nie rozciagamy ust, ale lekko podnosimy
kacik i glaszczemy ptasko utozonym palcem $rodkowym i serdecznym. W koncowym
etapie tego ruchu nastgpuje przejecie niewielkiego fatdu skorno—migsniowego przez
kigbik. Jezeli zblizajac sig do kata zuchwy poczujemy wzrastajace napigcie wycofujemy
si¢ do poczatku chwytu.
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Po kilku gtaskaniach ktadziemy dtonie na twarzy, tak aby palce stykaty si¢ w linii $rod-
kowej twarzy. Palce na $rodku brody, serdeczne nad ustami, wskazujace nad nosem,
a kciuki miedzy brwiami i wykonujemy glaskanie rozpoczynajac od klgbow, kciuki po
chwili unosimy i dtonie przesuwaja si¢ w kierunku kata zuchwy.

Sugestie. U 0s6b o bardzo duzym napieciu w okolicy zuchwy w celu relaksacji
wykonujemy nastepujacy ruch. Palce wedruja pod potylice i lekko od dolu pod-
nosimy glowe, a kciuki od $rodka brody po kacie zuchwy wykonuja glebokie
glaskanie w kierunku kata zuchwy. Do Zuchwy zblizamy si¢ jednak stopniowo. Po
kilku glaskaniach kciukami staramy si¢ przyblizy¢ zuchwe do stawu, a nastepnie
odwrotnie, wykona¢ ruch przypominajacy trakcje. Ruchy w stawie wykonujemy
bardzo niewielkie w momencie, kiedy rozluzniamy chwyt wykonywany kciukami
na zuchwie wykonujemy masaz na potylicy, pracujac od Srodka potylicy w kierun-
ku wyrostka sutkowego. Po masazu pacjent moze odczuwa¢ rozluznienie mie$ni
calej okolicy stawu Zuchwowo-skroniowego i odpre¢zenie odczuwalne podobnie do
zmeczenia miesni.

Ustabilizuj glowe plasko ulozong dlonia
na wysokosci potylicy i gérnych kregow
szyjnych. Druga dlon, najpierw klegbem
poléz w okolicy kata zuchwy i po chwili
jesli poczujesz rozluznienie poléz pozo-
stale palce. Wyprostuj dlon i teraz klab
jest na wysokosci skroni, a palce lekko,
ale konsekwentnie, rozluzniaja mig¢snie
okolicy kata zuchwy.

Po glaskaniach przechodzimy do ugniatan. Ugniatania wykonujemy w trzech do pigciu
podstawowych pasmach. Na mgskiej twarzy uwazajmy aby w przypadku zarostu nie
podraznia¢ skory, nalezy wobec tego stosowac niewiele nawilzajacego kremu, o mitym
zapachu ale bez intensywnych olejkow aromatycznych. Jezeli w momencie przejscie do
ugniatan zauwazymy brak jakiegokolwiek rozluznienia lub tez jego wzmozenie powra-
camy do podstawowych gtaskan. Wybieramy jedno lub dwa i powtarzamy je. Nastgpnie
wykonujemy ruch ktgbami oburacz rozpoczynajac od kosci jarzmowej, palce sa utozone
blizej nosa, masujemy w kierunku kata zuchwy.

Powracamy do ugniatan. Podczas ugniatan staramy si¢ uchwyci¢ skére i migsnie
w niewielki fald pomi¢dzy wyniostos¢ klebu a klebiku, tak aby nie powodowa¢ nie-
milych odczué¢ podobnych do szczypania twarzy. Podstawowy ruch pojedynczego
impulsu podczas ucisku ugniatania, staramy si¢ wykonaé na wydechu.
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Przechodzimy do rozcieran, ktore stuza
tutaj raczej do niewielkich ograniczonych
napig¢, na przyktad w okolicach skrzyde-
ek nosa, okolicy kata zuchwy. Duzo wigk-
sze znaczenie ma podczas masazu gornej
czgsci twarzy. Rozcieranie wykonujemy
przede wszystkim jedna dlonia poniewaz
druga stabilizuje glowg. Glownie masuje-
my palcami: $srodkowym, wskazujacym,
serdecznym. Glgbsze rozcierania, na przy-
ktad w okolicy kata zuchwy, wykonujemy
jedynie kiedy odczuwamy rozluznienie w
tej okolicy.

Palec maty od dotu podtrzymuje fatd,
kciuk jest lekko uniesiony. Pozniej ma-
sujemy kigbem, wykorzystujac nie tyle
jego wigksza powierzchnig, co migkki, nie
powodujace podraznien uksztattowanie.

Kiedy wykonamy glaskania, ugniatania
i rozcierania, wykonujemy jeszcze raz
jedno przeglaskanie calg dlonia. Pod
koniec ruchu kl¢by opieramy o policzki,
po chwili jedna dlon wedruje na Srodek
czola, przykladamy ja kl¢bem, a palce
sq uniesione do gory.

Wykonujemy powolny ruch, masujemy lukiem ponad brwiami i do skroni. Chwyt
jest odczuwalny na wigkszej powierzchni czola w rodzaju rozciagania. Kiedy pierw-
sza dlon dochodzi do skroni zwalnia i ruch rozpoczyna druga dlon.

Sugestia! Nie rozpoczynamy analogicznego chwytu po drugiej stronie, jesli nie
zakonczyliSmy jednego ruchu, poniewaz nie jest wskazane rozciaganie skory w
dwéch przeciwleglych kierunkach. Poza tym osoby o wrazliwej skérze zle odczuja

ten ruch.
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Teraz uktadamy kigby troch¢ wyzej w
okolicy guzow czotowych i wykonujemy
kolejne gtaskania, najpierw trochg podcia-
gamy skorg w gore i nastgpnie glaszczemy
w kierunku skroni. Najpierw jedna dtonia,
a potem druga.

Kolejny ruch wykonujemy dwiema dtonmi
od $rodka czota, palce na wstgpie stykaja
sie ze soba.

Masujemy w kierunku skroni, w tym miejscu dlonie zwalniaja i zmieniaja ustawienie o 90
stopni, podciagamy teraz policzki do gory. Palec srodkowy i wskazujacy jest ustawiony
przed stawem zuchwowo—skroniowym.

Uktadamy jedna dton podhuznie poprzez cate czoto nad brwiami. Druga dlon stabilizuje
glowe, wykonujemy ruch gtaskania ptasko utozona dtonia w kierunku ciemienia. Tak
samo wykonujemy glaskanie druga dlonia, stabilizujac najpierw glowe.

Ktadziemy dlon podobnie jak wyzej, ale teraz palce podciagaja lekko skore w okolicy
zewngtrznego kata oka, druga dton od kosci jarzmowej wykonuje glaskanie najpierw
w gore a potem tukiem do skroni. Powtarzamy ruch z drugiej strony.

Teraz kladziemy obie dlonie ptasko utozone na twarzy, kigby sa na wysokosci guzow
czotowych, pozostale palce skierowane w dot, palec serdeczny i sSrodkowy na krawedzi
zuchwy w poblizu brody. Ruchem liftingujacym podciagamy mig¢$nie najpierw od kra-
wedzi brody w gorg w kierunku ko$ci jarzmowej, tu na moment podciagnigte mig$nie
masujemy, a nastgpnie podciagamy je lekkim ruchem w kierunku skroni.

Ugniatania wykonujemy plasko ulozonymi dlofimi i nieco unoszac fald skérno—
mig¢$niowy, uchwycony pomiedzy kciuki i palce Srodkowy i serdeczny, pracujemy
od Srodka czola nad brwiami i przesuwamy si¢ w kierunku skroni. Drugie pasmo
troche wyzej.

Nastepnie ktadziemy kleby na kosci jarzmowe;j i tagodnie masujemy w kierunku skroni,
w koncowym etapie wychodzimy poza ucho i z tylu przechodzimy na potylicg.
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Jeszcze raz kladziemy dlonie na czole,
palce nad tukami brwiowymi, kleby
ulozone w kierunku skroni i lekko
podnosimy skére w kierunku ciemie-
nia i zwalniamy. Nastepnie podobnie
przesuwamy skére w kierunku potyli-
cy, sprawdzajac napiecie tych okolic.
Staramy si¢ jedynie przesuwa¢é skore i
mies$nie, nie uciskajac glowy.

Wracamy do krawedzi zuchwy i od $rodka brody wzdtuz krawedzi Zzuchwy w kierunku
kata wykonujemy kolejny chwyt ugniatania ktgbami, z tym ze kazdy poszczegolny ruch
jest zakonczony glaskaniem. Wykonujemy ugniatania wzdhuz pierwszych trzech pasm
glaskan. Kazde pasmo to kilka spokojnych ugniatan wykonywanych, tak aby nie roz-
ciagac¢ skory. Ugniatania te przypominajg nieco uciski poniewaz zastosowana jest duza
amplituda, a niewielka czgstotliwos¢ poszczegdlnych chwytow. Poszczegolne pasmo
wykonywane jest najpierw jedna dtonia, a nast¢pnie oburacz.

Sugestie. Podczas masazu relaksacyjnego twarzy mozemy mieé wrazenie, Ze Masaz
Bodywork nie ma wiele wspélnego z masazem kosmetycznym, wprost przeciwnie.

Jest to jednak mylne wrazenie. W masazu kosmetycznym pracujemy w kie-
runku wlékien i interesuje nas przede wszystkim masaz spowalniajacy efekt
pojawiajacych si¢ zmarszczek. W Masazu Bodywork podchodzimy do problemu
inaczej, staramy si¢ przede wszystkim rozluzni¢ cala twarz, bo to zbyt napigte
miesnie przyczyniaja si¢ nie tylko do powstawania zmarszczek, ale takze do bélu
napieciowego, migrenowego i do zaburzenia krazenia, co w rezultacie powoduje
pogorszenie ogolnego stanu skory.

Chodzi o to, aby w celu poprawy wygladu twarzy pobudzié¢ ostabione w wyniku
dzialania sit grawitacji mig¢$nie dolnej czesci twarzy a rozluzni¢ mig$ni gérnej czesci,
jednak podstawowym celem jest odczucie ogolnej relaksacji twarzy. Efekt taki mo-
zemy uzyskaé doprowadzajac najpierw do pelnego zrelaksowania calej twarzy.

Neuralgiczne punkty twarzy w Masazu Bodywork to okolice kata zuchwy, skron,
guzy czolowe, zewnetrzny kat oka, przestrzen miedzy brwiami i okolice luku
jarzmowego. Jezeli udaje nam si¢ rozluzni¢ twarz podczas pierwszych sesji, to
mozemy wykorzystaé takze miejscowe rozcierania, koliste wykonywane w tych
neuralgicznym miejscach. Palce ukladamy plasko, w okolicach katow zuchwy i na
czole. Masowa¢ mozna takze ustawionym pod odpowiednim katem kl¢bem, daje
to odczucie glebokiej relaksacji.

Relaksacja z wykorzystaniem re¢cznika.
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Sugestia. U wielu 0s6b po masazu ogoélnym ciata objawiaja si¢ napigcia dopiero kiedy
przechodzimy do masazu szyi lub twarzy. Nie chodzi tu o ztozone problemy natury
psychosomatycznej, ale wystarczy na przyktad niewielki uraz twarzy nawet wiele lat
temu, przeczulica w wyniku czgsto pojawiajacych si¢ migren czy tez przewrazliwienie
na punkcie estetyki swojej twarzy. Reakcje takie uwidaczniaja si¢ takze u 0sob, ktorzy
w zyciu zawodowym ,,pracuja twarza”, na przyktad prowadza negocjacje czy aktorstwo
public relation.

Natomiast u 0sob, ktore maja napigta twarz w wyniku gry emocjonalnej lub o skape;j
mimice, moze dochodzi¢ do spektakularnych zaskakujacych czgsto masazystow reakcji
W postaci spontanicznego ptaczu lub odwrotnie $§miechu, a nawet euforii.

Relaksacje z wykorzystaniem recznika mozemy przeprowadzi¢ po masazu szyi,
przed masazem twarzy, lub kiedy w pierwszej sesji wyczuwamy, iz wystepuje duze
napiecie dotykajac skory twarzy i gérnej okolicy szyi. Masaz w formie relaksacji z
wykorzystaniem recznika mozemy zastosowac takze w przypadku, kiedy nie mozna
wykonaé masazu bezposredniego, na przyklad z powodu zmian skérnych lub prze-
czulicy z powodo6w niektorych schorzen neurologicznych. Najlepszy efekt przyniesie
zastosowanie tej relaksacji po wykonanym juz masazu twarzy. Do relaksacji po-
trzebny jest recznik o wymiarach okolo 60%40 cm ten sam, ktory wykorzystujemy
do przykrycia podczas masazu biustu.

Sktadamy go na poét podobnie jak szal,
jedna dtonia spokojnie podnosimy glowe
i wktadamy go pod glowe w okolicy
potylicy i szyi. Bierzemy recznik w obie
dlonie podnosimy go nieznacznie, tak aby
napig¢¢ go i powoli rOwno unosimy glowe
na 3—4 cm powyzej kozetki. Podnosimy
tak, aby glowa wraz z szyja podniosta si¢
réwno nie odchylajac si¢ do tytu, ani nie
podnoszac zbytnio brody. Na kilka sekund
po prostu nieruchomo trzymamy glowg,
pacjent spokojnie oddycha.

Po chwili jeden koniec recznika unosimy, a drugim kontrolujemy ruch, nieznacznie
powodujac obrot glowy w prawo, wracamy do punktu wyjscia i po chwili przerwy
wykonujemy analogicznie ruch glowy w przeciwna strong. Recznik jest lekko napigty,
aby nie powodowac ucisku pod potylica. Powtarzamy ruch o trochg wigkszym zakresie,
za kazdym ruchem wracajac do punktu wyjscia. Po chwili podnosimy r¢cznik z prawe;j
strony i lekko pod skosem, powodujac przyciagnigcie brody w kierunku lewego oboj-
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czyka. Wracamy do punktu wyjscia i ponawiamy ruch po stronie przeciwnej. Wszystkie
ruchy wykonywane sa powoli, stopniowo.

Sugestia. Wiele os6b podczas tego ruchu probuja same prowadzi¢ glowe, wyprze-
dzajac lub tez op6zniajac ruch. W takich przypadkach poczatkowo pozwalamy na
taka pomoc, obserwujac ich reakcje. PéZniej jednak w trakcie wspomagania ruchu
na moment zatrzymujemy si¢, lub tez odwrotnie, kiedy pacjent obraca glowe w lewo,
zatrzymujemy si¢ i obracamy powoli w strong przeciwna. Wykonujemy nieznaczne
ruchy, caly czas starajac si¢ zauwazy¢ preferencje pacjenta.

Jezeli czujemy, Ze szyja i glowa relaksuje si¢ bez problemu, lekko naciagamy re¢cznik
w gore i do tylu powodujac lekka trakcjg krggostupa szyjnego. Nie jest to trakcja w petnym
tego stowa znaczeniu, niewielki ruch powoduje rozciaganie i odczucie odprezenia.

Po chwili rowno opuszczamy recznik na kozetce, w dalszym ciagu moze pozosta¢ pod
glowa, a nasze dlonie przechodza na twarz uktadamy kigby na srodku czota i ruchem
oburacz wykonujemy ogodlne przeglaskanie. Idziemy od $rodka czota poprzez skronie,
w dot do kata zuchwy i teraz obracamy dton.

Dalej cztery palce wedruja pod potylice
i z tylu, podazamy glebokim odpreza-
jacym glaskaniem w okolice migedzy th
1 a lopatki.

Sprawdzamy teraz jeszcze raz napiecie
miesni okolic lopatek, ramion, barkow.
Najpierw kciuki sa uloZone plasko po-
miedzy kregostupem a gérnym katem
lopatki, a palce skierowane w gére, po
chwili kladziemy palce na obojczyki,
mi¢kko ale pewnie.

Nastepnie ruchem rozciagajacym prze-
chodzimy calymi dlonmi w kierunku
barkéw.

Po chwili wykonujemy ostatni element
sesji.
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Zakonczenie sesji masazu IMB.

Po opracowaniu szyi i glowy schodzimy jeszcze raz na barki i najbardziej napigte
okolice m. czworobocznego. Schodzac ruchem glaskania z bocznej strony twarzy
poprzecznie ukladamy palce i przechodzimy na potylice, na moment zatrzymujemy
si¢ i rozluzniamy mig$nie. Nastepnie z potylicy przechodzimy na m. mostkowo—oboj-
czykowo—sutkowy.

Potem przechodzimy w okolice pomigdzy kregostupem a przysrodkowym brzegiem
topatki, tak gleboko jak jesteSsmy w stanie, zaleznie od utozenia pacjenta na plecach.
Relaksujemy t¢ okolicg, a nastgpnie przechodzimy na przednia strong barkow i lekko
rozciagamy ramiona. Gtéwna czg¢$¢ dloni — kigby — spoczywaja na m. naramiennym.
Kleby sa na stawie barkowych, a palce skierowane do mostka i podczas wydechu; poprzez
naciski na barki rozciagamy gorna cz¢$¢ klatki.

Ten ostatni ruch jest wykonywany pewnie, ale powoli. Za jego pomoca, pod koniec sesji
w duzym stopniu mozemy oceni¢ rezultaty masazu.

Mozna zakonczy¢ takze sesjg¢ inaczej.
Wsuwamy lekko wyprostowane dlonie
migdzy kregostup a topatki, na tyle, ile jest
to mozliwe i aby pacjent nam nie pomagat.
Powoli sprawdzamy elastyczno$¢ migsni i
skory, po chwili wysuwamy dlonie.

Przykrywamy dokladnie, na przyklad cieplym re¢cznikiem pacjenta i przez chwile
pozostawiamy go. Kiedy po krotkim odpoczynku zacznie z nami rozmawia¢ powin-
niSmy go pouczy¢, iz najpierw powinien spokojnie usias¢, aby wyréwna¢ ciSnienie
i,,dojs¢ do siebie”. Potem dopiero moze si¢ ubierac.

Uwaga! Nawet bardzo sprawne i zdrowe osoby po masazach relaksacyjnych potrze-
buja troche czasu aby wréci¢ do aktywnosci. Sa senne, rozkojarzone.






DODATEK

Work-site,
czyli masaz i relaksacja na terenie firm

Miliony firm rocznie ponosi olbrzymie straty w wyniku zlego stanu zdrowia
oraz absencji pracownikow z powodu dolegliwosci spowodowanych stresem,
ztym ustawieniem komputerow i o§wietlenia, czy tez w wyniku problemow
z koncentracja i bolem szyi.

Miliony firm wydaje olbrzymie kwoty na zorganizowanie czasu wolnego
podczas integracyjnych wyjazdow, szkolen, konferencji w celu uatrakcyjnie-
nia pobytu, nie wiedzac jak skutecznie walczy¢ ze stresem u zrodet. Miliony
pracownikow dba o wyglad, prezentacje, wydajac olbrzymie pieniadze na
zachowanie dobrego, mtodego, energicznego wygladu, ale zme¢czeniu i
pojawiajacym si¢ pierwszym zmarszczka mozna zaradzi¢ juz podczas pracy
i to na terenie firm.

Zdejmij okulary, daj odpocza¢ oczom!
Rozluznij szyje i barki! Odloz klawiature, odprez palce!
Wylacz komputer i pozwol sobie na chwile wytchnienia!

Work-site to krotki, efektywny, 1520 minutowy masaz wykonywany
w pozycji siedzacej (klient siedzi na krzesle z oparciem). Opracowaniu sg
poddane okolice szyi, barkoéw, ramion, glowy. Masaz odbywa si¢ poprzez
ubranie, bez potrzeby rozbierania sig, stosowania olejkow czy kremu do
masazu.

Doczekat si¢ takze humorystycznego okreslenia — masazu firmowego
— bo istotnie jest wykonywany i przeznaczony zwtaszcza dla pracownikow
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w firmach, a takze podczas przerw w konferencjach, targach, spotkaniach.
Masaz work—site polecany jest szczegolnie osobom o siedzacym charakterze
pracy, poddanym duzej presji i nadmiernemu, nieroztadowanemu stresowi.
Opracowujemy te partie ciata, ktore sa najczesciej poddawane mikrourazom,
a ktore jednoczes$nie w szczegolny sposdb reaguja wzmozonym napigciem
1 sztywno§$cig na stres.

Pomimo, iZ masaz wykonywany jest na terenie firmy, to nie dezorgani-
zuje harmonogramu pracy. W wielu krajach tak wykonywany masaz
postrzegany jest jako inwestowanie w profilaktyke zdrowia. Pracow-
nik jest bardziej skoncentrowany, a lepsze samopoczucie pozwala na
pelniejsze funkcjonowanie zaréwno w zyciu zawodowym jak i prywat-
nym. Profilaktyka pozwala takze zaoszczedzi€ firmie wielu wydatkow
i probleméw zwiagzanych z leczeniem oraz nieobecnos$cia pracownika
w firmie.

Masaz i relaksacja work—site ma coraz wiecej zwolennikéw takze w
naszym kraju zaréwno od strony pracodawcow jak i oséb zatrudnio-
nych.

Spotykajac si¢ w codziennej pracy masazysty z osobami pracujacymi
w bezposrednim kontakcie z klientem, na przyktad w dziedzinie marketingu,
public relation, rachunkowosci czy w przypadku pelnienia odpowiedzialnych
funkcji w firmie, zarzadzaniu, zdaj¢ sobie sprawe, w jak duzym stopniu pod-
dani sa napigciu, ciggtemu stresowi. Szczegdlnie dotyczy to 0s6b o typowo
siedzacym charakterze pracy w biurach, przy komputerze, dokumentacji
czy tez spedzajacych dhugie godziny za kierownica samochodu. Zajmijmy
si¢ na moment osobami pracujacymi w takich wlasnie zawodach, gdzie
symptomy stresu maja najbardziej spektakularny przebieg, poniewaz sa
narazeni i podatni na napigcia w okolicy szyi, twarzy, barkow, oraz ledzwi,
a takze tydek.

Sa to miejsca wystgpowania mikrourazow i przeciazen, ktorych przebiegu
najczesciej nie jesteSmy swiadomi. Sytuacje takie, jak szybkie hamowanie,
drobne kolizje, a nawet potknigcia si¢ na schodach, pozostawiaja dolegli-
wosci, ktore z reguty na poczatku bagatelizujemy. Najwigkszy problem w
tym, iz te same obszary najszybciej reaguja na sytuacje stresowe powodu-
jac dodatkowe napigcie migsni a w rezultacie usztywnienie, zmniejszenie
zakresu ruchu, krazenia, a dalej powoduja bol, zablokowania i w rezultacie
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prowadza do dezorganizacji zycia osobistego i zawodowego.

W praktyce przekonujemy sig, iz ciato jak 1 umyst funkcjonuja razem,
tak tez symptomy stresu maja charakter zarowno fizyczny, jak i fizyczny.
Informacje na temat tych symptomow, znajduja si¢ w czgsci pierwszej,
teoretycznej ksiazki.

Przez dhuzszy czas osoba pracujaca w typowo siedzacych warunkach
poczatkowo nie zdaje sobie sprawy z narastajacych probleméw. Dopiero
kiedy mig$nie manifestuja swoje ostabienie pojawiajacym si¢ napigciem,
sztywnoscia i bolem oraz nastgpujacymi po sobie powiktaniami, zauwazamy,
iz dzieje si¢ co$ niedobrego. Proces przebiega¢ moze latami, ale u wielu osob
ujawnic¢ si¢ moze takze krotko po rozpoczeciu pracy biurowe;.

Bez wczesniej podjetej profilaktyki obok zaobserwowanych drobnych
dolegliwosci moga pojawi¢ si¢ bardziej odczuwalne symptomy. Dolegli-
wosci moga narasta¢ i przerodzi¢ si¢ nie tylko w odczuwalne symptomy
stresu ale z czasem w powazniejsze komplikacje.

Sytuacja alarmujaca wystepuje wtedy, kiedy klient stwierdza u siebie
wigcej symptomow stresu oraz dodatkowe — zaistniate w szybkim czasie
— pogorszenie ogdlnego samopoczucia i kondycji fizycznej.

Przebieg masazu i relaksacji work—site

W krajach zachodnich praktykowany jest w dwoch formach. Znany czgsto
jako on-site masaz, wykonywany jest na specjalnym do tego skonstru-
owanym krzes$le, na ktorym pacjent siedzi, a jego klatka piersiowa i gtowa
oparta jest na specjalnych poduszkach. Korzysta si¢ z technik zblizonych
do shiatsu, metody uciskowej lub tez pracy z powigzia. Praca z wykorzysta-
niem specjalnego krzesta pozwala na pelniejszy masaz, jest jednak z drugiej
strony bardziej ktopotliwa zaréwno dla samego pracownika, jak i terapeuty.
Poza tym, wymaga dostosowania dodatkowego miejsca na przeprowadzenie
takiego masazu.

Proponujemy Panstwu nieco inng form¢ masazu — wykonywanego na
zwyktym biurowym krzesle, bez potrzeby stosowania dodatkowego sprze-
tu — 1 tak samo efektywnego. Zwrécic¢ pragniemy uwagg takze na fakt, iz
typowy masaz — on-site w firmie — wykonuje terapeuta, nasze cele sa
jednak glebsze.

Ot6z, oprocz pokazu i przeprowadzenia takiego masazu, podczas kilku sesji
pragniemy w duzym stopniu nauczy¢ samego zainteresowanego relaksacji, a
takze prostej i skutecznej formy automasazu, ktory zapewne z przyjemnoscia
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stanie si¢ w przysztosci przez pracownika wykonywany. Ponadto program,
ktéry my proponujemy, nie dotyczy jedynie wykonywania masazu na terenie
firm, ale takze dtuzszej wspotpracy z mozliwoscia wyjazdu.
Masaz firmowy work-site, przeprowadzany jest w trzech etapach:
a) prezentacja w kontaktowej grupie,
b) indywidualne sesje masazu i relaksacji,
¢) nauka automasazu wedlug indywidualnych potrzeb.
Dalsza cze$¢ programu dotyczy:
a) masazu po pracy w gabinecie w ramach rezerwowanych godzin
dla danej firmy oraz
b) mozliwosci uczestnictwa podczas wyjazdow firmowych: konferen-
cje, integracja, szkolenia.

Wsrod pracownikow firm majacych bezposredni kontakt z klientami pod-
czas 1ozmow, negocjacji, wyjazdow, duzym powodzeniem cieszy si¢ masaz
twarzy kosmetyczny oraz antystresowy, relaksacyjny, na przyktad technika li-
ftingu twarzy, specjalna metoda taczaca w sobie masaz gteboko relaksacyjny
z oddziatywaniem kosmetycznym i leczniczym, obejmujacy twarz, glowe,
szyje 1 ramiona. Masaze te sa jednak wykonywane w odpowiednich warun-
kach gabinetu. Osoby zdajace sobie sprawe z ekspres;ji ciata i wzajemnych
relacji ciala i umyshu zainteresowane sa najczesciej masazami catosciowymi,
antystresowymi, w tym Integracyjnym Masazem Bodywork.

Na poczatku, przy aprobacie kierownictwa, odbywa si¢ spotkanie wstep-
ne, na ktorym terapeuta przedstawia sama ide¢ masazu i wraz z ochotnikiem
prezentuje taki masaz wsrod audytorium. Najlepiej pod koniec lub po pracy
kiedy mozemy poswigci¢ troche czasu i nie jestesmy bezposrednio pochto-
nigci praca, lub tez podczas spotkan firmowych, konferencji, szkolen. Taki
wstepny pokaz zajmuje okoto 30 minut, i poza sama sesja masazu, jest
okazja do przekazania ciekawych informacji dotyczacych innych form i
specjalistycznych metod masazy. Poza prezentacja jest tez okazja do wy-
jasnienia podstawowych, negatywnych zjawisk zwiazanych z siedzacym
charakterem pracy. Work—site wykonuje si¢ na krzesle, stosujac specjalne
chwyty glaskania, uciskow, rozcierania, ugniatania ponadto prace¢ z powigzia
w trakcie ruchu oraz elementy gimnastyki i relaksacji potaczonej z procesem
oddychania. Pacjent siedzi, masaz wykonywany jest przez ubranie.

Nastepnym krokiem jest praca indywidualna z danym pracownikami.
Masaz zajmuje w zaleznosci od danej osoby, okoto 10-20 minut, przebiega
bez obecnosci 0sob trzecich, co sprawia, iz mozemy go wykonaé bez skre-
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powania w wypadku zadawania pytan czy indywidualnych porad.
Kolejnym krokiem jest nauczenie prostej formy automasazu i relaksacji
samego pracownika.
Podstawowe zasady w masazu i relaksacji work—site

1. Zanim potozysz r¢ce na kimkolwiek, zapytaj, czy aprobuje ten pomyst
1 Czy nie wywierasz na nim presji.

2. Dostarcz osobie masowanej jeszcze przed rozpoczgciem masazu in-
formacji oraz wyraznych wskazowek, jak przebiega masaz i czego dotyczy
oraz jak si¢ ma zachowac podczas sesji.

3. Nigdy nie oceniaj, nie diagnozuj i nie omawiaj stanu pacjenta przy
obecnosci 0sob trzecich.

4. Masaz wykonuje si¢ stojac za pacjentem, a czasem ustawiajac si¢ do
niego bokiem. Nigdy w pierwszym momencie nie dotykaj szyi.

Ruchy wykonywane beda przewaznie od ramion w kierunku szyi, od
potylicy w dot, od kregostupa piersiowego do szyjnego i na barki, od mostka
w linii obojczykow do ramion, od brody do kata zuchwy i karku. W masazu
tym wigkszo$¢ ruchow wykonywana jest otwarta dtonia, ktebami i kciukami,
nie nalezy stosowac¢ na samym poczatku tzw. chwytéw ingerencyjnych,
drazniacych, sprawiajacych wrazenie silnego ugniatania, obejmowania czy
szczypania. Nigdy nie rozpoczynamy masazu intensywnie, lecz pracujemy
powoli, ale migkko i pewnie.

Sugestie przed przystqpieniem do masazu, a takZe przed éwiczeniami

Wstan i powoli wykonaj przeprost z uniesionymi dtonmi powyzej gtowy,
nigdy nie wykonuj tego ruchu gwattownie. Przejdz si¢ do pokoju socjalnego
lub przynajmniej po biurze w sposob, jakiego dawno nie robites. Chodzi tu
o wykonanie krotkiego spaceru w jak najbardziej luzny sposob, relaksujac
cafe cialo. Rozluznij nogi, rece, szyje. Wez kilka regularnych oddechow z
nieco dluzszym wydechem.

Podczas calego dnia pracy wazniejsze jest, aby wykona¢ t¢ procedure
kilka razy, nawet po dwie minuty, anizeli raz a dluzej. Najwazniejsze w tym
momencie jest wyjscie poza schemat napie¢ migsniowych, jaki nastgpuje
podczas siedzacej pracy. Jezeli czujesz si¢ skrgpowany do przejdz do innego
pokoju, tam gdzie nie ma wspolpracownikow i klientdow. W chwili spokoju
rozciagnij napigte i zmgczone migsnie, niech odpoczna, odzyja i1 zaczna

147



INTEGRACYJINY MASAZ BODYWORK

pracowac ponownie. Kluczem do work—site jest wykonywanie bezbolesnego
masazu, najpierw rozluznienie migsni, potem ich aktywizacja, ale i uswia-
domienie pacjentowi jego chronicznych napi¢¢ mig$niowych.

Masaz twarzy odbywa si¢ jednak najczesciej jedynie podczas indy-
widualnych sesji masazu. Ponadto w pracy nie masujemy gigbiej samej
twarzy, poniewaz pomimo bardzo pozytywnych odczu¢ klienci po masazu
tych okolic sa glebiej zrelaksowani, ale i trochg nieobecni, co oczywiscie
W pierwszym momencie nie sprzyja koncentracji. Sesja masazu twarzy jest
natomiast bardzo wskazana po pracy. Masuj czoto i przejdz do masazy tylnej
czescei gtowy, do potylicy.

Tradycja masazu gornych partii ciata jako specjalistycznego postgpowania
w masazu si¢ga kilku dekad. Wzrost zainteresowania taka forma masazu
obserwujemy przede wszystkim w krajach uprzemystowionych, zwlaszcza w
takich profesjach, firmach i zaktadach pracy, gdzie pracuje si¢ przez duzszy
czas w pozycji siedzacej. Od momentu, kiedy zaczeto sig zastanawiaé nad
wplywem siedzacego charakteru pracy na zdrowie cztowieka, w duzym
stopniu zainteresowano si¢ takimi metodami, ktére mogtyby wplynac¢ na
polepszenie sytuacji pracownika juz w samym miejscu pracy.

Gtowne wnioski dotyczyty problemow przeciazenia kregostupa w szcze-
gblnosci w odcinku szyjnym i dolnym odcinku ledzwiowym. O ile gto$no
moéwi si¢ na temat wplywu dlugotrwalej pracy z komputerem na wzrok,
o tyle zupehnie bagatelizuje si¢ problemy wynikajace z przeciazen, ostabienia
1 nadmiernego napigcia migsni szkieletowych.

Masazysta, do ktorego przychodza osoby chcace poddac si¢ masazowi
relaksacyjnemu, jest w wielu przypadkach osoba, ktdéra moze zwréci¢ uwage
na niektore niepokojace symptomy. W zadnym jednak wypadku nie moze
diagnozowaé pacjenta w znaczeniu lekarskim.
Jezeli klient przychodzi do masazysty, wyrazajac
cheé skorzystania z masazu relaksacyjnego, to
masazysta jest takze zobowiazany do przepro-
wadzenia wywiadu, tak samo jak przed masazem
leczniczym. Jezeli przed prezentacja znasz osobg,
ktoéra podda si¢ masazowi, przeprowadz z nia krot-
ki wywiad dotyczacy ogolnego stanu zdrowia oraz
szyi 1 barkéw. Podawanie takich informacji takze
odbywa si¢ bez udziatu 0soéb trzecich.

Na zdjgciu profesjonalne krzesto do masazu typu on-site.
Zdjecie firmy Habys.
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