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Od zarania dziejow ludzkoez przykiada wielk® wagé do piék-
na i urody. W obecnym czasie nie jesteemy nawet w stanie
wyobrazig sobie naszego zaanga;owania w proces jej pod-
trzymywania, korekcji, profilaktyki.

Pomimo diametralnych zmian w medycznym podejeciu do
urody, najnowszych technologii, wsp63czesnych lekdw, pre-
cyzyjnych zabiegow estetycznych i chirurgii plastycznej, nie
ositgniemy zadowalajtcych efektow bez podstawy jak® jest
ewiadomotci wiasnego cia’a i akceptacja siebie.

W tym pomocny jest dotyk, podstawa w komunikacji i kon-
taktach miédzyludzkich, sposéb wyragzania uczuz, emocji.
Dotyk to tak¢e nieodzowny element masagu.






S%owo wstépne

Kiedy kilka lat temu zaproponowaliemy bezpoerednit wspé3pracé lekarzom
zajmujicym sié medycyn? estetycznt i chirurgi® plastyczn?, nie zdawaliemy
sobie sprawy, i, mogliwoeg zastosowania specjalistycznych metod masagu
wzbudzi tak du¢e zainteresowanie zaréwno w erodowisku masagystow, fizjo-
terapeutow jak i samych lekarzy. Przekonanie sié do terapeutyczno—profilak-
tycznej, fizykalnej metody, jak® jest masag, sprawia, i;, mo;emy potwierdziz
jego efektywnoez w nowej, dynamicznie rozwijajicej sié interdyscyplinarnej
dziedzinie medycyny — jak? jest medycyna estetyczna.

Dzisiaj w ramach programu: Kkliniczne zastosowanie masa;u w medycy-
nie estetycznej i chirurgii plastycznej — zwilzanego przede wszystkim z wy-
konywaniem masa;y, ale i z promowaniem go na kongresach i targach, a tak¢e
ze szkoleniami — mogemy méwiz o naszym, polskim wk3adzie w medycyné
estetyczn. Tym bardziej, i¢ proponowane rozwilzania z zastosowaniem spe-
cjalistycznych metod masazu twarzy budz® zainteresowanie tak¢e zagranict.
Mamy na uwadze sam masa;, jako indywidualnie dobieran® metodé, wspdlne
programy kliniczne, dziéki ktdrym zabiegi lekarskie wspomagane masa¢ami
majt trwalsze efekty, ale take bezpoeredni® wspdpracé lekarza z masa; yst?,
kosmetyczk? i fizjoterapeut®.

Wsp63praca ta dotyczy zaréwno oczywistych rozwilzafi takich jak zastoso-
wanie Manualnego Drena;u Limfatycznego przed lub po niektorych zabiegach
wykonywanych przez lekarzy, wykorzystanie zmodyfikowanych metod masa-
¢u klasycznego, jak i zastosowanie nowatorskich metod. Jedn z nich by3o
wprowadzenie masa¢u rewitalizujacego skoré w trakcie terapii toksyn® botu-
linow?, oraz wprowadzenie szkolefi pod ,,robocz1” nazw Twarz Emocjonal-
na. Tematy te wzbudzi®y zainteresowanie tak¢e poza granicami kraju. Na szcze-
goInt uwagé zastuguje tak; e zastosowanie masagu jako elementu przygotowania
i rewitalizacji po wykonanych ju¢ zabiegach chirurgii plastycznej. Odnoto-
wujemy takie rosnice zainteresowanie opracowaniem masagu noszicego
,robocz®” nazwé Dynamiczny Masa; Antycellulit, ale o tym w osobnej publi-
kacji.



MASA™ TWARZY

Promowanie takich rozwitzafi by%o 3atwiejsze dziéki kilku osobom oraz in-
stytucjom ktorych poparcie pozwoli®o na zainteresowanie tematem du¢ego grona
masagystow, lekarzy, kosmetyczek, fizjoterapeutow oraz organizatoréw kon-
gresow medycznych i kosmetycznych.

W propagowaniu tych rozwizafi byli pomocni przede wszystkim lekarze:
dr Andrzej Ignaciuk dyrektor Podyplomowej Szko®y Medycyny Estetycznej
przy Polskim Towarzystwie Lekarskim w Warszawie oraz dr Waldemar Janko-
wiak z Kliniki Estetyki Cia%a w Poznaniu, z ktérym mam przyjemnoez wspo-
3pracowaz nie tylko klinicznie, ale popularyzujic wspd3—pracé miédzyerodo-
wiskow?. Medialnie wspiera3 nas magazyn ,,Les Nouvelles Esthetiques” polskie
wydanie Nowoeci w Kosmetyce, obecnie LNE & Spa, a zw?aszcza redaktor
naczelna llona Kurczaba oraz lekarski — ,,Magazyn Medycyny Estetycznej
i Anty-aging”. Na ich 3amach mogliwe by3o popularyzowanie nowych rozwit-
zafi i dotarcie do grupy zainteresowanych tematem lekarzy.

Wszelkie informacje, materia®y oraz wsp63pracé w zakresie chirurgii pla-
stycznej zawdziéczamy dr Piotrowi Skupinowi. Ponadto wiele uwag dostar-
czy3y rozmowy z lekarzami podczas kongresdw medycznych dotyczicych
medycyny estetycznej jak i terapii anty-aging. Nieoceniony wk3ad maj* jednak
sami pacjenci, ktorych konstruktywna krytyka by?a tutaj nieodzowna.

Pragniemy tak;e podziékowaz panu Adamowi Zborowskiemu wieloletnie-
mu dyrektorowi Medycznego Studium Zawodowego Wydzia3u Masa;u Lecz-
niczego w Krakowie, za cenne uwagi oraz wspdlne organizowanie od 1998
roku kolejnych edycji Targéw Edukacyjnych Masag¢u, ktére znacznie przyczy-
nidy sié do szerszej znajomoeci tematu, w grodowisku masagystow.

Niniejsza ksit¢ka jest pierwszym takim opracowaniem i ufamy ¢e speni teo-
retyczne oczekiwania zainteresowanych tym tematem. Teoretyczne, poniewa;,
dla samych zainteresowanych masa;em terapeutow najwagniejsza jest praktyka
i uczestnictwo w odpowiednich szkoleniach, zae dla lekarzy z ktorymi wspépra-
cujemy wagne jest zapoznanie sié z mog liwoeciami zastosowania masag u.

Ze wzglédu na bardzo obszerny zakres zagadniefi masa;u w medycynie este-
tycznej, chirurgii i kosmetyce ktére poruszamy, w tej publikacji skupiamy sié
zw?aszcza na twarzy, tym bardziej, i;, dotyczy ona zaréwno praktyki lekarzy,
masagystow jak i kosmetyczek. Dodatkowo poewiécamy paré uwag opracowa-
niu innych partii cia%a. Jest to tak;e odzew na du¢ e zainteresowanie tym tematem
po opublikowaniu naszych artyku3éw w Magazynie Medycyny Estetycznej
i w Nowoeciach w Kosmetyce oraz prowadzonym forum internetowym.

~yczymy ciekawej lektury i owocnej praktyki.

Piotr Szczotka, Ewa Miku3a
SZKO£A MASA U BODYWORK



Uwagi wstépne dotyczice ksit;Ki

Masa;, twarzy, bez wzglédu na metodé, cel oraz okres ¢ycia w jakim go
wykonujemy, jest jednym z najg3ébszych osobistych dorwiadczefi zaréwno
dla samego pacjenta jak i wykonujicego masa;, terapeuty. Sposob w jaki
odnosimy sié do dotyku, w przypadku twarzy jest podstawowym, choz
nie jedynym czynnikiem stanowilcym o sukcesie w masag¢u. Jakoez do-
tyku okreela tak;e wartoez naszych kontaktéw miédzyludzkich.

Masa,, twarzy to najbardziej indywidualny, niepowtarzalny, wyma-
gajicy szczegodlnego skupienia moment w masaju cadego cia’a, bez
wzglédu czy stosujemy go w medycynie estetycznej, po zabiegach chi-
rurgicznych, w kosmetyce czy te; w celach relaksacyjnych.

Terapeuta specjalizujicy sié w masagu twarzy, powinien zadaz sobie
pytanie:

— Dlaczego pacjent, ale i on sam znaleVli sié w gabinecie?

Chog pytanie mo¢e wydawaz sié dziwne, to pragné nadmienig, i;, tutaj
w3agnie ,,zatrzymuje sié czas”. Pacjent i terapeuta spotykaj? sié z doewiad-
czeniem ca®ego ¢ycia wpisanym w twarzy, choz tak czésto, g3éboko ukry-
tym.

Czy jest to filozoficzny wywo6d? — Moge, ale taka jest potrzeba chwili
zwsaszcza w obecnych, zabieganych czasach. Osobiste doewiadczenie za-
wodowe masagysty w tym przypadku nie jest wspierane ¢adnym dodatko-
wym sprzétem. Sama rozmowa podczas rozpoczétego ju;, masagu jest nie
na miejscu, poniewa; odbywaz powinna sié przed zabiegiem, w formie
wywiadu dotyczcego zdrowia pacjenta. Potrzebna jest takie ju; po jego
zakorficzeniu. Masa;, twarzy, zw?3aszcza o charakterze relaksacyjnym, prze-
biega w du¢ej mierze bez schematu, intuicyjnie, ale intuicja nie oznacza
bynajmniej improwizacji.

To, z czym mamy do czynienia u pacjenta, to w przewagajicej czécci
subiektywne odczucia i reakcje na subtelne metody, ktére rzecz jasna
trudno zwerbalizowaz.



MASA™ TWARZY

Dlatego te, nie 3atwo jest zardwno uczyz sié masacu twarzy jak i opisy-
waz doznania, ktérych podczas masagu jesteemy ewiadkami.

Zazwyczaj w szko3ach uczymy sié masa¢u schematycznie. Trudno ina-
czej, bo to szczeg6lne docwiadczenia przychodz z czasem. Nauka masagu
twarzy nie polega jedynie na nazwijmy to — ukierunkowaniu jak maso-
wag, oceniag twarz z punktu widzenia diagnostyki stanu skéry i miéeni.
Nauka masazu to tak¢e sposéb jak czytaz twarz, ale tak¢e wskazanie czego
mo¢iemy w niej poszukiwaz.

Podstawowy masay, twarzy jest 3atwy do opanowania, ale ,,s*uchanie
historii twarzy” jest rzecz® niezwykle trudn?, jest prawdziwym wy-
zwaniem. Uczy akceptacji siebie.

Ksit;ka ta nie jest pisana w prosty, podrécznikowy sposéb. Czasem mo¢e
wydawaz sié nawet niespdjna. Tak sié skiada, i¢, Kilka ostatnich lat upynéso
mi zaréwno na intensywnej praktyce zawodowej skupionej szczegélnie na
twarzy, ale i na popularyzacji masa;u w erodowiskach masagystow, kosme-
tyczek, fizjoterapeutow i lekarzy. Dlatego te;, materiad ten pisany jest z myelt
0 ré;nych erodowiskach zajmujicych sié twarzt. G3dwnym celem jest uka-
zanie ro¢norodnoeci metod jak i wskazafi do wykonywania masagu twarzy
oraz zwrdcenie uwagi na tak wagny czynnik jakim jest subiektywne odczu-
cie masagu i wsasne doewiadczenie. Odczucia te mogemy efektywnie wyko-
rzystaz poczynajic od masaiu stosowanego w medycynie estetycznej, ko-
smetyce, chirurgii, ale przede wszystkim w masa;u relaksacyjnym.

Masa;, prze¢ywa obecnie swoj wielki renesans, trudno wiéc powstrzy-
mag sié od przytoczenia kilku uwag natury socjologicznej. Ufam jednak, i;,
w tym przypadku czytelnik uzna je za stosowne.

W ksit¢ce przedstawiamy specjalistyczne techniki i mogliwoez zastoso-
wania masazu zwaszcza pod kitem wspdipracy masagystow z lekarzami
medycyny estetycznej oraz specjalistami chirurgii plastycznej. Skupiamy
sié na kilku wariantach masagu twarzy, przede wszystkim z medycznego
punktu widzenia oraz na mogliwoeci zastosowania masa;u w warunkach
klinicznych, adekwatnie do danego lekarskiego zabiegu.

Mogliwe jest oczywicecie dodatkowe, niezale;ne zastosowanie masag u.
Tych wiaenie zabiegdw wykonuje sié najwiécej. Dlatego jedne metody spe3-
niaj* podstawow? rolé, a inne jedynie poerednit, uzupeniajic?.

Nie chodzi bynajmniej o wartogciowanie metod lub poszczeg6inych tech-
nik masagu, a jedynie o mog liwoez zastosowania ich w warunkach klinicz-
nych, tym samym speniajtcych przynajmniej minimalne kryteria medycz-
nej oceny.



Uwagi wstépne dotyczice ksit;ki

Na przyksad szerokie zastosowanie w masag u twarzy ma Manualny Dre-
na; Limfatyczny. O tej metodzie wiemy bardzo wiele. W kosmetyce jed-
nak, z ro;nych wzglédéw, stosuje sié ,,uproszczon” wersjé drenacu, omi-
jajtc niektdre jego chwyty. Natomiast po wykonanych zabiegach w ramach
chirurgii plastycznej twarzy, poszczeg6lne techniki masag u st bardziej istot-
ne od drugich, a niektére pomijamy.

W pierwszym momencie trudno nam ocenig dzia®anie wykonanego poje-
dynczego zabiegu, poniewa;, efekt rejestrujemy najczéeciej dopiero po serii
zabiegow, a koficowe, pozytywne efekty jego dzia®ania s* czasem bezcenne.

Z kolei podczas Integracyjnego Masa¢u Bodywork (patrz opracowanie
autorskie, poprzednie publikacje) lub ktéregoz z masagy polinezyjskich
czy te; akupresury, mogna zauwagye efekt zrelaksowanej, spokojnej twa-
rzy, ktéra po wykonanym ju¢ masac;u, masac;ystom, a co najwagniejsze —
samemu pacjentowi wydaje sié odm3odzona, beztroska, odpré;ona. Efekt
taki jest jednak trudny do uchwycenia i stanowi wyj*tkow?, indywidualn
reakcjé na masag, zaliczan® do reakcji i odczug subiektywnych pacjenta.

Duge zainteresowanie maj* tak;e metody orientalne, zwaszcza metody
masagu twarzy, stosowane w ayurwedzie. Jednak nader czésto wykonuje
sié jedynie wybrane lub uproszczone elementy masasy wschodnich, trud-
no wiéc ocenig ich realne efekty. Z drugiej strony, nawet podczas klasycz-
nego masasu twarzy pobudzamy mimochodem wiele punktéw odrucho-
wych, wykorzystywanych w refleksoterapii, akupresurze. S* to tak¢ e bardzo
skuteczne metody, ale — podobnie jak poprzednie — niemajice bezpo-
eredniego, klinicznego zastosowania w medycynie estetycznej. Stanowit
natomiast ewietne uzupesnienie praktyki wielu gabinetéw masa;u, kosme-
tycznych lub oerodkdéw Spa.

Paré s*6w poewiécamu takie mogliwoeci wykorzystania masaiu we
wstépnej relaksacji twarzy przed innymi zabiegami. Polecamy rozdziady:
Masa; w medycynie estetycznej jako indywidualna terapia oraz Twarz
Emocjonalna.
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MASA™ TWARZY

Na koniec jeszcze jedna uwaga. Nie przedstawiamy tutaj podstawowych
informacji istotnych dla nauki samego masa;u, poniewa;, ksit¢ka jest kie-
rowana do praktykujtcych ju; masac, majicych za sobt pewne doewiad-
czenia szczegOlnie w pracy z twarzt, wymagajicych niezwyk3ej precyzji
masagu tkanek miékkich. Niemniej jednak znajdzie sié takee kilka kon-
struktywnych uwag dotyczicych praktyki wykonywania klasycznego ma-
sagu twarzy w celach kosmetycznych.

Z uwagi na oczekiwania naszych pacjentéw dotyczicych skutecznocci
masasy w kilku celach jednoczeenie: estetycznych, leczniczych i relaksa-
cyjnych, postaramy sié przedstawiz kilka uwag, ktére mog* byz pomocne
podczas wyjaeniania pacjentom ro¢nic w metodach masagu. Pacjent ocze-
kuje po prostu ,, piéknej i zrelaksowanej twarzy”, w dugym stopniu jeste-
®my w stanie tym oczekiwaniom sprostaz.



CZEGE PIERWSZA






Rozdzia3 1

MASA W KOSMETYCE, MEDYCYNIE
ESTETYCZNEJ, CHIRURGII PLASTYCZNEJ
— PODOBIENSTWA | RO NICE

Coraz czéeciej zaréwno terapeuci, jak i sami pacjenci pytajt o to, jakie st
ro¢nice pomiédzy masagem w kosmetyce a medycynie estetycznej. Ponad-
to co dok3adnie oznacza pojécie: masa;, wspomagajicy medycyné este-
tycznt. Na szczéecie wiécej jest podobiefistw nig, rd¢nic, a mogna najproe-
ciej wytdumaczyz to tak:

Wiékszorz metod i technik masa;u stosowanego w medycynie este-
tycznej ma zastosowanie tak;e w kosmetyce, ale nie zawsze postépowa-
nie wed3ug masa;,u w kosmetyce ma zastosowanie w medycynie este-
tycznej. Dotyczy to zaréwno poszczeg6lnych technik, jak i samego
pojécia masacu. Na przykdad, podczas zabiegdw kosmetycznych masag,
a nawet czasem tylko poszczegélne techniki st czéecit ca’ego kosme-
tycznego zabiegu.

Natomiast w medycynie estetycznej (podobnie w chirurgii plastycz-
nej) masa¢, wykonywany jest najczéeciej jako zupe3nie osobny zabieg,
mogtcy miez w zale;notci od potrzeb cel diagnostyczny, terapeutyczny
lub rewitalizacyjny, przed®u¢ajtcy i wzmacniajtcy efekt dziaania za-
biegéw lekarskich. Czasem potrzebne jest tak¢e dziadanie relaksacyj-
ne, odpré;ajice.

Wyjitek stanowi wykonywanie peelingdbw medycznych, gdzie lekarz
podczas zabieg6w, w okreeglonych kierunkach stosuje elementy gaskafi oraz
rozcieraf.

Rozwifimy nieco temat. Masa;, w kosmetyce stosowany jest niemal
w ka,dym zabiegu.
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Przy czym raczej odnosi sié to do poszczegélnych technik, pocztwszy
od samego zmywania makijasu, oczyszczania twarzy — gdzie przede
wszystkim stosuje sié giaskania i koliste rozcierania, a koficzic na specja-
listycznych zabiegach firmowych po3stczonych na przyk3ad z elementami
akupresury lub refleksologii. W trakcie zabiegéw kosmetycznych masag,
wyko- nywany jest z zastosowaniem dodatkowych preparatéw, o okreelo-
nym dzialaniu kremow lub oliwek. Z drugiej strony masa;, pozwala na lep-
sze rozprowadzanie i szybsze wch3anianie preparatow. Podstawowy masa;,
kosmetyczny, wywodzcy sié z masaiu klasycznego, pozwala na wiékszt
dowolnoez ruchéw, powtdrzefi, jest masasem 3atwiejszym do wykonania.
Niekiedy, kilka ruchéw masacu koficzy caly kosmetyczny zabieg.

Skdintd, nawet poza praktyk® zawodow?, elementy masa;,u kosme-
tycznego stosuje sié, nie znajlc nawet podstawowych zasad, niecwiado-
mie, chociaiby jako formé automasa;u, aplikujic krem czy inny preparat
do twarzy. Natomiast w medycynie estetycznej drena;, limfatyczny jest
wykonywany prawie bez u¢ycia erodkow poelizgowych.

Masa;, wspomagajicy medycyné estetyczn® — to mogliwoeci zasto-
sowania masasu w trakcie prowadzonej terapii przez lekarza w celu wspo-
magania koficowych efektow zabiegdw przez niego wykonywanych. Od-
nosi sié to zaréwno do wspé3pracy ze specjalistt medycyny estetycznej
b1dY dermatologiem. Podobnie wspé3praca ma miejsce z chirurgiem pla-
stykiem. Odpowiednio dobrane metody lub te¢, techniki mog?® by pomoc-
ne w samej diagnostyce skory, terapii oraz jako rewitalizacja po wykona-
nych ju zabiegach.

Masa¢e w medycynie estetycznej, na przyk3ad podczas zabiegéw z za-
stosowaniem wype3niaczy, lub te; w terapii toksyn® botulinow? czy te;
w przypadku peelingdw polegaj® na miejscowym przygotowaniu tkanek
i opracowaniu ich po wykonanych zabiegach w prawid3owych odstépach
czasu.

Ale inaczej postépuje sié po iniekcjach, inaczej po peelingach. Na przy-
k3ad po toksynie botulinowej nie wykonujemy masacu do kilku dni po in-
iekcji w miejscu jej zastosowania, nastépnie — oko?o tygodnia po iniekcji
— masa;, jest wrécz wskazany. Jest to jednak masa; bardzo precyzyjnie
wykonywany, polegajicy na miejscowym opracowaniu tkanki $tcznej, na
poziomie skory, jako — masa;, rewitalizacyjny skory.

Natomiast w przypadku zastosowania peelingdw, wiéksze znaczenie ma
wykonywanie masagu przed peelingami, na przyk3ad drenagu limfatyczne-
go. Po peelingach, w miejscu ich wykonania jest on na pewien czas prze-
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Masa; w kosmetyce, medycynie estetycznej, chirurgii plastycznej

ciwwskazany. Wstrzymujemy sié od masagu, aby nie podragnie poddanych
peelingom obszaréw skory, a okres ten zale;y od zastosowanego rodzaju
peelingu.

Wprowadzenie wype3niaczy mo¢na poprzedzig tak¢e masagami, stwier-
dzajic przede wszystkim, jaki jest stan skory i aby j* odpowiednio przygo-
towaz i oczyeciz. Zwracamy uwagé tak;e na wystépujice ewentualnie asy-
metrie oraz na tendencje do obrzékéw. Natomiast po wprowadzeniu
wype3niaczy drena¢ limfatyczny w samym miejscu iniekcji na kilka dni
jest przeciwwskazany.

Precyzyjny masa; W miejscu zabiegu pomocny jest w rownomiernym
rozprowadzeniu preparatu, w trakcie zabiegu. Czynnoez t* wykonuje jed-
nak lekarz.

Wykonujtc masa;, twarzy musimy bya ewiadomi faktu, i¢ bez wzglédu na
rodzaj zastosowanych wypeniaczy traktowaz powinniemy je jako swojego
rodzaju cia®a obce. Masa¢, miejsc po wypenieniach mo¢e — w zale;nocci od
ich rodzaju — spowodowaz ich szybsze rozpuszczenie, lub te; w sytuacji
wype3niaczy sta’ych, podragnienie stsiednich tkanek Nie znaczy to bynaj-
mniej, i;, masa;, twarzy po wypedniaczach jest przeciwwskazany, przeciw-
wskazania majt charakter miejscowy i dotycz* rodzaju zastosowanych wy-
pedniaczy. Ostrogni musimy byz tak¢e w doborze metody masagu.

Pytania o ostatnio przeprowadzone zabiegi z zakresu medycyny este-
tycznej i chirurgii plastycznej powinno bya stalym punktem wywiadu z pa-
cjentem przed podjéciem masagu.

Masa; w medycynie estetycznej jest dosyz miod?, ale pré;nie rozwija-
jict sié — nazwijmy j* — dziedzin® masacu. Jednak tak specjalistyczne
zastosowanie masa;u powinno ustalane wed3ug norm i procedur medycz-
nych, w oparciu o bezpogredni® wspé3pracé lekarza i masacysty.

Masa; w medycynie estetycznej
jako niezaleiny zabieg

Masa; w celach estetycznych moge byz wykonywany oczywickcie takee
jako zabieg niezaleiny. Powodow jest wiele. Jeeli na przyk3ad pacjent nie
mo¢e ze wzglédoéw na stany uczuleniowe, alergie na dany preparat, nad-
wrag liwoez lub te; z powodu innych przeciwwskazaf do zabiegéw lekar-
skich skorzystaz z nich, czasem mo¢na zaoferowaz wa3agnie masa;,. Ale
i po prostu zwyk3y brak przekonania do innych zabiegéw powodowaz moge,
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i¢ warto zaproponowag specjalistyczny masag, twarzy po’lczony na przy-
k3ad z innymi zabiegi kosmetycznymi btdY fizykoterapeutycznymi.

Masa;, stosowany w celach estetycznych jako niezale;na metoda wyko-
nany zgodnie ze wskazaniami, daje czésto bardzo spektakularne efekty.
Nawet po krétkim relaksacyjnym masacu, twarz jest bardziej wypoczéta,
odpré;ona. Inne specjalistyczne masage pozwalajt na pozytywn zmiané
kolorytu twarzy, oczyszczenie i lepsze ukrwienie skory.

Moy liwe jest tak;e do pewnego stopnia ujédrnienie skory i wyréwnanie
dysharmonii poszczegélnych czéeci twarzy, co w rezultacie powoduje po-
zytywne zmiany w rysach twarzy. Efekty takie oczywicecie st bardzo pozy-
tywnie odbierane i zauwa;alne przez pacjentéw, czasem tak¢e przechodzt
oczekiwania samych terapeutow. Ale uczciwie powiedzmy sobie — po-
trzebna jest wtedy seria zabiegéw, a pojedynczy zabieg daje jedynie efekt
tymczasowy.

Masa;, postczony z profilaktycznymi @wiczeniami miéeni twarzy oraz
krégosiupa szyjnego w wielu przypadkach mose byz takie alternatyw?®
w profilaktyce powstawania zmarszczek. Dotyczy to gérnej partii twarzy
zwsaszcza u pacjentow intensywnie pracujicych z komputerem lub doku-
mentacj?.

Ponadto dysfunkcje krégosiupa szyjnego lub te¢, stawu ¢ uchwowo-skro-
niowego wp3ywajt negatywnie na stan miéeni i skdry dolnych partii twa-
rzy, jednymi z bardziej znanych przypadkéw st nieprawid3owoeci zgryzu
powodujice asymetrie w napiéciu miéeni i skory.

W chirurgii plastycznej masa¢, po zabiegach stosowany by? od dawna,
ostatnio jednak zwraca sié szczeg6In® uwagé na jego walory w celu szyb-
szej rekonwalescencji. Masa;, z powodzeniem moge tak;e pe3niz rolé przy-
gotowawcz! do danego zabiegu w celu: rozluYnienia tkanek, btdY uela-
stycznienia skory i powiézi, poprawy kri;enia oraz zlokalizowania asymetrii
twarzy, czy to w jej faktycznej budowie (dysfunkcje napiécia miéeni lub
budowy uk3adu kostnego) lub chwilowych ro¢nic w napiéciu.

Manualny drena¢, limfatyczny mo¢e byae pomocny w przygotowaniu do
liftingow twarzy. Natomiast masag, tkanki 31cznej przyepieszaz bédzie go-
jenie sié skory oraz zmiékczanie blizn. Masa; zmniejsza pooperacyjne
obrzéki i siniaki. Pacjenci coraz czéeciej zwracaj* tak¢e uwagé na szybsze
pojawienie sié pe3nego czucia w skorze.

Masa;, w chirurgii jest wskazany przede wszystkim w okresie poopera-
cyjnym jako metoda rewitalizacji. Stosujemy go w okreclonym czasie,
wed3ug procedur medycznych, a w wiékszoeci przypadkdw, masaie po
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zabiegach chirurgicznych wykonujemy jedynie na wyra¥Yne wskazanie le-
karskie. Dlatego i tutaj, z uwagi na optymalne zastosowanie masa;u po-
trzebna jest sta®a wspd3praca masacysty z lekarzem. Potrzeba odpowied-
niej pielégnacji skéry po zabiegach chirurgicznych, wymaga tak;e
w odpowiednim czasie zabiegoéw pielégnacyjno—kosmetycznych.

Medycyna estetyczna
— g%6wne cele

Aby dalej rozwinlg wltek zastosowania masasu w poszczego6lnych przy-
padkach i aby zrozumieg jego przydatnocz, przypomnijmy sobie kilka pod-
stawowych informacji na temat medycyny estetycznej.

Chocia¢, pojécie medycyny estetycznej ukszta’towane zostao w latach
siedemdziesittych, to praktyka dotyczlca zastosowania medycyny w ce-
lach estetycznych siéga daleko wstecz.

Jednym z podstawowych zabiegow fizykalnych stosowanych w medy-
cynie, w tym tak;e estetycznej jest manualny masa¢,. Stosowanie specjali-
stycznych masagy dla potrzeb medycyny estetycznej wydawaz sié mo¢e
rozwi'zaniem zupe3nie nowym, jednak warto zwréciz uwagé na fakt, i
masa;, od wiekéw by? zaréwno stalym elementem higieny czlowieka jak
i profesjonalnym zabiegiem leczniczym, relaksacyjnym i kosmetycznym.

Jakoez ¢ycia — jest podstawowym przedmiotem zainteresowania me-
dycyny estetycznej. Jakoes ta — ksztadtowana jest przez wiele czynnikow
zalegnych przede wszystkim od samego pacjenta, takich jak aktywny wy-
poczynek, optymalna dieta, a tak¢e innych czynnikéw jak warunki pracy,
klimat, miejsce zamieszkania, ogdlne warunki ¢ycia, a koficztc na dziada-
niach eciele medycznych w tym: diagnostyki, profilaktyki i odpowiednio
dobranej terapii.

Jakoez ¢ycia odnosi sié zaréwno do aspektow czysto fizycznych (bio-
chemicznej sfery ¢ycia), jak i do sfery psychicznej oraz emocjonalnej. Opty-
malne zastosowanie specjalistycznych metod oraz technik masa;u pozwa-
la na bezpoeredni lub pogredni, pozytywny wp3yw na powy;sze aspekty
funkcjonowania cz3owieka.

Mog¢na przyj*s, i medycyna estetyczna to interdyscyplinarna dzie-
dzina medycyny pojmowanej jako utrzymanie dobrego stanu zdrowia,
a ktérego zachwianie mo¢e objawiaz sié dysfunkcjami w organizmie,
okreelanymi jako defekty estetyczne. Innymi slowy negatywne zmiany
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w urodzie oraz kondycji cz3owieka opréocz czynnikéw zewnétrznych
powodowane s* min. dolegliwoeciami i schorzeniami organizmu.
Medycyna Estetyczna obejmuje przede wszystkim dzia%ania na rzecz:
profilaktyki zdrowia i poerednio urody,
dzia%ania w celu korekcji i poprawy urody,
hamowania procesow starzenia sié skory jak i ca’ego organizmu.

Gracja cia%a. Chogz pojécie gracji cia®a jest trudne do zdefiniowania, istot-
nym jest tak¢e dzia%anie prewencyjne narzecz prawidiowej postawy i wspo-
mnianej wiaenie gracji cia®a. Rozumiemy jt jako swobodny sposéb poru-
szania sié, a w tym przypadku warunkowany tak¢e wieloma czynnikami,
relacjami psychosomatycznymi, czyli uwarunkowaniami postawy cia’a
i sposobu poruszania sié€, na ktére wpdywaj® nie tylko mikrourazy czy sity
grawitacji, ale stany emocjonalne, stres, trauma.

Dlatego te¢, oprocz zastosowaf w poruszonych ju; wczeeniej przypad-
kach poszczegolnych zabiegéw lekarskich, masa;, ma jeszcze szersze, choz
poerednie zastosowanie, pozytywnie wplywajc na stan emocjonalny czlo-
wieka. Dodatkowym czynnikiem sprzyjajicym ositgniéciu powy¢szych
celéw jest mogliwoez zrelaksowania ca’ego organizmu poprzez specjali-
styczne metody masacu lub pracy z ciaem. Postépowanie takie jest istotne
zw?3aszcza dzisiaj w dobie wszechobecnego stresu, ktéry negatywnie wpdywa
zaréwno na stan skory jak i ogélnt kondycjé czowieka.

Wspao3praca lekarzy z personelem medycznym
masag¢ystami, fizjoterapeutami, oraz z dyplomowymi
kosmetyczkami

Podstawowe decyzje dotyczlce zabiegdw w medycynie estetycznej po-
dejmuje lekarz, ale istotna jest tak;e rola— w pielégnacji urody, profilak-
tyce zdrowia oraz samej medycynie estetycznej — pomocniczego persone-
lu. Mowa tu zaréwno o asystentach: dypl. masa;ystach, fizjoterapeutach,
jak i odpowiednio przeszkolonych dypl. kosmetyczkach.

Z tych grup zawodowych, najwiékszt wspépracé odnotowuje sié ostat-
nio z terapeutami masa¢ u (z uwagi na wspé3pracé kliniczn® wymagane jest
wyksztadcenie medyczne).

Ponadto znajomoez problematyki pielégnacji urody czyni dyplomowa-
ne kosmetyczki partnerkami w ositganiu wspélnych celéw zaréwno w pro-
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filaktyce urody oraz we wspolnych programach medycyny estetyczne;j.
Z uwagi na rd;ny status tego zawodu w wielu krajach, wymagane st jed-
nak dodatkowe szkolenia.

Warunki kliniczne

Jak to wygl*da w praktyce? W wielu klinikach medycyny estetycznej, a cza-
sem i chirurgii plastycznej pracuj® lub bezpoerednio wspé3pracujt z leka-
rzami dyplomowani masa;yeci i fizjoterapeuci, majicy bezpoeredni wk3ad
w kliniczne, terapeutyczne programy. Dotyczy to zaréwno samej diagno-
styki, przygotowaii jak i rewitalizacji po przeprowadzonych ju¢, zabiegach.
Zabiegi rewitalizacyjne czéeciej odbywaj? sié ju; poza klinikami zwagyw-
szy na okreelony czas po zabiegach, ktory stanowi przeciwwskazanie cza-
sowe do ich wykonywania.

Warto jeszcze raz podkreelig, i¢, poza zastosowaniem masa;u w obrébie
twarzy, masa,, jako fizykalna metoda jest bardzo czésto wykorzystywany
niezale;nie w profilaktyce i terapii ro;nych dolegliwoeci — objawiajicy-
mi sié jako defekty estetyczne cia’a — zw?aszcza w leczeniu cellulitu,
zmniejszaniu obrz&ék6w oraz w miejscowym modelowaniu sylwetki.

Poza klinikami, w obrébie twarzy i szyi specjalistyczne masa;e wyko-
nywane st najczéeciej w celu jej oczyszczenia, zmniejszenia obrzékow,
poprawy ukrwienia i ujédrnienia skory.

Masa; w medycynie estetycznej
wczoraj a dzie

W czasach nowogytnych na d3ugo przed ukszta’towaniem sié wspé3cze-
snego pojécia medycyny estetycznej, masace by3y praktykowane z dobrym
skutkiem w kurortach, sanatoriach i ogrodkach odnowy.

Pierwsze wzmianki o wykorzystania masasu w leczeniu oty®oeci dotycz?
masa;u klasycznego i siégajt lat dwudziestych XX wieku. Zreszt® do dzi-
siaj praktyka ogdlnego masaiu klasycznego w wielu erodowiskach ucho-
dzi za podstawé stymulowania tkanek, podczas terapii nadwagi. Pod koniec
lat siedemdziesittych, powagnie zaczéto wykorzystywaz — w kosmetyce
i chirurgii plastycznej do celéw zmniejszenia obrzékéw twarzy — manual-
ny drena;, limfatyczny.
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W podowie lat osiemdziesittych masag yeci niewidomi, w tym take w na-
szym Kkraju, coraz czéeciej zacz€éli zwracaz uwagé na nage pogorszenie sié
stanu skory, g3ébokie zmiany zaréwno u 0s6b z nadwag?, jak i u 0séb szczu-
pdych. Stosujic m.in. drena; limfatyczny zauwagali wymierne skutki, nie
by jednak jeszcze skonsolidowanej grupy lekarzy, ktérzy powagnie po-
traktowaliby ich doniesienia. W Europie dopiero co powstawady szkody
i kursy medycyny estetycznej, wtedy nie by jeszcze mowy o bezpoered-
niej wspé3pracy lekarzy z masagystami.

Jug, kilka lat poYniej tak;e w polskiej medycznej i popularnej prasie po-
jawidy sié terminy: cellulite i celulitis. Dzie tematy zwi'zane z masa;em st
obecne zardwno na kongresach medycznych i kosmetycznych. Wiemy, i¢,
drena;, limfatyczny jest podstawowym — chog nie jedynym — zabiegiem
fizykalnym w terapii cellulit, szczeg6lnie skutecznym w pierwszym sta-
dium schorzenia.

Inne specjalistyczne masa;e siug® w celach rewitalizacyjnych po wyko-
nanych ju¢, zabiegach jak i przygotowujt tkanki do zabiegéw lekarskich.
Dotyczy to zaréwno ograniczonych, niewielkich powierzchni skory, jak
i przygotowania ca’ego organizmu.



Rozdzia3 2

ROLA MASA U W KOSMETYCE,
MEDYCYNIE ESTETYCZNEJ
| CHIRURGII PLASTYCZNEJ]

Poni¢ej przedstawiam Kkilka uwag o mog liwoegci zastosowania masagu nie
tylko w obrébie twarzy, ale w ogdle skierowanego na cade ciado. Jest to
bardzo istotne z uwagi na ukazanie caego spektrum mogliwoeci zastoso-
wania masagu.

Masa, twarzy w kosmetyce

Masa¢, w celach pielégnacyjnych stosowany jest w kosmetyce tak czésto,
i¢ podczas wielu zabiegdw jego elementy i prostsze techniki jak g3askania
i rozcierania st wplatane do zabiegébw kosmetycznych, pocziwszy od
oczyszczania skory a koficzic na peelingach.

Podstawowe techniki, kierunek wykonywania masagy, zasady postépo-
wania, jak i wskazania wywodz? sié z klasycznego masagu, z tym, i¢, nie-
ktore techniki zostady nieco zmodyfikowane a w praktyce podczas masagy
twarzy stosuje sié coraz czéeciej tak¢e elementy innych metod.

W obrébie twarzy wiékszoez ruchdw odznacza sié symetrit, naprzemien-
notkci® oraz wpywem przede wszystkim na skoré, chogz bioric pod uwagé
budowé miéeni twarzy, st one tak¢e masowane. Dlatego w zale;noeci od
potrzeb stosuje sié specjalistyczne masaze ukierunkowane btdyY na skoré
— Co przy masacu twarzy wymaga niezwyk?ej precyzji — bdY intensyw-
niej na miéenie, szczegolnie osiabionej 1/3 dolnej czéeci twarzy.
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Kontrowersje

Jednym z kontrowersyjnych tematow jest sposéb wykonywania masag,u:
w okolicy oczu — dotyczy to intensywnotci oraz kierunku masagu oraz
31czenie zabiegéw o charakterze drenujico — liftingujacym okolicy
¢uchwy i 3ukoéw jarzmowych, z uwagi na ré;nice w postépowaniu w tych
dwu przypadkach.

Opracowujtc okolice oczu, zw?aszcza w dolnej i bocznej czéeci — w ma-
saju skory okalic tzw ,, kurzych 3apek™ oraz okolic nosa skupiamy sié na
opracowaniu punktowym. Z tym, ze chodzi tu o bardzo krétkie, delikatne,
precyzyjne ruchy, proszé ich nie myliz z akupresurt. Masa;, powinien wpdy-
waz na polepszenie ukrwienia, odprowadzenie toksyn oraz oczyszczenie
skadry. Ale z uwagi na strukturé skory tej okolicy i budowé samego oczodo-
3u masag, zbyt intensywny (sia impulsu) lub te¢, zbyt szybki (czéstotliwoee
impulsu) powoduje zbytnie rozcitganie skory. Ponadto w okolicy oczodo-
3u nader czésto ma miejsce zcieficzenie skory, ktéra szybciej ulega podrag -
nieniu.

Dlatego ju¢, podczas samego demakija¢u tych okolic wskazana jest szcze-
golna ostrognoez, a co dopiero podczas wiagciwego masagu. Wykonuje sié
kilka prostych ruchéw ktére nie powinny ani rozcitgag skdry, ani te; jej
zbytnio rozcieraz! Z regudy ruchy wykonuje sié od nosa w géré do brwi i na
zewntrz w kierunku skroni, podobnie postépujemy w okolicy powieki
gérnej. Ponadto okré;nie od wewnétrznego kcika oka do zewnétrznego
kxcika nad 3ukiem jarzmowym. Jednak czésto dochodzi do napinania i roz-
citgania skory po przejeciu poza zewnétrzny kicik oka, lub te;, zbyteczne
»podcitganie” jej do gory. Jeeli wykonujemy w taki sposéb masa; jako
pojedynczy ruch nie powtarzajic tej czynnoceci regularnie, to jest on dla
skory poczitkowo obojétny. Jeeli natomiast wykonywaz bédziemy taki
masag, regularnie, skoré po prostu rozcitgniemy. Dotyczy to oczywigcie
zaréwno automasacu jak i masagu kosmetycznego.

Najlepiej podczas masagu okolic oczu po zbligeniu sié do okolicy k1ta
zewnétrznego oka jeszcze s*abiej wykonag ten ruch, tak aby tzw. zg2a-
skaniem delikatnie go wykoficzyz lub g*askanie po prostu przerywamy.

Dlatego odchodzi sié tak¢e od ruchdw 6semkowych, stosowanych kie-
dye nagminnie w klasycznym kosmetycznym masa;u okolic oczu. Ruch
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polega® na masa;u jednym lub dwoma palcami okolicy oczodo3u przecho-
dzic symetrycznie na drug® stroné. Ruch ten wielokrotnie powtarzany roz-
citga skoré.

Wykonujc jakiekolwiek ruchy w okolicach oczu warto zastosowag za-
sadé: masujic od nosa w kierunku brwi i potem do skroni, na wysokoeci
kita zewnétrznego oka zmniejszamy nacisk. Podobnie masujic od okolic
wewnétrznego kita oka przez dolnt czéez oczododu, staraj sié wykonaz
masa;, bardziej p3asko uloi,onymi palcami, nie rozcitgaj, zwolnij ruch!
Dochodz1c do wysokotci zewnétrznego kta oczu po prostu zakoficz ruch.

Jeceli pacjentka ma problemy z jédrnoeci® skéry okolicy oczodolowej
i towarzyszt temu obrzéki — problemy objawiaj* sié w postaci workdw
pod oczami, na wstépie warto zastosowaz drena;, limfatyczny. Wykonywa-
nie masa;u klasycznego napiétej i wragliwej skory w miejscu wysttpienia
obrzéku powoduje jej dodatkowe rozcitganie oraz podracnienie. Stosuje-
my zatem najpierw drena;, limfatyczny ca’ej twarzy skupiajic sié szcze-
golnie na partiach twarzy poniiej oczodo*éw. Ponadto bardzo przydatne
bédzie tutaj wykonanie drena;u okolicy oczu i nosa z zastosowaniem opra-
cowania punktowego (chodzi o techniké, chwyt rozcierania okré;nego
i pompowania, a nie akupresuré).

Ponadto masujtc skdré okolic oczu, najskuteczniej mo¢na opracowaz te
okolice za pomoct masasu tkanki 31cznej oraz drenaju, ale nie podczas
jednej sesji. Najpierw powinniemy zdiagnozowag problem, czy naprawdé
mamy do czynienia z tendencjt do obrzékdw, czy raczej nastpido zciefi-
czenie skory lub te; wystépuje w tych okolicach nadmiar tkanki t3uszczo-
wej. Takie rezultaty s czésto wynikiem szybkiego odchudzania pacjentéw
w erednim wieku.

Opracowujic okolice ;uchwy, policzkéw oraz Sukdw jarzmowych — na-
le¢y najpierw dok3adnie ustaliz priorytety w masacu. Nieporozumienie pod-
czas wykonywania masacu w tej okolicy powodowane jest wplataniem ru-
chéw z drenaju limfatycznego. Dlaczego? Ot6; wiékszoez technik
o charakterze liftingujtcym ma pobudziz pracé miéeni tej okolicy. Podcit-
gnz os*abione miéenie oraz uelastyczniz dany p3at skdrny. Wiékszoez tech-
nik wykonywana jest wiéc jako chwyty stymulujice z g3¢déwnym naciskiem
wzd3u,, widkien miéeniowych a nie samej skory. Tote;, wiele technik wy-
konuje sié od dodu, od bocznej czéeci brzegu ¢uchwy 3ukiem w kierunku
Suku jarzmowego lub mad;owiny usznej, od przyerodkowej czéeci policz-
ka do skroni. Masuj*c od k*cika ust w kierunku 3uku jarzmowego masuje-
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my tak, aby dodatkowo nie pofaidowaz lub nie zaginaz skdory w przebiegu
dolnej czéeci fa3du nosowo—-wargowego.

Natomiast w drena¢,u limfatycznym twarzy lub innym masa;u o charak-
terze odprowadzajtcym, masa;, przebiega w nieco innych liniach, np. wzd3ug,
krawédzi ¢uchwy, od k*cika ust 3ukiem w kierunku krawédzi ¢uchwy, od
skrzyde3ek nosa w kierunku k1téw ;uchwy, czy od erodka nosa w Kierunku
mas;owiny usznej, nie wspominajc ju; o specjalnych chwytach pompo-
wania skierowanych w dé2.

Co prawda nie oznacza to jednoznacznie sprzecznoeci w tych dwoch
postépowaniach, jeeli mowa o calym zabiegu kosmetycznym z udziaem
masa;u. Jeeli jednak wykonujemy tylko masa;, musimy najpierw ustaliz
priorytety. Najpierw powinniemy zaj'& sié oczyszczeniem skory, stymulo-
waniem krt;enia limfatycznego za pomoc? drenacu, a dopiero potem me-
todami ujédrniajtcymi, liftingujtcymi, ale w dalszym citgu, pamiétajmy
aby nie stosowaz ich podczas jednego masa;u.

Czasem jednak masa; musimy rozpocziz od zupe3nie innego postépo-
wania. Zanim cokolwiek zdzia’amy musimy nasze zabiegi rozpocz' od
zrelaksowania twarzy i diagnostyki.

Specjalistyczne masa¢e wykonywane récznie

Poza twarzt, masa;, na dugych powierzchniach skéry wykonywany w me-
dycynie estetycznej i kosmetyce, najwiéksze znaczenie ma w terapii cellu-
lite. Ponadto jako metoda diagnostyczna — na przyk3ad sprawdzajtc pal-
pacyjnie stan tkanek wiékszych powierzchni skdry okolicy: ud, powiok
brzusznych, bioder oraz ramion, a takie jako metoda terapeutyczna pod-
czas wykonywania samego masac,u zw3aszcza drenagu limfatycznego, kt6-
ry w terapii cellulite pe®ni podstawow? rolé.

Mo¢na zastosowag tak;e inne ,,techniki miékkie”, opracowania na zasa-
dzie warstwowej.

W Polsce popularny jest tak¢,e Dynamiczny Masa;, Antycellulit, wyko-
rzystywany opcjonalnie w terapii cellulit i modelowaniu sylwetki. Ponadto
w praktyce masa;, stanowi uzupesnienie takich zabiegéw jak mezoterapia
oraz karboksyterapia.

Podczas dodatkowego stosowania specjalistycznej aparatury, take obo-
wilzujt zasady takie jak do wskazafi i przeciwwskazaf masa¢u klasyczne-
go. Przed zabiegami z wykorzystaniem sprzétu elektronicznego lub me-
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chanicznego warto najpierw skorzystaz z récznego masagu, ktdry dostar-
czy wielu informacji palpacyjnych, w odrd;nieniu od aparatury mecha-
nicznej, ktéra tych funkcji absolutnie nie spe3nia.

Fakt ten zasiuguje na szczegdln® uwagé dlatego, i, w wielu gabinetach
coraz czégciej stosuje sié urztdzenia majice wspomagag odchudzanie czy
modelowanie cia’a.

Wrézmy jednak do masagu twarzy.

Masag, twarzy w medxcynie estetycznej:
dostosowanie do konkrétnych zabiegow

Masa;, ma du¢e zastosowanie podczas terapii zmarszczek, np. opracowa-
nie tkanek miékkich, zw3aszcza masa; ha poziomie skory, wykonywany
jest w drugim tygodniu po iniekcji toksyny botulinowej. Jako metodé dia-
gnostyczn? i przygotowawcz® wykonag mo¢emy masa, przed zastosowa-
niem wypeniaczy — na przyk3ad w okolicy fa*du nosowo—wargowego,
czy giébszych zmarszczek w okolicy czo®a a tak¢e okolicy jarzmowej. Masag,
stosowaz mo¢emy takie w terapii z zastosowaniem peelingéw, dobre re-
zultaty przynosi masa;, przed peelingami.






Rozdzia3 3

O MASA U TKANEK MIEKKICH
TROCHE INACZEJ

Masay, tkanki 31cznej (opracowany przez Dicke i Kohlrausch’a) jako spe-
cjalistyczna technika masac,u dotyczy przede wszystkim opracowania war-
stwowego, zale;noekci pomiédzy skor® wiaeciw? a tkank® podskornt oraz
tkank® podskérnt a powiézit. Nierozerwalnie 31czy sié takie z masaiem
segmentarnym (Dalicho i Gloger). Wp3ywajic na dany segment — czyli
odpowiednie naczynia, miéenie, narztd wewnétrzny, obszar skory, tkanké
podskérn?, po3tczonych poprzez odpowiedni odcinek rdzenia— masagem
tym w pewnym stopniu mogna leczyz czynnotciowe zmiany chorobowe.

W masa; u 31cznotkankowym wykorzystywane st techniki diagnostycz-
ne wykrywajlce zmiany btdY w postaci nadwrag liwoeci skory, wzmog,one-
go napiécia lub te; swoistego wcitgniécia, wkléeniéz piaskich lub pasmo-
wych w tkance 31cznej.

Metoda masa¢,u zwilzana jest przede wszystkim z opracowaniem tkanki
31cznej w okolicy przykrégosiupowej, ale charakter masa;u — czyli spe-
cyficzne, precyzyjne rozcieranie tkanki opuszkami palcow — ma prak-
tyczne zastosowanie tak¢e na wiékszoeci partii skory.

W masa¢u twarzy masa;, tkanki 31cznej wykonywany jest nieco inaczej,
z elementami ,,manipulacji tkankami miékkimi”. Manipulacji, poniewa,,
chwyty polegajice na precyzyjnym podcitganiu, spré;ynowaniu tkanek
miékkich, zw?aszcza na poziomie skéry wymykajt sié tradycyjnemu pojé-
ciu technik klasycznych: g2askania, rozcierania czy uciskéw.

Dlatego te;, kiedy sdyszymy o masau tkanki 31cznej nie zawsze odnosi
sié to do leczenia zmian w obrébie stref 31cznotkankowych.

Warto wspomnieg tak¢e, i w terminologii masa;u odrd;nia sié dzisiaj
pojécia: soft tissue massage i deep tissue massage, czyli kolejno masa;,
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tkanek miékkich i tkanek g3ébokich. Ponadto soft-tissue manipulation
oznaczajice metodé manipulacji tkankami miékkimi jakkolwiek kojarzy
sié z terapi® manualn? i chiropraktyk® wykorzystywane st przez terapeu-
tow masagu, uwrag liwiajic ich na pracé z tkankami miékkimi na zasadzie
warstwowej.

W obrébie twarzy taki masa;, ma szczegdlne zastosowanie, tym bardziej
i¢ podstawowa zasada wykonania techniki precyzyjnie, miékko i nie silowo
w przypadku opracowania wragliwej i cienkiej skory twarzy ma nieoce-
nione znaczenie. W takim w?3agnie rozumieniu wykorzystywanie opraco-
wania podobnego do masagu $tcznotkankowego pomocne jest w diagnostyce
bardzo niewielkich — w sensie obszaru — zmian skérnych. Podobnie w te-
rapii.

Zmiany w postaci zgrubiefi, z3ogéw czy te;, bardzo niewielkich zw3dk-
niefl bdY ograniczonych napiéz w ré;nych obszarach cia®a moge nie sta-
nowit problemu, ale w przypadku twarzy mog?* przyczyniag sié do powag -
nych defektdw estetycznych w postaci asymetrii, zamiany kolorytu twarzy,
pasmowych napiéz b1dY te;, zwiotczefi. Podczas diagnostyki nale;y stwier-
dziz skid takie zmiany sié biort, czy jedynie z powodu lokalnych zmian,
czy tez na drodze odruchowej.

W okolicach gowy i szyi mog* bya aktywne cztery Myofascial Trigger
Points (T.P. Punkty Spustowe) w okolicy: temporalis, masseter, splenius
capitis oraz sternomastoid, ktdre oprdcz promieniujicych dolegliwoeci
bélowych poerednio (czasowo) mogt przyczynig sié do zmiany mimiki
twarzy. St to istotne informacje np. przed zastosowaniem toksyny botuli-
nowej oraz wype3niaczy u 0séb skar¢tcych sié na béle giowy lub te, nagle
dolegliwoeci zwitzane z napiéciem miéeni i zmian® mimiki twarzy. Zabie-
rajic sié do masa;u tkanek miékkich tej okolicy, warto sprawdziz czy po-
wy¢sze T.P. nie s aktywne.

Masa,, skdry okolicy twarzy polega generalnie na ruchach przesuwania
tkanek wzglédem siebie, ewentualnie wzglédem kotci czaszki, a nie na sile
ucisku. Dlatego te;, masag, jest bli¢szy pojéciu manipulacji tkankami miék-
kimi ni¢, masaiowi rozumianemu w podstawowy klasyczny sposéb. Tech-
nicznie masa;, skory wykonuje sié za pomoct 2-3 palcéw, jeden stabilizuje
skaoré lub te¢, w celach diagnostycznych najpierw podnosi lekko fa3d skor-
no—miéeniowy lub jeeli to jest w danym miejscu mog liwe, sam fa3d skdrny.

Jest to najczéeciej palec wskazujicy, ktérego opuszki majt najwiéksze
zdolnoctci palpacyjne i manualn?® precyzjé. Palec erodkowy i serdeczny z ko-
lei wykonuj* dodatkow? rolé w masa;u. Ruchy mo¢na poréwnag jakby do
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wykonania Kilkustopnio-
wej fali. Najpierw palcem
lekko napinamy skaré
przez jej uniesienie, bidY
przesuwanie, po wstépnym
napiéciu chwyt przechodzi
w inna fazé, w lekkie spré-
(ynowanie, na koficu zno-
wu zwalniamy. Palec ktory
poprzednio stabilizowa3?
przesuwa sié nieznacznie
dalej, w zale¢ noeci od zmian
wy¢ej lub nigej, a palce
wykonujce podstawowy
masa¢, dochodz* do niego.

Idealna sytuacja to taka, jeeli przed wstépnt konsultacj® dotyczict za-
stosowania zabiegéw lekarskich by2hy wykonany masa;, diagnostyczny,
ktory mogeby ocenig stan miéeni i skory pod wzglédem ich napiécia oraz
rownomiernej oceny elastycznoeci.

Na tak ograniczonej powierzchni skory jak? jest twarz, nawet nieznacz-
ne zmiany objawiaj® sié estetycznymi defektami. To min. os®abienie mié-
®ni powy¢ej ust oraz utrata elastycznoeci skory powoduje powstawanie
pierwszych zmian w okolicy fa3du nosowo-wargowego, powodujic zada-
manie sié wiokien i powstawanie bruzd. Z kolei os%abienie skory i zbyt
mocna praca mm czo’owego powoduje powstanie nie tylko zmarszczek ale
bruzd czo®owych.

~ Masay, twarzy
— swoista mozalf<a drobnych technik

Cel masagu 1/3 dolnej erodkowej i bocznej czéeci twarzy to uelastycz-
nienie skéry oraz wzmocnienie miéeni os*abianych min w wyniku dzia-
3ania si® grawitacji, a takie regulacja napiéz zwitzanych ze stanami
emocjonalnymi — zw3aszcza okolicy k1ta ¢uchwy.

Z kolei erodkowa czéez twarzy potrzebuje pobudzenia z czasem os3a-
bianych miéeni i tracicej elastycznoez skory oraz leczenia defektow
powstadych w wyniku zaburzefi przep3ywu limfy.
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Gorna 1/3 czéez twarzy wymaga przede wszystkim rozluYnienia mié-
eni powodujicych powstawanie zmarszczek ale i uelastycznianie skory
na samych krawédziach zmarszczek. Nalegy najpierw rozpoznag, czy
st to zmarszczki o charakterze dynamicznym, czy statycznym.

Jeeli nagle zmieniaj* sié relacje napiéz poszczego6lnych miéeni, warto
sprawdziz czy nie ma to zwilzku na przyk®ad z charakterem pracy, btdY
dysfunkcjami stawu ¢uchwowo-skroniowego lub krégosiupa szyjnego.
Osoby o pracy wymagaj*cej silnego skupienia, rozmyelania, podejmowa-
nia szybkich odpowiedzialnych decyzji, s nara;one na szybsze powsta-
wanie zmarszczek w mentalnej strefie czyli erodkowej strefie czo3a.

Osoby eléczce diugo nad dokumentacjt lub komputerem majt tenden-
cje do szybszego powstawania drobnych zmarszczek w okolicy oczodo-
36w. Intensywne wpatrywanie sié w ekran komputera os®abia okolice oczo-
do3ow?® zewnétrznt, napina miejscowo skéré w okolicy zewnétrznych
kicikdw oczu, a take napina okolice nasady nosa. Zauwa;ya mo¢na po-
g*€bienie sié zmarszczek w okolicy nad 3ukiem jarzmowym oraz napiécie
okolicy skronioweyj.

Jednymi z bardziej spektakularnych zmarszczek s* pojedyncze zmarszcz-
ki w wachlarzowatym paemie tzw. ,, kurze 3apki”. Coraz czéeciej odnoto-
wuje sié zamiast rownomiernie pojawiajtcych sié drobnych zmarszczek
jak za czas6w naszych babg, zmarszczki pojedyncze ale bardzo g*bokie,
przechodzce czésto w bruzdy.

Masujic osoby o siedzicym charakterze pracy — takie intensywnie
je¢d¢tce samochodem — warto take e zwrdciz uwagé na okolicé potylicznt.

W zalegnoeci od problemu najpierw
nalesy rozluYniz i uelastyczniz lub te;,
wzmocnig okolicé potylicznt. Takce
czésto nalejy rozluYniz okolice mié-
enia okré;nego oka, ale taki masa¢, wy-
maga raczej opracowania caj okoli-
cy ni¢ pojedynczych miéeni.

Ponadto w wyniku zmian w kré-
gosdupie szyjnym czésto mo¢e wyst1-
piz problem ze skort i napiéciem mié-
eni okolicy policzkowej i ¢waczowej
oraz nieréwnomierna utrata spré; ysto-
eci skory przedniej i bocznej okolicy
szyi.
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Precyzyjnie wykonany masag, na poszczeg6lnych miéeniach twarzy wy-
maga nie lada skupienia, dlatego te;, jest okazj* do relaksacji pacjenta. Masa;,
wykonujemy w spokoju, jedynie na wstépie podczas diagnostyki napiéz
miégniowych prosimy pacjenta o odpowiednie napinanie miéeni i marsz-
czenie skory na przemian z maksymalna préb? rozluYniania.

U pacjentéw bardzo wra¢ liwych, mog¢na niektore testy wykonag niezau-
wacalnie dla nich, na przykdad wplatajc je ju; podczas wstépnego relak-
sacyjnego masaju. W trakcie wykonywanego ju; masaiu potrzebna jest
z kolei zupe®na cisza, nie rozmawiamy.

Odpré;enie jest tutaj bardzo czéstym zjawiskiem, choz podchodzimy do
niego zupesnie subiektywnie, bez planowania.

Jednym z podstawowych testow ktéry mogemy wykonag na poczitku
ka¢dego masaiu twarzy jest przy3o¢enie plasko uloionej dioni ca’l we-
wnétrzn® powierzchni® poprzecznie na czo%o pacjenta. Test ten powoduje
tak¢e oswojenie pacjenta z dofimi terapeuty, a masasysta moie wyczug
pulsujica, tryskajict ;yciem twarz lub te; ,,zastyg3t maské”. Pamiétajmy
i¢, W masacu, zwaszcza podczas masacu twarzy to pierwsze chwile stano-
wit 0 sukcesie ca’ego masa;u. (Patrz rozdzia® 3: Twarz Emocjonalna).
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Masag, skory a linie Langera

Masa;, skupiony na samej skdrze polega na przestawieniu sié na pracé na
jeszcze piytszym poziomie. Teraz nie skupiamy sié na poszczeg6lnych mié-
eniach, ale na skorze wiatciwej. Podczas masagu na poziomie skory wskay-
nikiem dla nas jest wykres tzw. Linii Langera.

Otd, st to linie najmniejszego napiécia widkien skory weaeciwej. Na
twarzy linie te uwydatniaj? sié podczas ruchéw mimicznych, na wiékszych
powierzchniach cia®a uwydatniajt sié w trakcie prostowania sié lub zgina-
nia odpowiednich czéeci ciada.

Zgodnie z liniami napiéz skory, nie tylko masujemy, ale wykonywane st
takie drobne planowane ciécia chirurgiczne na twarzy. Tworzenie sié fa3-
dow skory jest zwilzane z osiami stawdw, nastépuje tak¢e w wyniku zmia-
ny kierunku linii napiéz skory. Faddy takie oddzielaj* dan?t partié cia®a lub
w przypadku — fa3du nosowo—-wargowego — twarzy.

S1 to okolice w ktorych stosuje sié min wype3niacze, masa;, wpdywa na
uelastycznienie skory, ale nie moie absolutnie spowodowaz podra;niefi
lub przesuniécia wype3niacza w skorze, bez wzglédu na jego rodzaj. Dlate-
go zwracamy szczegblna uwagé na przebieg linii.

Osobne opracowanie dotyczice masaiu skory opisane jest w podroz-
dziale: kliniczne zastosowanie masasu w terapii botulinowej.



Rozdzia3 4

MASA W CHIRURGII PLASTYCZNEJ

W chirurgii plastycznej, specjalistyczne metody masa;u maj* zastosowa-
nie przede wszystkim po zabiegach na cia®o: liposukcji, plastyce powsok
brzusznych, ale takie w odpowiednim czasie po zabiegach na twarzy: ko-
rekcji nosa, liftingu twarzy, oraz po innych korekcjach w przypadku trudno
gojicych sié blizn.

Masa;, stosowany po zabiegach, szczegdlnie tych ktérym towarzyszy
obrzék, siniaki lub te; czasowe zaburzenie czucia wymaga precyzyjnych
wskazafi co do miejsca, ale tak¢e ustalenia rodzaju masagu. Jegeli jest to
planowany zabieg, mo¢emy tak;e wykorzystaz walory diagnostyczne, gdzie
najwagniejsze dla lekarza béd* wspomniane ju¢, informacje dotyczice na-
piécia i spré;ystoeci poszczegdlnych tkanek, ewentualnych zastojow lim-
fy, obrzékéw, a w przypadku twarzy informacje o asymetriach i zmianach
napiécia skory.

Zabiegi chirurgiczne w ro¢nym stopniu mog? naruszaz uk3ad limfatycz-
ny, ponadto obrzéki pojawiajice sié na krétko po zabiegach s* wpisane
z specyfiké zabiegu.

W obrébie twarzy masa;e wskazane mog* bya w przypadku korek-
cji powiek, nosa oraz po liftingu twarzy. Wymaga to jednak bezpoered-
niej wspédpracy masagysty z lekarzem w celu optymalnego okreelenia
masa;u pod wzglédem rodzaju zabiegu, czasu rozpoczécia masaju
i obszaru poddanego zabiegowi.

Skéra po tych zabiegach jest bardzo wragliwa i zastosowanie zbyt
du¢ego bodYca (za silny masa¢) mo;e tak;ie przyczyniz sié do kompli-
kacji po zabiegach.

Za minimum przyjmuje sié okres trzech tygodni, choz niektére zabiegi
wymagaj* diu¢szego wstrzymywania sié od zastosowania masag u. Specja-
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listyczne masa;e ukierunkowane st na tkanki miékkie, a jecli operacje chi-
rurgiczne narusza’y uk3ad kostny (zabiegi rekonstrukcyjne twarzy) masa;,
jest przeciwwskazany do czasu ca3kowitego skostnienia. Niedopuszczalne
st jakiekolwiek manipulacje a nawet masag, g3ébszych tkanek w miejscach
operowanych. Jeeli masag, jest ju; dopuszczalny po konsultacji lekarskiej,
rozpoczynamy go najpierw od miejsc dystalnych od przebiegu ciéz.

Priorytetem najczéeciej jest stosowanie drenagu w celu usuniécia obrzé-
kow, diugej utrzymujtcy sié obrzék mo¢e prowadzig do powstawania zw30k-
niefi. St przypadki, i¢ ze wzglédu na przebieg operacji nie mo;emy wyko-
naz pe3nego drenacu limfatycznego, a jedynie jego uproszczona formé, jako
masag, odprowadzajicy. Dotyczy to obszardw o du¢ej nadwrag liwoeci sko-
ry, bolesnoeci skory w okolicy giééwnych wéz36w chionnych np.: szyjnych
pni limfatycznych. Masa¢, odprowadzajcy to opcjonalny do drenagu masa;,
w celu odprowadzenia limfy stymulacji uk3adu ch3onnego ale tak¢e uk3adu
¢ylnego. Masa;, wykonuje sié z pominiéciem bezpoerednich miejsc wysté-
powania wézw chionnych.

W p6Yniejszym okresie w zale;nokci od operacji, wykonuje sié masay,
blizn. Najpierw dystalnie od miejsca ciécia, wspomagajc kri;enie, po kil-
ku masa¢ach skupiamy sié na miejscach ciéz. Aplikujemy masag, oparty na
miejscowym opracowaniu tkanki 31cznej oraz masa;, tkanki podskornej
z technik® uchwycenia lub te;, stabilizowania fa3du skérnego i masowania
skadry ,,pod katem poprzez fad”. Nastépnie z dugt precyzjt wykonujemy
masa¢, miejsc 0 zmienionej strukturze, ograniczonym napiéciu. Istotna jest
regularnocz oraz warstwowy a nie si*owy charakter masag u.

Uwaga! Masa; mo¢e byz wskazany w celu przyepieszenia rekonwale-
scencji ale wykonywany jest poczitkowo z pominiéciem miejsc samego
zabiegu. Znaczy to, i¢ jeeli pacjent korzysta z masacy i dobrze sié po nich
czuje, mogna na przykdad wykonag ogélny masa.: okolic brzucha, kofi-
czyn dolnych lub gérnych z pominiéciem operowanej twarzy.

Pacjent le¢y na plecach. Jeeli na przyk3ad pacjent chce skorzystaz z ma-
saju plecdw, to w pierwszych tygodniach po zabiegach w okolicach twa-
rzy, masa;, grzbietu mo¢gna wykonaz na siedz'co. Pacjent nie mo¢e leiez
na brzuchu z twarz?* opart* na kozetce.

Dotyczy to zw?aszcza operacji nosa lub zabiegdw rekonstrukcyjnych
w obrébie twarzy.

Masa, a korekcja nosa. Masag, twarzy bez wzglédu na pozycje uo;e-
niow* pacjenta, jest tak¢e przeciwwskazaniem miejscowym, pooperacyj-
nym w pierwszych tygodniach po korekcji nosa. Masag, wit;e sié z chwilo-
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wym wzrostem cienienia krwi i/lub stymulacj® kri;enia w ogole, co mo;e
spowodowaz krwawienie z nosa. Krwawienia mog? sié pojawig zaréwno
w trakcie jak ju¢, po masagu. Jako niezbédne minimum przyjmuje sié€ okres
3-4 tygodni po operacji lub po ca3kowitym ustpieniu obrzékéw poopera-
cyjnych.

Nale;y sié tak¢e wstrzymaz do kilku tygodni od zabiegdw kosmetycz-
nych w okolicy nosa, a ewentualne inne zabiegi, powinny by wykonywa-
ne w uo¢eniu na plecach.

Reasumujic, masa; pomaga w rewitalizacji skdry oraz przyspiesza go-
jenie sié blizny i zmniejsza je. Znaczn? rolé mo¢e pe3niz w leczeniu opa-
rzefi, zwlaszcza kiedy terapia zwilzana jest z kilkuetapowymi przeszcze-
pami skéry lub leczeniu przykurczy po oparzeniach. Stosowanie masa;u
w tych przypadkach wymaga ecisych wskazafi lekarskich.

W medycynie estetycznej i chirurgii plastycznej oraz w kosmetyce, w za-
le¢noeci od potrzeb, mo;emy wykorzystaz wiele metod, oto kilka z nich:

Manualny Drena¢, Limfatyczny.

Modyfikowane techniki klasyczne z pominiéciem technik: oklepywania,
waskowania, roztrztsania i intensywnych ugniatafi.

Masa;, tkanki 3tcznej.

Masa;, okostnej (nie dotyczy przeprowadzonych zabiegéw chirurgicz-
nych i medycyny estetycznej w okolicy twarzy)

Masa;, izometryczny (jedynie jako masa; uzupe3niajicy, wzmacniajicy
wybrane grupy miégniowe na wybrane partie cia%a).

Masa¢, kosmetyczny z punktowym opracowaniem tkanek.

Opracowania autorskie. Mogliwe jest tak¢e zastosowanie opracowari au-
torskich, znane s* w kraju na przyk3ad:

Metody specjalistyczne twarzy, np. technika liftingu

Masa, 0 charakterze warstwowym / np. Dynamiczny Masa;, Antycellulit.

Opracowania firmowe. W celach kosmetycznych, w praktyce wykonuje
sié tak¢e tzw. masage firmowe, dotycz one opracowafi masa;u w po3lcze-
niu z zabiegami kosmetycznymi wed3ug programéw danych firm kosme-
tycznych. Paleta tych zabiegow jest bardzo ré;na. Trudno jednak oceniz
jednoznacznie ich wartoez w praktyce klinicznej.
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Rozdzia3 1

ROLA MASA U W DIAGNOSTYCE
TKANEK MIEKKICH

Diagnostyka tkanek miékkich, zwaszcza okolicy twarzy z wykorzysta-
niem masagu, wymaga szczegélnych zdolnoeci palpacyjnych, skupienia
i przygotowania d3oni. O ile palpacyjne badanie stanu kostnego wydaje
sié nieco 3atwiejsze, mniej skomplikowane do oceny, o tyle masa;, dia-
gnostyczny tkanek miékkich wymaga olbrzymiej wrag¢liwocci, zw3asz-
cza opuszkow palcow wskazujicego i eredniego. W diagnostyce wyko-
rzystuje sié tak¢e bocznt stroné palca czasem na przebiegu casego
drugiego i trzeciego pa-
liczka, wymaga to od-
powiednich awiczef,
a tak¢e unikania niekto-
rych prac technicznych
powodujtcych zgrubie-
nie tkanek.

Badamy min. spré;y-
stoee tkanek miékkich,
mog¢ liwoez ich przesu-
wania, rozcitgania, po-
nadto sprawdzamy su-
choeci skory, nawilienie
oraz temperaturé i sam?t
wrag liwoez na dotyk.
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Podczas diagnostyki mo¢emy korzystaz z kilku przyk3adowych technik:
Techniki diagnostyczne dla ca’go cia®a:
Fa3d skorny — techniki rolowania podobnie jak w masa;u segmentarnym.
Podnoszenie skory ca®® donit — ujmujic tkanki pomiédzy palce a k3€by.
Palpacyjne badanie termiczne / rd;nica temperatury skory.

Warstwowe / p*aszczyznowe przesuwanie skory — powolne przesuwa-
nie w kilku kierunkach zale¢nie od ewentualnych wyczuwalnych napiéz.

Sprawdzamy elastycznoez skory okolicy mostka, obojczyka, barkdw.
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Rola masa;u w diagnostyce tkanek miékkich

Technika przesuwania skory na napiétych miéeniach — na przyksad: czwo-
roboczny i naramienny.

Techniki diagnostyczne skdry i miéeni glowy, zw3aszcza twarzy:

Technika przesuwania fa*du skérnego od kcikow ust w kierunku 3uku jarz-
mowego i do skroni.
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Technika diagnostyczna symetrii miéeni i napiécia skéry okolic czo3a po-
przecznie i pionowo.

Technika przesuwania skory i miéeni / trojk1t zbieg ny i rozbie,ny — uchwy-
cenie tkanek pomiédzy 2-3 palce i przesuwanie za ich pomoc?t skory do
siebie i od siebie.
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Rola masa;u w diagnostyce tkanek miékkich

Technika przesuwania d?onit wiékszych powierzchni twarzy / test napiéz
emocjonalnych i bélowych (migreny oraz stany po przebytych zapaleniach

n. twarzowego i n. tréjdzielnego. Tutaj dui rolé odgrywa przesuwanie
skdry za pomoc?t k3&bow

Technika sprawdzania napiécia skdory na poziomie 3uku jarzmowego —
dwa palce stabilizuj® nieco skdré, pozostade sprawdzajt napinajic j* od
dodu.
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Podsumowanie

Podstawowe mog liwoeci zastosowania specjalistycznych metod masag u.
Kliniczne zastosowanie masa;u w medycynie estetycznej:

a) Masag, jako metoda przygotowujica tkanki do wybranych zabiegdw, diag-
nostyka.

b) Masa;, jako metoda rewitalizacji po wykonanych zabiegach, zw?aszcza
w obrébie twarzy.

¢) Masa, jako metoda indywidualnej terapii w wybranych zagadnieniach:
asymetrie napiécia twarzy, uelastycznienie skory i wzmocnienie miéeni
okolicy ramion.



Rozdzia3 2

UWAGI DO MASA U
NA WYBRANE PARTIE CIAEA

Masa; mo¢e pedniz znacznt rolé podczas ogolnego odchudzania, ale jest
skuteczniejszy przede wszystkim w modelowaniu cia®a na wybranych par-
tiach, na przykdad linia talii, biodra, poeladki. Masa; ma zastosowanie
w miejscowym modelowaniu i ujédrnianiu cia%a i wzmacnianiu poszcze-
golnych grup miégniowych.

Na przyk3ad masa¢, izometryczny stosowany jest w celu wzmocnienia
wybranych partii miéeni. Najczéeciej pracujemy w okolicach wiékszych
miéeni, na pocladkach, udach.

Masa;, izometryczny wykonywaz mo;emy jednak w seriach, po ktorych
musi nasttpig przerwa. Si%a i dynamizm masasu izometrycznego wykony-
wanego w zbyt diugich seriach mo¢e doprowadziz do rozcitgania skory.

Zastosowanie masa;u w celach zdrowotnych
i estetycznych w okresie macierzyfistwa:

Profilaktyka powstawania rozstépow.

Masag, po cesarskim ciéciu.

Rewitalizacja i wzmocnienie pow?ok brzusznych po porodzie.
Profilaktyczno—kosmetyczny masag, biustu po okresie karmienia.
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Zastosowanie masagu w najczéstszych przypadkach zabiegow
chirurgii plastycznej, pourazowej, rekonstrukcyjnej:

Masa;, przyepiesza leczenie obrzékdow.

Masa;, po amputacjach z czéeciowymi zabiegami rekonstrukcji.

Masa;, przyepieszajicy leczenie stanéw po oparzeniach / przeszczepy,
blizny, opracowanie przykurczy podczas rozleg3ych oparzefi.

Masa;, relaksacyjny w medycynie estetycznej, ma dzia*anie
poerednie, stosowaz go moiemy w celu:

RozluYnienia twarzy przed poszczegdinymi zabiegami.
RozluYnienia i odpré;enia emocjonalnego calego ciada przed zabiegami
na wiékszych partiach cia3a.

Wykorzystanie metod pracy z cia’em z grupy ,,body work”,
dzia®anie poerednie

W celu eliminacji z%ych nawykéw postawy cia®a, zwiékszenia gracji, swo-
body poruszania si€, mo¢na zastosowag metody terapeutyczne z grupy ,,body
work”. Chog gracjé cia®a, sposob poruszania sié traktujemy jako element
estetyki jedynie pogrednio, jednak metody te stanowi® du¢e narzédzie sto-
sowane w celu zwiékszenia ewiadomogci cia’a. Masa;, wplywa na lepsze
postrzeganie swojego cia®a, jego ograniczenia ale takie pomaga w akcep-
tacji siebie.

Fragmenty powy;szego tekstu ukazady sié w czasopiemie lekarskim ,,Magazyn Medycyny Este-
tycznej”, listopad 2003, w artykule zatytulowanym: ,,Zastosowanie masa;u w medycynie estetycz-
nej i chirurgii plastycznej”.



Rozdzia3 3

TWARZ EMOCJONALNA
— MASA RELAKSACYJINY TWARZY

Twarz stanowi obszar cia®a gdzie miéenie w szczegolny sposéb wp3ywajt
na stan skdry. Mimika twarzy wit;e sié z wyraianiem stanéw emocjonal-
nych, spédzajic sen z powiek tym, ktorzy st szczegdlnie wragliwi na po-
wstajice zmarszczKi i inne zmiany estetyczne. Miéenie mimiczne inaczej
wyrazowe, wyragajt stany psychiczne, ale nie zawsze wyraz twarzy jest
odbiciem tego aktualnego stanu. Na ogolny wygltd twarzy wpdywa wiele
czynnikow, jednym z g3dwnych to faktyczne, obecne oraz przesze stany
emocjonalne, inne to: urazy, wp3yw sofica, schorzenia skory. Ale wpdyw
na twarz ma tak;e ,,ré;,nica” pomiédzy realnym stanem emocjonalnym,
a tym co poprzez swoj* twarz ukazujemy. Relaksujic twarz przed weacci-
wym masasem lub tez przed innymi zabiegami, mo;emy uzyskaz wiele
informacji o jej historii.

Drobne zmarszczki na twarzy powstajt prédzej czy pd¥niej. To cena praw-
dziwych, nieskrépowanych emocji, radoeci i smutku, pogody ducha i pe-
symizmu, obojétnoeci lub zadumy, wstecznoeci lub pasji ¢ycia, czuwania
i akcji. Natomiast cen® ukrywania prawdziwych emocji st pojawiajce sié
na twarzy zbyt wczeenie, g3ébokie bruzdy.
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llekroz w grodowisku masa¢ ystow, kosmetyczek, fizjoterapeutow a tak-
(e lekarzy, specjalistow zajmujicych sié zagadnieniami: urody, estetyki,
medycyny, pojawia sié s*owo masag, kaide z nich ma nieco inne skojarze-
nia. To naturalne, poniewa,, ka;de z nich ma inne podejecie do praktyki
i pracuje ze skort na ro;nych poziomach.

Lekarz na krotko przed zabiegiem masuje wybrane obszary twarzy lub
te¢, stosuje wybrane techniki w celach diagnostycznych. Rozprowadzenie
niektorych preparatéw wymaga takge krotkiego, precyzyjnego masagu,
wykorzystujic giaskania, rozcierania i ugniatania.

Kosmetyczka wykonuje bardzo wiele zabiegdw na twarzy, gdzie masa,,
pe3ni rolé czéeci ca’ego zabiegu. Preparaty kosmetyczno—pielégnacyjne
ulatwiaj® masa;, ale jednoczeenie to masa;, sam w sobie usatwia wprowa-
dzenie w skoré aktywnych sk3adnikdow.

Dla terapeuty zajmujcego sié przede wszystkim masa;em, masa;, twa-
rzy jest zabiegiem szczeg6lnym. Nie preparat, oliwka czy kosmetyk jest tu
najwagniejszy ale jego techniczna strona. Mogna wykonywag masag,, ktory
ma podstawowe znaczenie jako swojego rodzaju forma diagnostyczna sta-
nu skory i miéeni, mogha wykonywaz masa; w rehabilitacji dysfunkcji
nerwu twarzowego.

Inaczej bédzie przebiega? masa;, wykonywany w celach relaksacyjnych,
rozluYnienia poszczegdlnych miéeni lub te; w celu odpré;enia caej twa-
rzy wraz z wspé3grajicymi w tym procesie miéeniami g®owy. Masa;, pod-
kreelajicy rysy twarzy wykonywany jest najpierw na poziomie samej sko-
ry, potem miéeni i powiézi. Masa;, oparty na refleksologii lub akupresurze
rzdzi sié innymi prawami ni;, masace wykonywane w oparciu 0 zmodyfi-
kowane techniki klasyczne.

Poprzez masa; mogna tak¢e przygotowaz twarz do zabiegdw medycyny
estetycznej lub te¢ chirurgii plastycznej, natomiast po ich wykonaniu, masag,
pomaga w ositgniéciu finalnych efektow. Mo liwe jest takie wykonanie
masazu w ten sposob, aby pe3ni? jednoczeenie funkcje diagnostyczne, re-
laksacyjne, estetyczne i lecznicze, ale zawsze musi byz wyznaczony jeden
z priorytetow.

Opisuj*c masa;, wykonywany w celach estetycznych przyjmujemy prost*
zasadé, i; moéwimy przede wszystkim o masacu leczniczym, a wiéc:

Masa¢, w medycynie estetycznej to ukierunkowany masay, leczniczy,
ktéry powoduje dodatkowo, pozytywne efekty estetyczne.

Id*c tym samym tokiem myelenia, mo¢;emy stwierdzig, i¢:
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Masa; relaksacyjny twarzy, to taki,e masa¢, leczniczy, jednak jest
tak przeprowadzany, i;, dodatkowo — przede wszystkim w osobistych,
subiektywnych odczuciach pacjenta — przynosi odczucie relaksu, od-
pré;enia.

Czy to oznacza, i¢, masa, relaksacyjny przyczynia sié tak¢e do waloréw
estetycznych? Oczywiccie, poniewa,, dziéki wypoczétej, zrelaksowanej
twarzy — wygltdamy lepiej.

Jest to kwestia bezdyskusyjna, twiadcz2ca o tym, i¢, wykorzystujic masag,
dla celéw relaksacyjnych poerednio wspomagamy efekty medycyny este-
tycznej.

Owszem, jest to efekt dora¥ny, krétkotrwady, ale efekt ten potwierdza, i,
tego czego naprawdé najpierw potrzebuje nasza twarz to odpré;enie, roz-
lu¥Ynienie. S*owem podobnie jak ca3e nasze cia®o potrzebuje czasem w swojej
motoryce i odruchach wyjecia poza schemat, tak samo twarz od czasu do
czasu potrzebuje mniej bodYcow, relaksacji.

Mimo, i¢, wydaje sié, ;e nie mogna precyzyjnie ustaliz ani toku postépo-
wania, ani sposobdéw, oceniajtcych skutecznoez takich masacy poprzez
badania kliniczne, takie postépowanie jest po prostu logiczne. Celem na-
szym jest zastosowanie takich rozwilzafi, aby za pomoc® masacu ositgniz
tak¢e optymalne efekty estetyczne. Takie postépowanie jest nie tylko lo-
giczne, ale jak najbardziej mog¢liwe i oparte na medycznych podstawach.

Pozostaje jeszcze indywidualny czynnik. Mamy przecie; do czynienia
przede wszystkim z subiektywnymi odczuciami pacjenta i wyjttkow?
w swoim rodzaju, indywidualnie reagujtc* na masa; twarz*. Te subiek-
tywne odczucia daje sié poznaz jedynie poprzez wytrwa3®, ukierunkowan
praktyké zawodow?, wykonywanie sporej iloeci zabiegéw skoncentrowa-
nych na twarzy.

Na czym mo¢emy skupig sié podczas masagu twarzy

Podczas masagu twarzy, zwsaszcza jeeli jest on postczony z opracowaniem
ca’ej glowy, oprécz przebiegu i dziadania miéeni, ukiadu krwionognego i lim-
fatycznego oraz standardowej pracy miégni mimicznych twarzy, powinni-
emy brag pod uwagé tak;e aspekt emocjonalny.

Zanim wykona jakikolwiek zabieg lekarz, masagysta czy kosmetyczka,
na wstépie zwraca sié uwagé na podstawowe, standardowe miejsca naj-
wiékszych napiég, na przyk®ad okolice k*ta ¢uchwy, obszar pomiédzy na-
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sad® nosa a czo®em, czy skronie. Podobnie zwracamy uwagé na os2abione
miejsca, oraz zcieficzenie (utrata naturalnej gruboeci) skéry z utrata jédr-
noeci, elastycznoeci, w tym: okolice policzkéw, oczodo36w, okolice fadu
NOSOwWo-wargowego czy te;, obszar skdry na granicy twarzy i szyi, przebie-
gajicego poni¢ej miéenia brédkowego w kierunku krtani.

W procesie starzenia sié skory podstawowym zjawiskiem jest progre-
sywny, zbyt szybki w stosunku do pozostadych tkanek, warstw skéry, uby-
tek naskorka jak i zmiany w metabolizmie, przyczyniajice sié takie do
zmiany grubotci, a tym samym nieréwnoeci w tkance podskornej. Z jednej
strony na skoré dzia3ajt destrukcyjnie czynniki zewnétrzne, atmosfera, drob-
ne urazy, czynniki chemiczne, a z drugiej strony spowolnienie procesow
wewntrzustrojowych, metabolicznych, tj. w samej skérze jak i powolny
ubytek struktury kostnej w obrébie czaszki. Stid ju; blisko do utraty ela-
stycznoeci i innych defektéw estetycznych.

Nieréwnomierne odk3adanie sié tkanki tuszczowej z jednoczesnym po-
jawieniem sié zaburzefi w przep3ywie limfy i krwi, w efekcie objawiajce
sié w postaci ,,defektdw” estetycznych w okolicy oczodo36w — worki pod
oczami jak i zmiané kolorytu twarzy.

Z czasem pojawiajt sié nieréwnoeci nad faldami nosowo-wargowymi
jak i w dolnej czéeci policzkéw, potem nastépuje zaltamanie skory i poja-
wienie sié zmarszczek oraz bruzd.

Choz miejsca te s kojarzone najczéeciej z utrat® elastycznoeci skory w
wynikéw zachwiania procesow metabolicznych, to patologia moge bya
zwilzana tak¢e ze zmianami w tkance t®uszczowej — powstawaniem z%0-
gow - a takie w wyniku dysfunkcji gérnych krégéw krégosiupa szyjnego,
pog*bienie lordozy, zmiany zwyrodnieniowe, urazy krégosiupa.

Nasuwa sié wiéc pytanie, z ktérymi dysfunkcjami tkanek mamy do czy-
nienia najpierw?

Co stanowi pierwotn® przyczyné zmian, a co wtorn?

Niewiele zmian w tkankach miékkich twarzy mo¢e poerednio wpdywaz
negatywnie na uk®ad kostny krégosdupa, ale wiele wad krégossupa mo¢e
wplywaz poerednio na stan tkanek miékkich w obrébie ca’ej g’owy a szcze-
g6lnie samej twarzy.

Najpierw diagnostyka i relaksacja

Zanim przysttpimy do zabiegéw ujédrniajicych, najpierw dajemy pierw-
szefistwo zabiegom oczyszczajtcym. Ale zanim bédziemy oczyszczaz twarz,
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rozpocznijmy od diagnostyki twarzy, zwaszcza podczas pierwszego za-
biegu. Jedn z mog¢ liwoeci jest wykonanie masacu cadej twarzy w celu jej
zrelaksowania, jednoczegnie uzyskujic wiele informacji nie tylko o skorze
ale napiéciach wp3ywajicych na jej funkcjonowanie. To jest wiagnie, pod-
stawowe za%o¢enie w opracowaniu — Twarz Emocjonalna.

Na wstépie masa;, wykonujemy bez jakichkolwiek kremoéw czy oli-
wek, w ten spos6b mo¢emy 3atwiej oceniz stan skory, min: wilgotnoez,
natduszczenie, temperaturé, napiécie.

Dopiero po tym przechodzimy do w3aeciwego masasu twarzy.

Podstawowe pojécia wystépujtce podczas masasu
relaksacyjnego twarzy:

Kaidy masa¢, a zwaszcza tak delikatnych w budowie a zarazem dyna-
micznych struktur — jakie stanowi® tkanki miékkie twarzy — 3iczy sié
nierozerwalnie z dawaniem (wykonywaniem) ale i odczuwaniem dotyku.
Dotyk jest filarem na ktdrym masa;, sié opiera, ale w przypadku relaksacji
twarzy sfowo masa,, jest terminem nazbyt ograniczonym.

Dotyk — to podstawowa, subtelna metoda komunikacji podczas masasu
relaksacyjnego twarzy. W relacji terapeuta/pacjent wyglida to tak, i; we
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wstépnej czéeci masaju to terapeuta zachowuje sié ,,biernie” starajic sié
maksymalnie wczug i wsiuchag w to co twarz ma do powiedzenia. Dotyka-
jic twarzy, posiugujemy sié maksymalnt wragliwoecit, probujic przede
wszystkim jedynie odbieraz informacje. Podstaw? jest zrozumienie jak
pacjent reaguje na dotyk. Nie na masa;, ale na sam dotyk!

W drugim etapie masacu, sygnady wysys3ane st ju; przez terapeuté, mog,-
na je poréwnaz do swoistej sugestii, ale bez wywierania nacisku na pacjen-
ta. Nastépnie zaczyna sié w3agciwa faza masa;u, zostaje nawilzany dialog
terapeuta—pacjent. Jecli pdjdziemy na skréty, masa;, skazany bédzie na nie-
powodzenie.

Masa; — to usankcjonowana, ukierunkowana forma dotyku. Posiugujic
sié nim stosujemy rd¢ ne techniki, czy metody, a w zaleinocci od celu ma-
sujemy np.: wzd3u; wiokien miéeniowych, zgodnie z przep®ywem naczyfi
krwionoenych lub przepsywem limfy w uk®adzie limfatycznym czy te;, prze-
biegiem linii Langera.

W wiékszoeci przypadkow caly masa;, mo¢e byz uwarunkowany wstépn
relaksacj* i diagnostyk a dopiero potem wykonujemy w3agciwy masay,.

Oddech — w masagu relaksacyjnym jak nigdzie indziej rytm masasu wy-
znacza oddech, ale istotna jest tak;e sama intensywnoeci dotyku, jego ré;-
nicowanie. Oddech to rytm ¢ycia, okreclajicy podstawowe funkcjonowa-
nie cz3owieka, ¢ywotnoge cia’a, okreclony poziom energii, poniekd penié
istnienia czowieka. Podczas masa;u g26wna, wag niejsza faza danego chwy-
tu, wykonywana jest podczas wydechu pacjenta.

Opracowanie — to termin ktory najszerzej oddaje cade spektrum czynno-
eci podczas relaksacyjnego masagu twarzy. W nim jest zawarty zarazem:
dotyk, masa¢,, oddech.

Nie chodzi tutaj tylko o stwierdzenie, i;, masa; jest czéeci® relaksacji,
ale o fakt, i¢ wielu czynnotci nie da sié okrecliz jedynie jako poszczeg6ine
techniki czy chwyty.

W masagu twarzy, podobnie jak w masasu wykonywanym na innych
obszarach cia%a — gdzie w szczegolny sposob skupiamy sié na tkankach
miékkich — niektoére elementy mo¢na tak¢e zaliczye do manipulacji. Co
prawda termin ten nie odzwierciedla i nie jest jednoznaczny z manipula-
cjami na uk3adzie kostnym, czy te; na tkankach miékkich stosowanych
w terapii manualnej bxdY chiropraktyce (manipulacje tkankami miékkimi).
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Chodzi tutaj raczej o precyzyjne niuanse danej techniki, ktorych nie da
sié zaklasyfikowaz ani jako g*askania, rozcierania czy te¢, uciski. Ukierun-
kowane poruszanie uprzednio lekko ucieniétym miéeniem lub obszarem
skary, czy te;, wykonanie giaskafi ktore po chwili przechodz® w uciski nie
da sié zaszufladkowaz jako podstawowe techniki masa;u klasycznego.

Brama emocjonalna

Poczwszy od demakija¢u w gabinecie kosmetycznym, poprzez masa;, lecz-
niczy w gabinecie masacu, a koficzic na diagnostyce skory u specjalisty
medycyny estetycznej, poza kwalifikacjami i doewiadczeniem, o sukcesie
w terapii decydowaz moge pierwszy dotyk. Ré;nice pomiédzy palpacyjno-
diagnostycznym znaczeniem dotyku, a samym masacem wyjaeniliemy ju¢
wczeeniej.

Patrzic na twarz czowieka nie tylko z perspektywy czysto somatycz-
nej, ale z uwagi na fakt, i¢, wyraga ona okreglone stany psychiczne cz3owie-
ka, musimy odniegz sié do niej jako do pewnego rodzaju Bramy Emocjo-
nalnej i zanim jeszcze przysttpimy do masasu, uewiadamiamy sobie, ¢e:

Jeeli u pacjenta wykonujemy masa; po raz pierwszy, to nie znamy
jego reakcji na masag, nie znamy reakcji na sam dotyk. Dlatego punkt
lub te; obszar w ktérym rozpoczynamy pierwszy masa;, twarzy, powi-
nien byz punktem neutralnym, najlepiej poza sam?* twarz?.
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Dlatego nieco inaczej rozpoczynamy zabieg, jeeli jest to masa; samej
twarzy, a inaczej jerli masa;, twarzy jest czéeci® innego zabiegu lub te;
wchodzi w sk3ad masa;u ciaa.

Mase miéenie, ale dug¢a si*a wyrazu

W obrébie gowy i twarzy, nie zawsze najwiékszy i najsilniejszy miésiefi
pedni podstawowe funkcje czynnoeciowe, czyli w tym przypadku wyrazo-
we. To praca takich drobnych miéeni jak: dYwigacz kta ust (m.levator an-
guli oris), marszczcy brwi (corrugator supercilii), miésiefi pod3u¢ny nosa
(m.procerus), wp3ywajt na wyglid naszej twarzy w sposob szczegoélny,
w sensie dos*ownym, dodajtc jej charakterystycznych cech.

Drobne, ale intensywnie dzia3ajce miéenie, niewitpliwie penil pod-
stawow?® rolé w emocjonalnej grze twarzy. Przyjrzyjmy sié na przykdad
miégniom: gmiechowemu (m.risorius) i jarzmowemu wiékszemu (m.zygo-
maticus major). Pierwszy w zasadzie wywo3uje drobne zag*€bienie policz-
ka, tzw. do%ek emiechowy, ale kiedy na prawdé uemiechamy sié, w sumie
odgrywa jedynie poerednit rolé.

Natomiast drugi z nich czyli m. jarzmowy pocitga kt ust w géré i w bok
i w konsekwencji jest najsilniejszym miéeniem biortcym udzia® podczas
reakcji ktort nazywamy emiechem. Niewtpliwie fizycznie, udzialem jego
jest stan radoeci, ale warto tak¢e tutaj zauwacye, i¢, zwykliemy mawiaz ;e
emiejt sié tak;e oczy!

Masa;, g*adzizny pomiédzy brwiami, lub te; miéenia czo’owego na wy-
sokoeci guzow czoowych uspokaja. Brzusiec czolowy i potyliczny tworzt
razem miésiefl potyliczno—czoowy i wchodz wraz z miéeniem skronio-
wo—ciemieniowym w sk3ad miéenia naczasznego. Nas najbardziej intere-
suje czéer czoowa. Masa;, tych okolic relaksuje nie tylko fizycznie mié-
enie, ale sprawia, i¢, skdra jest mniej napiéta i drasliwa. Masa, tej okolicy
powoduje tak¢e uspokojenie umysdu.

Masa;, brzueca czoowego znacznie réini sié od masaiu brzueca poty-
licznego.

Masa;, tego pierwszego uspokaja i zmniejsza napiécie 1/3 gornej czéeci
twarzy, poerednio zmniejsza oddziaywanie zmarszczek dynamicznych.

Opracowanie drugiego brzueca, wpdywa pozytywnie na tylnt okolicé
geowy.

Popatrzmy na masa;, twarzy tak¢e z innej perspektywy.
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Mo¢ha wykonywaz stosunkowo d3ugo masa¢, okolic nosa i uzyskamy
jedynie niewielki odczyn w postaci lekkiego przekrwienia okolicy noz-
drzy, lub te;, nasady nosa, co pozytywnie rozlu¥ni skoré zw?aszcza u 0séb
noszicych okulary.

Natomiast z kolei ju¢, Kilka g®askafi i g®bokich uciskéw miéenia brod-
kowego (m.mentalis) spowodowaz mo¢e jego delikatne drienie, a kilka
dodatkowych punktowych uciskéw w okolicy stawu skroniowo—¢uchwo-
wego doprowadzi nas do spontanicznego p3aczu.

Pamiétajmy jednak, i; w dugym stopniu subiektywne reakcje pacjenta
st powodowane przez podan® mu sugestié. W masag¢u relaksacyjnym tego
rodzaju reakcje zdarzaj* sié spontanicznie, nie powinny bya prowokowa-
ne, ale tak¢e w momencie ich wyst*pienia, nie powinniemy wpadaz w pa-
nike.

Pojawienie sié Kilu 3ez na twarzy mo¢e bya zaréwno reakcj?® ..spomnie-
nia smutnej lub konfliktowej sytuacji, jak te; zwyk31 neurologiczn® reak-
cja na masa;, w okolicy kanadu 3zowego, reakcj® na masac, ktory ~“ymuluje
nerwy, czy te;, odpowiedni segment skory.

Czésto te dwa czynniki nak®adajt sié na siebie i pojawiajt sié reakcje,
ktérych do kofica nie rozumiemy.

Dlatego te; mo¢na zapytag: od jakiego obszaru, miejsca a nawet
punktu, rozpoczynamy masa;, twarzy?

Wiékszoge terapii, poszczeg6lnych zabiegdw czy te;, metod pracy z cia-
3em, rozpoczyna sié od masagu grzbietu, czasem takie ze szczegélnym
uwzglédnieniem krégosiupa. Wykonujic masa; pocziwszy od grzbietu
skupiamy sié na narzdzie ruchu, reakcjach neurologicznych, zale;nocci:
uk3ad nerwowy — narz*d ruchu. Tak jest zw3aszcza w zachodnim kanonie
medycznym. Masa;, tak rozpoczynany nie ma prze3o¢enia na sam?* twarz.

Wschodnie metody w dugym stopniu skupiajt sié na rozpoczéciu masa-
¢u od giowy, zgodnie z teorit przep3ywu energii z géry w dé3, poczynajic
wiaenie od szczytu g3owy i rozprowadzajic lub te; usatwiajc jej przep3yw
w dé® cia’a. Owszem twarz jest czéecit tego masa;u, ale nie od niej bezpo-
erednio zaczynamy.

Patrzc na twarz w spos6b uniwersalny, mogemy stwierdzig jedno. W le-
czeniu na wstépie wagne jest uchwycenie tego co jest widoczne, ujawnio-
ne, powierzchowne. Dlatego te, istotne st dla nas miéenie wyrazowe czyli
mimiczne. Miéegnie te wyrasaj® pewien stan, pozytywny stosunek do ewia-
ta lub te; konflikt z rzeczywistoecit. Z tym ;e twarz posiada niezwyks3®
zdolnoez adaptacji do otaczajicych j* warunkéw, mentalnie. Jest to w praw-
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dzie proces krotkotrwady, poniewa;, rodzcy sié konflikt pomiédzy tym co
wyrazamy, a co chcielibyemy twarz® wyrazig mo¢e przyczynig sié z cza-
sem do powstawania zmian w jej wyglidzie.

»Konflikt” ten, nie przyczynia sié jedynie do powstawania kolejnych
zmarszczek dodajcych nam czasem charakteru, ale powodowaz mo¢e
giébsze zmiany w funkcjonowaniu twarzy, przyczyniajic sié poerednio do
powstawania kolejnych defektow estetycznych.

Wyj1tkowoez miéeni mimicznych twarzy

Twarz jako segment ciaa jest swojego rodzaju szczegdlnym narzédziem
manipulacji, impresji ale przede wszystkim komunikacji. Z jednej strony
jesteemy w stanie zrozumieg innego cz3owieka, ale z drugiej strony twarz
mo¢e wyprowadziz w pole nawet najwytrawniejszego obserwatora ludz-
kich zachowan.

Stan pomiédzy tym co moglibyemy lub chcemy wyrazig, a tym co wyra-
;amy, stanowi swojego rodzaju ,,gré emocjonaln®” miéeni mimicznych.
W zalegnotci od sytuacji mo¢emy wiele zyskaz lub te; straciz. Gra emo-
cjonalna miéeni w obrébie caej glowy a zwsaszcza miéeni twarzy mo¢e
zapewnig nam bezpieczny pancerz i ochroné przed tym co g*bokie, we-
wnétrzne. Ale citgle zmieniajic twarze mogemy pewnego dnia stwierdzig,
¢e bydy jui wszystkie, a ta ostatnia co zosta®a nie bardzo nam odpowiada.

Miéenie szkieletowe, na przyk3ad koficzyn, na wiele sposobow dajt sié
masowag, aktywizowag, rozcilgag, relaksowaz, z miéeniami twarzy jest nie-
co inaczej. Wydaje sié, i¢, ich si®a jest znacznie mniejsza, ale o ich inten-
sywnotci dziaania, napinania, twiadcz pojawiajlce sié zmarszczki, zagé-
bienia, bruzdy.

Proces ten jest oczywikcie znacznie roz%o;ony w czasie, ale ,,przecit;e-
nie” podczas funkcjonowania miéeni twarzy zauwagalne jest podczas ka,-
dego niemal komunikacyjnego gestu. Na to wszystko nak3adaj sié inne
procesy, jak: zmiana ciepoty cia’a, zwiékszenie dop3ywu krwi, nadpotli-
Woeg, intensywnoce ruchu ga’ek ocznych. Wszystkie te procesy ewiadczt
0 ¢ywotnoeci twarzy — bramy do ludzkiej duszy.

Miéegnie mimiczne czyli wyrazowe majt jeden przyczep do kotci czasz-
ki, drugi do skdry, lub te; przyczepiaj* sié wy31cznie do tkanek miékkich.
Unerwione st poprzez wasny, 7 nerw czaszkowy czyli twarzowy. Ich masa;,
wymaga szczegdlnego wyczucia i precyzji.
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Opracowanie Twarz Emocjonalna ma zastosowanie jako indywidual-
ny masag, lub te; wykorzystujemy czéez chwytdéw wykonujic masa, z in-
nymi elementami. Poni¢zej mamy mog¢liwe warianty:

Pierwszy dotyk i diagnostyka. Testy

Wstépna relaksacja

£1czenie masagu relaksacyjnego z innymi masasami
£1czenie masagu relaksacyjnego z innymi zabiegami

T.E. (Twarz Emocjonalna).
Reakcja na dotyk i diagnostyka

Opracowanie masa;u weddug podanych niiej chwytow, stanowi jedynie
0g0Int konstrukcjé opracowania pod nazw?: Twarz Emocjonalna— masag,
relaksacyjny twarzy. Ponadto opracowanie to, stanowi jedynie materias teo-
retyczny, praktyczna strona odbywaz sié moe tylko podczas kursdw. Ewia-
domie unikam terminu schemat, bo w tym opracowaniu schematu po pro-
stu nie ma, jest za to swojego rodzaju konstrukcja.

Schemat w masa¢ u prowadzi w koficu do zbyt dugych uproszczefi i tech-
nicznych ograniczefi. Konstrukcja natomiast oparta jest na postépujicych
po sobie sekwencjach chwytdw, ktére moina w zaleinoeci od kolejnych
sesji do pewnego stopnia przekdadaz.

Kluczem jest konsekwentne wykonywanie jednego chwytu, ktory 31czy
sié niemal p3ynnie z drugim i dopiero razem tworz?* caloez. Wspomnia3em
ju¢ na wstépie, i¢, w T.E. nie ma miejsca na schemat taki jak np. w masagu
klasycznym. Tutaj pacjent mo¢ge miez wrasenie, ;e jest wiécej suchania
i dotykania, czyli swojego rodzaju ,,czytania twarzy” ni;, samego ,,aktyw-
nego” masagu. Takie wraienie moge zaistniez podczas poczttkowej sesji,
ale masag, ten jest jak najbardziej aktywnym masasem, tyle ;e pracujemy
na bardzo subtelnym poziomie, a odczucia jak to odczucia — bywaj bar-
dzo subiektywne.

Jeszcze drobna uwaga, najbardziej odpowiednim tutaj terminem jest tzw.
chwyt, poniewa;, wystépujt tu czasem bardzo szczeg63owe, drobne tech-
niczne niuanse. Termin metoda czy te¢, technika by3by tutaj terminem zbyt
0goblnym, absolutnie nie oddajicym znaczenia tego opracowania. Poni;egj
przedstawiamy kilka podstawowych chwytow.
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Poszczeg6lne chwyty:

Jednym z miejsc w ktérym rozpoczynamy masa;, poprzedzajicy w3a-
eciwy masa, relaksacyjny twarzy, jest miésiefi naramienny a potem czwo-
roboczny. Ecielej méwilc rozpoczynamy masa;, jedynie od uoienia dioni
stron® wewnétrzn® na miégniach naramiennych i na pocztku staramy sié
jedynie wyczuz wszelkie napiécie skory oraz pracé miégni w synchroniza-
cji z oddechem. Staramy sié tak¢e oceniz nie tylko reakcje na masa;, ale na
sam dotyk.

D3ofi jest rozluYniona, palce czasem stykaj? sié, ale na 0gd® kciuk jest
nieco odwiedziony od palcéw pozosta®ych. Podczas przechodzenia z chwytu
do chwytu nastépuje p3ynne przejecie z citgym lekkim kontaktem ze skért
pacjenta.

Od chwytu 1 moiemy rozpocziz masa;, kiedy pacjent ma przeprowa-
dzany masa;, twarzy pierwszy raz w ;yciu, kiedy wykonujemy masa;, twa-
rzy pod koniec masagu ca’ego ciada, albo po prostu u pacjentéw bardziej
wrag liwych na punkcie swojej twarzy.

Jeeli znam ju;, reakcje pacjenta na sam dotyk i masa;,, osobigcie najczé-
®ciej rozpoczynam masa;, od 3 prostych, ale najwagniejszych chwytdw:
9,101 11.

Chwyt 9 — rozluYniajcy ogolne napiécie czoa. Ju¢, po kilku sekun-
dach nie tylko dostarcza nam wiele informacji o napiéciach tej okolicy, ale
jest bardzo dobrze tolerowany przez pacjentéw i w koficu rozluYniajt czo-
%0 nawet najbardziej kontrolujicy té strefé.
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Nastépnie chwyt 10 — ,,chwyt rozproszonych uciskéw”, bardzo po-
mocny zweaszcza kiedy chcemy przygotowaz pacjenta do innych zabie-
g6w w okolicy twarzy, zw?aszcza czo%a. Bezpoerednio po nim przeprowa-
dzimy testy napiécia czoowego i marszczicych brwi.

Chwyt 11 — sdugy bardzo dobrze pacjentom pracujicym z tekstem, na
komputerze a zweaszcza pracujicym w okularach. Zreszt® masa;, nasady
nosa wykonujemy bardzo czésto sami, odruchowo. W tym jednak przypad-
ku masa; wed3ug chwytu 11 — wykonywany jest bardziej precyzyjnie
i mniej intensywnie.
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Uwaga. Podczas wstépnych, diagnostycznych chwytéw, wstrzymu-
jemy sié tak¢e od stosowania erodkdéw poelizgowych.

Termin miékki chwyt oznacza umiarkowany impuls, absolutnie nie wy-
konujemy masagu sislowo. Natomiast wykonujemy ka¢dy chwyt jak i prze-
chodzimy do nastépnego bardzo pewnie. Jeeli to mog¢liwe nie stosujemy
erodkdw poelizgowych do masagu, ale jeeli jest to konieczne (np. sucha,
wrag liwa skdra) to nawil,amy nasze d3onie, a nie twarz pacjenta. Najlepiej
wykonywag masa;, na kremie nawilgajicym, ktéry sam stosuje pacjent.

Mamy wtedy pewnoez penej tolerancji kosmetyku podczas zabiegu.

Pacjentka le¢y na plecach, w razie potrzeby giowa lekko uniesiona
na masdej, plaskiej poduszce, ale jeeli pacjent woli le;ez zupednie plasko
niech tak bédzie.

Cel pierwszych chwytéw — to diagnostyka skéry, reakcji na sam dotyk,
punktowa wra¢ liwoeg okolicy: barkdw, szyi i okolicy ¢uchwy.

Chwyt 1: Siedz*c za pacjentem po36;, d%onie na jego ramionach, tak aby to
by? miékki chwyt ale pewny. Kciuki blizej obojczykdéw, pozostade palce na
miéeniu naramiennym. Przez moment nie réb nic, tylko obserwuj oddech
i powoli poddaj sié jemu. PéYniej p3ynnie rozpocznij masa;, tzn. na wde-
chu lekko uciskamy miésiefi, a na wydechu przycitgamy ramiona do ko-
zetki. Pacjent mo¢e odczuwag lekkie rozcitganie w klatce piersiowej, choz
w rzeczywistoeci odbywa sié jedynie niewielki ucisk okolicy miéenia nara-
miennego.
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Pacjent odczuwa ten chwyt bardzo subiektywnie, terapeuta natomiast
bada reakcjé pacjenta na sam dotyk, jak i mogliwoez zsynchronizowania
od samego poczttku masasu z akcjt oddechow?.

Na pozdr jest to trudne poniewag, akcja oddechowa odbywa sié w obré-
bie klatki piersiowej i zwitzanych z nit miéeni, ale mimo wszystko ramio-
na rytmicznie lekko unoszt sié i opadajt. Ten moment pozwala takie na
pdynne przejecie ze stanu wstépnej rozmowy z pacjentem w stan uspokoje-
nia go, wyciszenia podczas wykonywanego péYniej zabiegu.

Chwyt 2: Kciuki pozostaj* w pobli¢u obojczykdw, a pozostae palce zmie-
niajt podosenie — inny jest k1t udoienia — przesuwajic sié w kierunku
tréjgowego ramienia. Wykonujemy kilka pojedynczych uciskow, oburicz,
w miejscu. Po chwili w dalszym citgu bez przemieszczania sié wykonuje-
my uciski troché mocniej.

Chwyt 3: Palce 31czymy razem i przesuwamy d3onie w Kierunku 3okci pa-
cjenta. Teraz ca3* dioni® wykonujemy chwyty ucisku od 2okci do barkoéw,
lub odwrotnie, ale pojedynczy ucisk powinien by wykonywany zgodnie
z krt;eniem dosercowo. 3—4 spokojne uciski na d3ugoeci ramion. Teraz
ponownie wracamy do chwytu 1.
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Chwyt 4: Kolejny chwyt wykonujemy po powtdrzeniu chwytu 1. Zw?3asz-
cza jeeli czujemy, i;, pacjent nie jest gotow do kolejnego etapu masagu.
P3ynnie zmieniamy u3o¢enie doni, teraz palce wédruj* na obojczyki i czé-
eciowo na barki, a kciuki wédrujt do ty3u na miesiefi czworoboczny. Uwa-
ga, nie uciskamy bruzdy ramienno piersiowej, nie uciskamy te; dosu pod-
obojczykowego!

Uk3adamy kciuki p*asko na wysokoeci: pomiédzy krégosiupem piersio-
wym a gornym ktem 3opatki, natomiast palce pozostale skierowane st
w kierunku obojczykéw. Pocztkowo nic nie robimy, nie wykonujemy pra-
wie ¢adnych uciskéw, utrzymujemy jedynie kontakt ze skort.

Po chwili palce swobodnie poruszajt sié, unoszic nieco skéré w rytm
oddychania pacjenta, podnosimy na wdechu, rozluYniamy na wydechu.
Lekko podcitgamy j* kciukami w goré, starajic sié pracowaz tylko na jej
poziomie, tworzc niewielki fad. Sprawdzamy napiécie skory tej okolicy,
ale nie naciskamy jeszcze tego obszaru m. kapturowego.

Uwaga! Chwyt ten zale;y tak¢e od budowy pacjenta, napiécia mié-
eni, czasem kciukami siégniemy na wysokoez 5-6 krégu piersiowego,
czasem wygej. Ale pacjent nam nie pomaga np.: przez podnoszenie sa-
mych barkdw czy tulowia. Po prostu powinien pozostaz bierny.

Sprawdzamy napiéte strefy pomiédzy krégosiupem a przyerodkowym
brzegiem 3opatki, potem od pierwszych krégow piersiowych w kierunku
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gornego k1ta 3opatki, nastépnie wy¢ej od th2-th3 w kierunku tzw. wa3u
miégnia kapturowego. Teraz naciskamy ju¢, nieco mocniej.

Chwyt 5: Zmieniamy u3o¢enie d3oni, teraz palce s* po stronie grzbietu
i powoli przesuwamy dionie po karku w kierunku potylicy, palce st przy-
wiedzione do siebie i przechodzimy na potylicé. Unoszic nieco gowé,
kciuki stabilizujt j* z bokéw na wysokoeci krawédzi ¢uchwy. Rozpoczy-
namy miejscowy masa,, okolicy potylicznej, najpierw na poziomie skory.

Chwyt 6: Chwyt na miésiefi szeroki szyi (platyzma). Teraz znowu odwra-
camy d3onie, kolejny ruch rozpoczynamy od mostka i obojczyka, id* w kie-
runku szyi. Palce st uo;0ne poprzecznie do w3dkien. Choz miésiefi szero-
ki szyi nie jest zaliczany do miéeni twarzy, odgrywa znaczn?t rolé w jej
mimice. Napina skoré szyi i nieco obni¢a ¢uchwe.

Czécez chwytu wykonujemy paliczkami, zewnétrznt stron® palcéw. Chwyt
najpierw wykonujemy w przebiegu miéenia m-o-s, absolutnie omijamy
okolice krtani! Zblizajic sié do krawédzi ;uchwy zmieniamy ulo;enie d?o-
ni i wychodzimy na erodek brody, 3agodnym ale pewnym ruchem tak aby
palce erodkowe stykady sié na erodku ¢uchwy, palce wskazujice i serdecz-
ne przylegajt lekko do palcéw erodkowych.

Opracowanie miéenia szerokiego szyi jest istotne w kosmetyce, jednak
w tym opracowaniu jest swego rodzaju chwytem pomostowym.
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Palce poruszajt sié po miéeniu brédkowym, lekko przesuwamy skéré
w goré w kierunku wargi dolnej i po chwili wracamy do punktu wyjecia.
Podobnie teraz przesuwamy j* w dé® w kierunku koeci gnykowej, pod
¢uchwé i wracamy do punktu wyjecia.

Chwyt 6 a: Wykonujemy ten chwyt podobnie, najpierw rozstawiamy palce
wskazujice oko®o centymetra od siebie i przesuwamy teraz skéré palcami
erodkowymi najpierw do siebie, centralnie, a nastépnie lekko skéré odda-
lamy. Bez jej rozcitganial

Uwaga! Ruch jest na tyle elastyczny aby nie rozcitgaz skéry tylko lek-
ko j* napinaz, a miédzy pierwsz* a drug?t faz nie zapominajmy o punk-
cie zerowym — punkcie wyjecia.

Chwyt 6 b: Wykonaj teraz w ca®oeci podobny chwyt, poczynajic od erod-
ka brody w kierunku do ktdw ¢uchwy. Po 3 punkty symetrycznie po obu
stronach.

Chwyt 7: U3y teraz d®onie centralnie na wysokoeci policzkow i Sukéw
jarzmowych, przede wszystkim opierajic donie na k3€bach, a palce tylko
swobodnie przylegaj* do skdry. Palce skierowane st w stroné kicikow ust.
Sprébuj lekko ucisniz policzki, jakbye napinad skoré, uwa;aj aby nie opie-
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rag i nie przyciskaz nadgarstkdw bezpoerednio na staw ¢uchwowo-skro-
niowy. Najpierw lekki ucisk — wykonywany jest wiéksz® czéeci® d3oni,
chwyt sprawia wra;enie napinania skdry caej okolicy jarzmowej, policz-
kowej i ¢uchwowej.

Jest to jednak wra;enie subiektywne, odcitgajice uwagé od kolejnego
testu, sprawdzajtcego zaréwno spré;ystoez skory, napiécia wokd?® k1tow
guchwy i reakcje na sam dotyk we wspomnianych okolicach twarzy.
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Patrzic z boku na policzki wyobraVY sobie cztery kierunki (strza®ki) roz-
chodzce sié od ich erodka. Wykonaj lekkie napinanie skory wed3ug po-
dobnego schematu jak na erodku brody, z tym ¢e:

Najpierw postaraj sié nieco przybli;ya skéré miédzy palcami a k3ébem.

Wracajtc do punktu wyjecia teraz lekko oddal skéré — efekt napinania
jej pomiédzy palcami a k3&bami, ale bez zbédnego jej rozcilgania.

Nastépnie przycitgnij skoré w dé® w kierunku krawédzi ¢uchwy.

Nastépnie podcitgnij skéré w kierunku 3uku jarzmowego.

Pojedyncze ruchy powtarzamy 2-3 krotnie, pamiétajc o fazie zerowej.

Chwyt 8: Chwyt w okolicy k1tow ¢uchwy. Ponownie palce spokojnie przy-
legajt do twarzy. Jeeli czujesz podczas wykonywania dotychczasowego
masa;u wzrastajtce napiécie w okolicy twarzy bidY szyi, utrzymaj kontakt
jedn? donit z twarz, a druga przejdY na barki, potem do31cz drug?® d3ofi.
Wykonaj teraz jeden z chwytéw od nr 1-3 lub jecli jest taka koniecznoez
wszystkie trzy chwyty. Z czasem, obserwacje pacjentéw i intuicja podpo-
wie ci ktore chwyty tutaj powtarzane majt najwiéksze uzasadnienie.

Po ich zakoficzeniu powracamy d3ofimi na twarz, wed3ug zasady ci*ge-
go utrzymywania kontaktu z cia’em. Postaraj sié po%o;yz k*by na wyso-
koeci stawdw ¢ uchwowo-skroniowych tak aby odwiedziony kciuk by3%a na
wysokoeci 3uku jarzmowego, a pozosta®e palce skierowane w stroné kci-
ka ust. Postaraj sié obserwowaz oddech pacjenta, przez chwile nic nie réb,
potem na wydechu k3*bami naciskaj miékko i bardzo lekko w dé3, w kie-
runku kitow ;uchwy.

Uwaga! Bardzo wragliwi pacjenci, z dugym emocjonalnym napiéciem
oraz z przebytymi problemami w okolicach stawu ¢uchwowo-skroniowego
poczttkowo mogt byz nie przygotowania na ten chwyt lub w ogéle na masa;,
okolicy stawu. Zachowag tutaj szczeg6Int ostro;noez, natomiast jeeli ju,
wykonujesz ten chwyt wykonuj go delikatnie ale pewnie.

Chwyt 9: Chwyt rozluYniajicy ogolne napiécie czoa. Jedn d3onit przejdY
na czo®o uk3adajic dofi poziomo tak jakbye chcia® sprawdziz temperaturé
czoa. Jeeli czujesz pod d3onit du¢e napiécie w linii erodkowej czo3a, silne
dzia®anie miéeni marszczicych brwi (m. corrugator supercilii) oraz przy-
erodkowych w3dkien miéenia czo*owego (brzusiec czo’owy — venter fron-
talis) wykonaj najpierw ruch zbli;ania, polegajtce na lekkich przesuwaniu
skory centralnie do linii napiécia, w tym przypadku to erodkowa linia czo-
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%a. Ruch wykonujemy pomiédzy palcami a k3bem. Uwaga staramy sié przy-
bli¢ya skoré a nie uciskaz czo®o. Wracamy do punktu wyjecia i wykonuje-
my ruch w odwrotnym kierunku.

Uwaga! Jeeli wyczuwasz duge napiécie dolnej czéeci czo®a nad okolict
nosa, gornej czéeci oczododu i silnie marszczicy skdré na tym poziomie
miésiefi czolowy, najpierw przesufi donit skoré czoa w kierunku napié-
cia, a potem w stroné przeciwn do gory.

Dodatkowo/opcjonalnie testy miéeni, zbieine i rozbiegne.

Chwyt 10: ,,Chwyt rozproszonych uciskéw” w okolicy czo%owej. Najpierw
uk3adamy w linii poziomej poni¢ej guzéw czo3owych 4 palce, kciuki od-
wiedzione. Wykonujemy miejscowe uciski, nastépnie koliste rozcierania,
tak jakbyemy chcieli uchwyciz skéré pomiédzy zbliiajice sié do siebie
palce a nastépnie oddalaz j*.

Chwyt 11: Chwyt na miésiefi pod3u¢ny nosa (procerusa). Chwyt wykonu-
jemy kciukiem i palcem wskazujtcym.

Chwyt 12: Okolica skroniowa. Wracamy na czo®o i rozpoczynamy chwyt

podobnie jak nr 9 i zg*askujemy ze grodka w kierunku skroni, raz jedn? raz
druga d3onit. Zg3askanie siabnie przechodz'c na skronie.

Chwyt 13: Chwyt wzd3u;, fa*du nosowo-wargowego — wykonujemy naj-
pierw poprzez ustawienie palcow wskazujtcych nad kicikami ust, a na-
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stépnie od dou do3tczamy palce erodkowe. Przechodzimy wygej i znowu
powtarzamy chwyt poprzez dosiczenie palcow erodkowych. Wykonujemy
tak 3—4 przejecia w linii fa®du nosowo wargowego.

Chwyt ten mo¢na zastosowag jako test, wtedy przesuwamy sié jednak
centralnie po zagiéciu w linii bruzdy nosowo-wargowej.

Chwyty dodatkowe/ kombinacje, wykonujemy w zale;noeci od wyczu-
walnych napiéz. Najczéeciej opracowanie koficzymy chwytem 9, a nastép-
nie po przejeciu na barki, chwytem 1 lub 2. Mo¢na teraz wykonaz dodatko-
we test, albo zakoficzya pierwszy masa;.



Rozdzia3 4

MASA
W TERAPII PRZECIWSTARZENIOWEJ

Proces starzenia najsatwiej mo¢emy zaobserwowag na odkrytych czéeciach
cia’a: twarzy, szyi, dekolcie, d®oniach oraz stopach. Powstrzymywanie, pro-
filaktyka oraz korekcja zmian skérnych w naturalnym procesie starzenia,
jest coraz bardziej mog liwa dziéki dostépnym nam erodkom zaréwno natu-
ralnym, preparatom pielégnacyjno—kosmetycznym, jak i zabiegom medycz-
nym, stosowanym przez lekarzy.

Metod powstrzymywania procesoéw starzenia sié skory jest wiele, po-
cztwszy od mniej inwazyjnych, jak ustalenie odpowiedniej diety, poprzez
edukacjé w kierunku prawidowego odpoczynku, ochrony skoéry, odpré-
ienie i relaksacjé ca%ego cia®a oraz poszczego6lnych miéeni twarzy, na
przyk3ad u os6b intensywnie pracujtcych z komputerem czy dokumen-
tacjt. Koficzic na eciele medycznych zabiegach wykonywanych przez
lekarzy, zabiegi medycyny estetycznej, anty—aging.

Jednt z podstawowych naturalnych a zarazem w peni medycznych
metod jest manualny, czyli wykonywany récznie masa;, ktory jak ju
wspomnieliemy mo¢ge w zale;noeci od potrzeb peniz funkcje: diagno-
styczne, profilaktyczne, relaksacyjne oraz co najwagniejsze lecznicze i re-
witalizacyjne.

Spoerdd rognych profilaktycznych metod terapii przeciwstarzeniowych,
jednymi z najbardziej cenionych st zabiegi przeciwzmarszczkowe, werdd
ktorych mog¢na wyrd;nig: zabiegi kosmetyczno—pielégnacyjne, fizykalne
(fizjoterapia) w tym masace, po lekarskie z zakresu medycyny estetycznej,
a koficztc na chirurgii plastycznej. Kaida z metod ma inny potencja® tera-
peutyczny, ale w ka;dej z nich i na ré;nym etapie mo¢na zastosowag spe-
cjalistyczny masa;, lub jego najprostsze elementy.
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Masa;, mo¢e oddzialywag na ré;nych poziomach, powstrzymujic efek-
ty starzenia sié:

Pogrednim: wpdywajic na ogdlint kondycjé skéry poprzez poprawé ukrwie-
nia, na stymulacjé uk3adu limfatycznego. Masag, reguluje napiécia tka-
nek oraz przyepiesza odprowadzenie toksyn, wpdywa pozytywnie tak;e
na uk3ad hormonalny. Masag, lokalnie modeluje cia’o i wspomaga proce-
Sy przemiany materii.

Bezpoerednim: wykonujc masa; w danym miejscu dzia®amy profilak-
tycznie i wp3ywamy na zmniejszenie zmarszczek. Relaksujc, odpré;a-
my zbyt napiéte miéenie mimiczne oraz rewitalizujic skéré po zabiegach
przeciwzmarszczkowych, np. po zastosowaniu peelingéw, wype*niaczy
a zwsaszcza po iniekcjach toksyny botulinowej wpywamy na polepsze-
nie i przeddu¢enie dziaania zabiegéw lekarskich.

Automasa;: jest codziennym elementem higieny, wykonywany instynk-

townie przyczynia sié do usuwania zrogowacialego naskdrka, oczyszcza
skoré.
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Proces starzenia sié skory a masa;,

Skora ten wspania®y organ scala cia%o stanowilc naszt ochroné przed czyn-
nikami patogennymi z zewntrz. Jednoczeenie reguluje temperaturé oraz
dostarcza miliony informacji do naszego mézgu. Jej budowa — naskérek,
skdra wiacciwa oraz tkanka podskérna — tiumaczy wielowarstwowy pro-
ces ochrony, ale tak¢e nieunikniony proces starzenia sié.

Za wiele czynnikéw powodujicych aktualny stan skéry jesteemy odpo-
wiedzialni sami, czéez z nich dostajemy w genach, a czéez czynnikow to
po prostu niezale;ne od nas warunki takie jak przebyte urazy, czynniki
psychogenne, obecnoez szkodliwych substancji oraz klimat.

WyobraYmy sobie, ¢e odciéto nas na moment od wszelkich Yrdde® i mog-
liwoeci pielégnacji skory, wygod, zdobyczy cywilizacji, zabrano nam ko-
smetyki, preparaty ochronne, pozostawiono nas w odludnym miejscu, na
przykdad na pustyni. Zapewne siégnélibyemy instynktownie po dwa erod-
ki: wodé — jecli by3a by dostépna i masag,, ktdry w ré;,nym stopniu mo¢na
wykonag zawsze.

No ale jeeli d3ugej jesteemy na pustyni to musimy uzupe3nig wodé, wszak-
(e jesteemy w stanie wydzieliz — poprzez gruczo®y potowe — ponad 8 li-
trow piynu, jeeli wrocimy do cywilizacji wydzielimy go do 2 litrw. Dlate-
go jeeli mamy na to wpdyw warto uzupe3niaz wodeé i to z najpewniejszych
Yrodes jakie tylko znamy. Mimo ¢e mamy jt jeszcze pod dostatkiem, jak;e
czésto jej w ogole nie doceniamy.

Patrzic na donie a zw?aszcza na palce, najpierw widzimy naskorek i wy-
daje nam sié, ¢e jako najbardziej powierzchowna warstwa skory, to naskoé-
rek najpierw ,,dotyka” i chroni. Nic podobnego, dotyk jako cady proces
odbywa sié na g3ébszym poziomie, a ta czégz warstwy ochronnej w3agnie
najszybciej sié zmienia, z3uszczajic sié. Aby palce wyczuwady jak najwié-
cej, potrzebna jest pielégnacja d3oni, odpowiedni trening oraz skupienie.

Potrzebujemy wody w prawie ka;dym calu naszego ciasa, ale to wea-
enie specjalne bia3ka, keratyna, powoduj?t i;, skéra jest szczelna, wodo-
odporna. Podczas dotyku odczuwamy, ciep3o, wilgotnoez lub suchoez
skaory, nie zdajc sobie sprawy, z faktu, i¢ ka;dy dotyk to takee ,,ecitga-
nie” zrogowacialego naskorka, patrzic z perspektywy mikroskopu wi-
dok niezbyt midy.

Tétnilca ¢yciem warstwa skory to skora wiagciwa. Elastycznoez, wy-
trzymasoee, kszta’t, to cechy skory zale;ne wiaenie od kondycji skdry wiae-
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ciwej. Wytrzymasdoee i kszta®t to cechy zwilzane ze strukturami powstady-
mi z 31czcych sié widkien kolagenowych.

Inne bialka skdry — elastyna — tworz* strukturé dziéki ktorej tkanka
jest elastyczna, rozcitgliwa owszem ale i powracajca do pierwotnego sta-
nu. Dysfunkcje lub te; zaprzestanie produkcji powy¢szych biaek powo-
duj* automatyczn® zmiané tych cech skéry. To w3agnie na tym poziomie
toczy sié batalia o nasz wygl*d choz zale;ny niewtpliwie od kondycji
nastépnej warstwy, le;*cej jeszcze g3ébiej tkanki podskornej.

Tkanka podskérna (powiéY powierzchowna) to przede wszystkim ko-
morki tiuszczowe. Przez t* strukturé przechodz® w3dkna skdry wiacciwej
i 31cz1c sié z giébiej legtcymi miéeniami tworzt zwart® calor®, spajajic
skoré z wewnétrznymi tkankami, a le¢tce w niej zakoficzenia nerwowe
pozwalajt na dziaanie wspania’ego fenomenu jakim jest odczuwanie do-
tyku. G3adkoez i odpornoez na urazy, tcieranie, drobne obtarcia zawdzié-
czamy wydzielaniu t3uszczu przez gruczody *ojowe, a gruczody potowe
wspé3pracujic z mieszkami w3osowymi zapewniajt nam regulacje tempe-
ratury.

Ca3a sztuka ochrony skory polega na tym, aby utrzymaz réwnowagé
miédzy jej wszystkimi podstawowymi elementami, ochron® z zewntrz,
dostarczaniem niezbédnych mikroelementéw drog® wewn?trzustrojow?* oraz
odprowadzeniem zbédnych produktéw przemiany materii na zewn2trz.

Tak¢e poza twarzt, zaburzenia hormonalne, dysfunkcje w3ékien na po-
ziomie tkanki podskdrnej i skory weagciwej oraz nadmiar energetyczny
(zbédne kalorie) mog* powodowaz jedne z najbardziej spektakularnych -
defektow estetycznych jakim jest lokalny nadmiar tkanki tiuszczowej lub
panikulopatie, w tym cellulit (PEFS). Ten problem dotyczy ostatnio coraz
m3odszych Kkobiet.

Starzenie sié skory

Proces starzenia sié skory to niewtpliwie utrata kolorytu, przebarwienia,
pojawienie sié g3ébszych zmarszczek i bruzd oraz w wyniku utraty ela-
stycznoeci i dysfunkcji w przemianie metabolicznej a tak¢ e uk3adzie limfa-
tycznym pojawienie sié workéw lub innych nieréwnoeci skory. Procesy te
st nieuchronne ale moiemy je spowalniaz i spowodowag, aby starzez sié
3adniej. Starzenie skory nastépuje na wszystkich jej poziomach, warstwach,
najpierw od z3uszczajicego sié przez ca’e ;ycie naskorka. Komdrki na-
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skdrka st citgle zastépowane przez nowe, tworzone g3ébiej i przesuwajce
sié do najbardziej powierzchownej warstwy. Z czasem te powierzchowne
szyhciej sié z3uszczajt a gébokie, nowe nie nad;ajt lub méwilc inaczej
powstaj® zbyt wolno. Skéra staje sié coraz ciefisza, zmienia sié jej struktu-
ra oraz jest mniej odporna na urazy. W wyniku s®abszej organizacji no-
wych komérek, i dysfunkcji tkanek miékkich, powstajt pierwsze zgrubie-
nia, wg*€bienia, pékniécia czyli w rezultacie zmarszczki.

Siatka zmarszczek jest bardzo zré;nicowana, zmiany skérne nastépujt
na cadym ciele, jednak zmarszczki majt nieco inny charakter ni¢, pozosta‘e
skdrne za*amania, poniewa;, z uwagi na odkryt® partié ciaa twarz bardziej
wystawiona jest na dzia%anie warunkéw atmosferycznych przede wszyst-
kim na s®ofice. Z powodu dzia®ania oddolnie miéeni wyrazowych, mimicz-
nych na cienk® skoré twarzy w wyniku milionéw powtérzefi zgiéz, skdra
poddaje sié i zalamuje.

Pod spodem zmieniaj? sié tak¢e relacje w tkankach. Dzia%anie kolagenu
w skérze w3aeciwej stabnie w wyniku zmian zaistnia3ych na po’iczeniach
tych bia%ek, siez po3lczefi widkien siabnie, sztywnieje. W36kna elastyny
tak¢e sabn?, ,kruszejl” traclc zdolnoez powrotu do pierwotnej, nieod-
ksztalconej formy. Tkanka jest bardziej podatna na rozcitganie.

Gruczod®y potowe trac® zdolnoez dostosowania sié do wymogow zmiany
temperatury, iloez p3ynéw wydalanych przez nie zmniejsza sié.

Ale najwiéksze spektakularne zmiany nastépujt na poziomie tkanki pod-
skornej. Rdwnomierna pierwotnie podecié®ka tuszczowa zmienia sié, sta-
je sié w jednych miejscach ciefisza, w drugich grubsza, powstaj* z3ogi t2usz-
czowe. Skdra jest nara;,ona coraz bardziej na sidy grawitacji, a cil;enie
przyczynia sié do powstawania pierwszych workdw, miejsc utraty elastycz-
noeci, jédrnoeci skéry. W pierwszym etapie mo¢na defekt ten korygowaz
wzmocnieniem miéeni, ktére do pewnego stopnia ,,wypeniajl” swoim ksztas-
tem utracone kontury. PéYniej jednak os®abienie aktywnotci miéeni powo-
duje, i¢, defekty st coraz bardziej widoczne.

Pierwsze problemy objawiaj* sié nierbwnomiernoeci® w procesie posté-
powania zmian w tkankach oraz przemieszczania sié tkanki t’uszczowej
w Kierunku os3abionych miejsc. W36kna biegnice przez tkanké podskdrn
do miéeni s%abnt i tkanki skory w3agciwej tract réwnomierne podparcie.
Utrata stabilnoeci jest w dugym stopniu zwizana z si®ami grawitacji oraz
stabncymi sygnasami nerwowymi, co powoduje os®abienie dzia’ania sys-
temu termoregulacji oraz natduszczania skory. Skdra tym samym jest bar-
dziej nara;ona na urazy, otarcia.
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Problem starzenia sié, tak widoczny na twarzy, to tak;e efekt spowodo-
wany ubytkiem koeci, najbardziej spektakularny jest na poziomie podwadj-
nego podbrodka. Cofanie sié ;uchwy w wyniku utraty spéjnoeci koeci oraz
dysfunkcji, oslabienia stawu ¢uchwowo-skroniowego wraz z przesunié-
ciem sié w os®abionej skdrze tkanki tiuszczowej, powoduje bardzo widoczne
zmiany w tej czéeci twarzy.

Jednak najczéceciej zwracamy uwagé na okolice oczu. Tutaj nagroma-
dzenie sié limfy i tuszczu w tkance podskdrnej powoduje powstawanie
charakterystycznych workéw, choz u wielu 0séb pojawienie sié charakte-
rystycznych workoéw jest zwilzane z cechami wrodzonymi budowy oczo-
dodu. Natomiast nalecy pamiétaz, i¢ pojawienie sié workdw wraz z sinia-
kami w tej okolicy mo¢e tak¢e wskazywag na inne problemy zdrowotne.

Ale wréemy do problemu starzenia sié. Najpierw w wyniku przemécze-
nia pojawiajt sié worki czasowo, potem coraz czécciej stajt sié faktem.
Zabiegi chirurgii plastycznej czéeciowo rozwilzujt ten problem, ale pro-
blemem pozostaje w dalszym ci*gu nierbwnomiernoez w os®abieniu i bu-
dowie tkanek.

Jest jednak jeden podstawowy fakt, ktory w przypadku twarzy przeko-
nuje nas do wykonywania masa;u bardzo miékko ale precyzyjnie. Ponadto
przed przystipieniem do zabiegu warto twarz zrelaksowag. Dlaczego?

G3%wnym problemem starzenia sié skory jest fakt, i;, skora w caloeci
musi sié dostosowaz do ogromnych i citg®ych napiéz b1dY to w wyniku
zmiany u®oienia cia®a, btdY w przypadku twarzy, gry emocjonalnej
miéeni mimicznych, czyli napiés powstajcych od spodu skory. To prze-
ciwstawianie sié ruchom miéeni oraz pulsujtcego uk3adu kri;eniaz jed-
noczesnym pe3nym wyraaniem swoich emocji staje sié poniekd przy-
czynt starzenia skory.

Jest jeszcze jeden bardzo istotny czynnik. Po prostu wiékszoes z nas, fakt
(e gra emocjonalna powoduje zmiany po prostu ignoruje! Jest takie stwier-
dzenie, ktdre co prawda trudno zbadaz klinicznie, i;, osoby wyra;ajice pe-
®nie emocji, potrafitce sié szczerze bez zahamowaii uemiechne, maj* wié-
cej zmarszczek ale drobniejszych, rownomiernie roz2o;onych. Osoby
0 wiékszej powecilgliwoeci majt tendencje do pojawiania sié zmarszczek
poYniej, ale czéeciej pojawiaj sié u nich od razu bruzdy, zwaszcza nosowo-
wargowe, oraz z uwagi na mentalna strefé twarzy, bruzdy czo3owe.

Warto tu by3oby sié pokusiz o poréwnania do metod medycyny natural-
nej lub komplementarnej, aby wysiuchaz osob zajmujicych sié akupresur®
lub Siatsu okolicy glowy. Ufam, i¢, ka;da osoba, ktéra wykona3a w swojej
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Masa;, w terapii przeciwstarzeniowej

praktyce, chocia;, jeden masa;, twarzy - bez wzglédu na metodé masagu -
wie 0 czym mowié

Teoria ,,ciecnieniowa”

Za3b;my na moment, i¢ proces o ktoérym tu powiemy, mosemy nazwaz
»teorit cienieniow”. Kaida praca miégnia twarzy 31czy sié ze zmianami
w innych, stsiednich tkankach miékkich, tak¢e zamian? cienienia w tkan-
kach. Praca jednego miéenia wpdywa na pracé innych, przemieszczenie sié
skory oraz na stsiednie tkanki z powodu bliskoeci miejsc przyczepéw. Ka; da
wyragiana emocja pozytywna lub negatywna musi wyrazig sié w mimice
twarzy.

Jeceli wyragasz j* pe3niej, to swojego rodzaju napiécie ,,roz3aduje sié” na
kilku stsiednich miéegniach i bédzie s%absze, rozproszone.

Jeeli chcesz wyrazig jak*kolwiek emocjé, a w pewnym momencie ha-
mujesz ten proces, tworztc maski, twarz zastyga i napiécie skupia sié na
ograniczonej partii twarzy — ale mocniej.

Jest to jeden z powoddw, dla ktdrego warto na wstépie ka;,dego masa;u
najpierw twarz rozluYniz, odpré;ye, a dopiero potem przejez do masasu
wykonywanego precyzyjnie, g3éboko ale miékko. Ponadto jeeli chcemy
wpdynig pozytywnie na zmarszczki, musimy wykonaz nie tylko masag, ca-
%ej twarzy, ale i gowy, zw3aszcza rozluYniz okolicé potylicy.






Rozdzia3 5

KLINICZNE ZASTOSOWANIE MASA U
PODCZAS TERAPII TOKSYN¥ BOTULINOW?3

Technika Rewitalizacji Skory

Odpowiadajic na pytania pacjentdw dotyczice zabiegébw medycyny este-
tycznej widzimy, i z oczywistych wzglédow najwiéksze zainteresowanie
budz?* te zabiegi, ktore oddziadujt szybko, radykalnie, d3ugoterminowo, nie
powodujic jednoczeenie przerw w pracy czy utrudniefi w ¢yciu osobistym.

Zatem obie strony zardwno lekarze jak i sami pacjenci pragn® zachowaz
jak najdiu¢szy pozytywny efekt terapii, tym bardziej jecli bezpoerednie
i fizjologiczne efekty wykonywanych zabiegdw ju¢, ustipidy, a skutek ich
dziadania jest nadal widoczny.

Jeseli po kilku miesitcach od pierwszej iniekcji toksyny botulinowej
miésiefi powraca do stanu pesnej fizjologicznej sprawnocci, a obszar skory,
na ktdry oddziaduje jest w lepszym stanie ni¢ przed rozpoczéciem pierw-
szego zabiegu, wtedy odnotowujemy peden sukces.

W zwilzku z tym mo¢na zastosowaz rozwilzania, ktore za pomoc? nie
lekarskich metod np. kosmetycznych, fizjoterapeutycznych — w tym spe-
cjalistycznego masa;u — w dugym stopniu pozwol® na polepszenie oraz
przeddu¢enie dziadania zabiegdw lekarskich.

Jednym z podstawowych przyk3addw zastosowania masaiu w terapii
przeciwzmarszczkowej jest zastosowanie specjalistycznego masaiu pod-
czas terapii toksyn® botulinow?.

Przyjmijmy, i¢ jeeli dany gabinet czy klinika spe®nia optymalne warunki
wspoipracy lekarza z masagystt, wtedy zastosowanie specjalistycznego
masa;u wyglida nastépujico:
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MASA™ TWARZY

Diagnostyka. Najpierw mogliwe jest zastosowanie masa;u w celu dia-
gnostycznym, ca®ej twarzy a przynajmniej 1 gornej czéeci, na ktort od-
dziadywanie toksyny botulinowej ma najwiékszy wpdyw. Co prawda pal-
pacyjne badanie podczas wywiadu z pacjentem oraz przed iniekcj?t
wykonuje lekarz, jednak przeprowadzenie specjalistycznego masagu przez
odpowiednio przygotowanego terapeuté, masa;ysté dostarcza dodatko-
wych informacji.

Dotycz* one przede wszystkim: ewentualnych dysharmonii, wzmo-
¢0nego napiécia miéeni jednej strony twarzy, tendencji do uwidaczniania
napiécia poszczegélnym miéeni mimicznych. Ponadto — na co w nie-
wielkim stopniu zwraca sié uwagé — dotycz obserwacji w jaki sposob
pacjent przenosi napiécie poszczegdlnych miéeni twarzy, co jest istotne
u 0s6b o bardzo silnej emocjonalnie mimice twarzy.

Relaksacja. Przeprowadzenie masacu relaksujicego godziné przed za-
biegiem lub przynajmniej w dniu zabiegu ma dodatkowy wp3yw na roz-
IuYnienie nie tylko miéeni ale poerednio skory. Ma to znaczenie u pa-
cjentéw z tendencjami do migren lub tych osob, ktére bardzo mocno
kontroluj® miéenie okolicy oczu (problemy ze zmarszczkami okolicy oczu)
pracujtcych na komputerze lub zawodowo wykorzystujtcych mimiké
twarzy: public relation, aktorzy, przedstawiciele handlowi.
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Kliniczne zastosowanie masagu podczas terapii toksyn® botulinow? (botox)

Masa;, powoduje tak¢e uspokojenie osob obawiajicych sié bélu pod-
czas iniekcji.

Rewitalizacja Skory. Pierwszy specjalistyczny masa;, wykonywany jest
najwczeeniej po tygodniu od iniekcji toksyny botulinowej, ma odpowied-
nio zadanie rewitalizacyjne i profilaktyczne. Skéra w okolicy miéenia
gdzie przeprowadzona by?a iniekcja nie podlega marszczeniu, zginaniu,
jednak celem zabiegu jest nie tylko skutecznoez ale d3ugotrwaloez zabie-
gu. Proces jest ograniczony do 4-5 miesiécy, w tym czasie przeprowa-
dzenie odpowiednich masagy ma wp3yw nie tylko na kondycjé skory, ale
na ca’t czéez twarzy, gdzie zabieg by? wykonany.
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Iniekcja toksyny botulinowej, zw3aszcza u 0s6b o silnej mimice twarzy,
powoduje wyraYne os3abienie mimiki, przynoszc oczekiwany efekt prze-
ciwzmarszczkowy.

Jednak biortc pod uwagé aspekty psychosomatyczne osoby te niegwia-
domie, w dalszym citgu ,,szukajt ujecia napiécia twarzy” szczegdlnie pod-
czas silniejszych reakcji emocjonalnych. W takich reakcjach pomocny moge
byz specjalistyczny masa,.

Dalsze uwagi. Po iniekcji toksyn® botulinow?, os®abiony lub porasony
miésiei — w okresie oko30 4 miesiécy — przyczynowo nie powoduje
zmarszczek, ale faktem jest, ;e czynnie nie wp3ywa na polepszenie stanu
skory. Masa;, powoduje min. lepsze ukrwienie skdry, oczyszczenie jej
i ujédrnienie, wp3ywa na przebudowé struktury bialek oraz na funkcjono-
wanie ukdadu limfatycznego.

Podczas dzia’ania toksyny mo¢na opracowaz odpowiednio: zmarszczki
czo’owe, zmarszczki miédzybrwiowe oraz ,,kurze 3apki”, w zale;noeci od
wskazafi i oczekiwanych efektow czasem przeprowadzane st takge iniek-
cje okolic ust.

Czy masa; mo¢e os®abiz dzialanie toksyny botulinowej i przyepie-
szyz fizjologiczne dzia®anie miéeni?

— Nie. Poniewa¢, nie stosujemy intensywnego masagu wplywajicego
na poszczeg6lne miéenie, zakoficzenia nerwowe i nie stymulujemy ner-
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wow. Masa,, jest skupiony na danej okolicy skoéry oraz odpowiednio na
innych ssiednich miéeniach.

Jakie masa;, mo¢e miea zastosowanie?

Osobom, ktére na co dziefi nie spotykajt sié ze specjalistycznymi meto-
dami masa;u wpdywajicymi na tkanki miékkie, trudno jest sobie wy-
obrazig tak subtelny a zarazem efektywny masa;. Zwagywszy na p3askie
miégnie np. czoowy lub niewielki miésiei marszczicy brwi czy okré;ny
oka, pracujic ze skor® nad nimi i takie wokd® nich masa; jest bardzo
precyzyjnie i elastycznie wykonywany.
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Podczas skurczu danego miéenia mimicznego nastépuje przemieszcze-
nie sié skory co w rezultacie powoduje zmarszczki, ktére uk3adajt sié
prostopadle do kierunku w36kiem miéeniowych.

Dlatego podczas masa¢u tych okolic, skdra zostaje takge stabilizowana
palcami, aby nie dochodzi®o podczas masa;u do dodatkowego zginania
skory, co mijadoby sié z celem zabiegu.

Masa;, rewitalizujacy po toksynie jest oparty na masagu tkanki 31cznej.
W takim masag¢u nie jest waina intensywnoez czy gébokoez danej tech-
niki (gaskanie, rozcieranie, ucisk), ale subtelnoez i kierunek wykony-
wanej techniki. Masa;, wykonujemy miékko, precyzyjnie nie skupiajic
sié na miéeniach ale na skorze.

Precyzja poszczeg6lnego ruchu polega na wykonywaniu impulsu pod-
czas ucisku nie na samej zmarszczce centralnie, lecz tug przed a nastép-
nie ponad miejscem zgiécia. Taki specjalistyczny masa;, wymaga du¢ego
docwiadczenia palpacyjnego.

Warto zaznaczye, i¢, nawet je;eli wizualnie po zabiegu toksyny botulino-
wej nie widzimy zmarszczki, to wprawny masagysta jest w stanie wy-
czuz jej miejsce i zmiany we w36knach. Zale;,y czy mamy do czynienia
ze zmarszczkami dynamicznymi czy statycznymi. Brak napiécia miéeni,
stwarza korzystne warunki do stymulacji skory.
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Fizykalnie, za podstawé dzia*ania takiego masaiu przyjmujemy nie tyle
mechaniczny nacisk, impuls, ale zmiané cienienia i stymulacjé tkanek oraz
w30kien w bezpoerednim miejscu poszczegolnego ,,zagiécia” (zaamania)
zmarszczki.

Czéstotliwoee masaiu: Pierwszy masa;, wykonujemy po tygodniu od
zabiegu. Dalsze masa¢e wykonujemy w przerwach tygodniowych.

Sugestia: Zaleca sié dalsze masage w regularnej serii, ale ich intensyw-
noeg jest bardzo indywidualna, a kontynuacja zale;y od zainteresowania
optymalnymi wynikami terapii — samego pacjenta.

Uwaga: Optymalne wykorzystanie masasu — tak;e obserwacje i wnioski
— w profilaktyce i terapii przeciwzmarszczkowej jest mogliwe dziéki bez-
poeredniej wspé3pracy lekarza i terapeuty masagysty. W Klinice Estetyki
Cia’a w Poznaniu prowadziliemy program: kliniczne zastosowanie masagu
w medycynie estetycznej od 2002 roku. Niezbédny by? wglid do dokumen-
tacji oraz bezpoerednia konsultacja podczas terapii, zw3aszcza w przypad-
ku pacjentow, u ktorych stosowane st inne zabiegi oraz ponawianie zabie-
gow poprzez ddu¢szy okres czasu. Obserwacje dotyczy3y zaréwno pacjentow
korzystajcych z terapii botulinowej po raz pierwszy jak i wielokrotny.

Powyszy rozdzias jest tak;e streszczeniem czéeci autorskiego programu: kliniczne zastosowanie
masagu w medycynie estetycznej i chirurgii plastycznej. Po raz pierwszy publikacje na ten temat
ukazady sié w Magazynie Medycyny Estetycznej w listopadzie 2003 roku.
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Rozdzia3 6

_ MANUALNY
DRENA LIMFATYCZNY TWARZY

Uk3ad limfatyczny

Na uk3ad limfatyczny sk3adaj* sié: siez naczyfi limfatycznych oraz narzidy
limfatyczne (eledziona, migdaki, grasica) a tak;e wiele wyspecjalizowa-
nych komdrek znajdujicych sié w ca®ym organizmie. Jako czéez uk3adu
kriienia, uk3ad ch3onny zaleiny jest od ukdadu krwionoenego. Jednak
w ukdadzie limfatycznym nie ma centralnej pompy, czéeciowo transport
limfy odbywa sié poprzez weasne ruchy pompujice, ponadto uk3ad wspo-
magany jest przez tétnicz falé pulsacyjnt, oraz pracé tzw. pompy miéenio-
WO0-Nnaczyniowej.

Uk3ad ch3nny pe3ni w organizmie funkcje obronne. Wydolnoez, pe3na
sprawnoez ukdadu limfatycznego zapewnia nam ochroné. Ch3onka jest
piynem i, jako noenik bia3ka i elektrolitéw, napotyka na swej drodze wéz3y
ch3onne, gdzie nastépuje jej filtracja. Znajdujice sié w ch3nce bia% ko-
morki krwi, limfocyty, stanowi® wa;ny sk3adnik uk3adu odpornogciowego,
a sprawne przemieszczanie limfy w uk3adzie limfatycznym jest gwarantem
tzw. odpowiedzi immunologicznej, reakcji limfocytéw na mikroorganizmy.
Atakujtc i niszczic je, limfocyty zapewniajt réwnowagé immunologiczn
organizmu i chroni® nas przed rozwiniéciem chordb, stan ten nie zale;y
jedynie od miejscowej reakcji limfocytow, ale od sprawnego ca3ego uk3a-
du chionnego. Przepiyw ch3onki w naczyniach limfatycznych mo¢ha po-
rownag do nieustannego obmywania organizmu. Jednak przep3yw ch3onki
nie przypomina pompowania jej tak jak to odbywa sié w podstawowym
ukdadzie krwionognym. Na przepdyw chionki maj* wp3yw skurcze otacza-
jtcych naczynia ch3nne miéeni szkieletowych.
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Uks3ad chnny jest ukiadem otwartym. Ch3onka przep3ywa z madych
naczyf wi3osowatych, do wiékszych naczyfi ch3onnych, zbiorczych, pni lim-
fatycznych i przewodéw. Tak wiéc najpierw mamy kapilary limfatyczne —
tu nastépuje wytwarzanie limfy, podstawowy drena; p3ynu tkankowego
z przestrzeni pozanaczyniowej. Wystépujce przedkolektory pe3nit funk-
cje pomostow?. Kolektory oraz pnie limfatyczne siu¢* jako naczynia trans-
portowe.

Przewdod piersiowy odprowadza ch3onké do naczyf ¢ylnych, do lewego
kta ¢ylnego.

Z mniejszej, pozosta®ej czéeci organizmu, czyli z prawej gornej czéeci
cia®a i prawej gornej koficzyny ch3onka naczyniami limfatycznymi sp3ywa
do prawego przewodu ch3nnego uchodz'cego do prawego kta ;ylnego.

Manualny drena¢, limfatyczny ma wpdyw nie tylko bezpoerednio na na-
czynia limfatyczne, wytwarzanie limfy, ale poerednio na narzidy limfa-
tyczne.

Dla drenagu istotne st nastépujice funkcje ukdadu limfatycznego: po-
wrét bialek z przestrzeni pozanaczyniowej do krwiobiegu, ukdad limfa-
tyczny jako sk3adowa systemu odpornoeciowego oraz usuwanie substancji
obcych. Zaburzenia fizjologii uk3adu limfatycznego, ktore objawiajt sié
bezpoerednio, na przyk3ad obrzékiem limfatycznym, st podstawowymi
wskazaniami leczniczymi do drenagu. Dodatkowe reakcje organizmu ob-
jawiajice sié w postaci tzw ,,defektow estetycznych”, stanowiz mog* do-
datkowe wskazania do zastosowania drenaju w kosmetyce i medycynie
estetycznej. Jednak kagde zaburzenie traktowane jest jako skutek, reakcjé
organizmu na brak stabilnoeci caego ukiadu limfatycznego.

Nale;y zwrdcie uwagé na fakt, i; mimo popularnoeci niektérych chwy-
tow z drenacu limfatycznego i stosowanych wybiérczo w kosmetyce, ma-
nualny drena;, limfatyczny powinien bya wykonywany jako osobny zabieg
i nie 3*czymy go w jednej sesji z innymi masagami, zabiegami fizykalnymi
b1dY kosmetycznymi.

Zastosowanie manualnego drenagu limfatycznego
Manualny drena; limfatyczny twarzy, jest jednym z najczéeciej wykony-
wanych masagy leczniczych w obszarze twarzy. Stosowany jest w celach
kosmetycznych i w medycynie estetycznej jako indywidualny zabieg lub

te¢, czéez ogdlnego postépowania leczniczego.
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Drena;, limfatyczny twarzy jest tak¢e najczéeciej wykonywanym opra-
cowaniem z wszystkich opracowaf drenasu cia’a. Obok coraz czéeciej
wykonywanego drenacu limfatycznego w terapii cellulit (opracowanie po-
eladkéw, ud, 3ydek i powiok brzusznych) masa;, twarzy wykonywany jest
nie tylko w celach stricte medycznych, leczniczych, ale kosmetyczno—pie-
Iégnacyjnych oraz estetycznych. Nagminnie stosuje sié drenag, limfatycz-
ny w celach profilaktycznych zauwa¢ajic chociaiby minimalne, pojawia-
jice sié sporadycznie obrzéki. Ale takie wtedy masa; powinien byz
wykonywany w serii kilku zabiegdw po ktorych nastépuje d3u¢sza przerwa.

Na wstépie warto zatem zaznaczye, i¢, w praktyce kosmetycznej (zabie-
gi kosmetyczno—pielégnacyjne) stosuje si€ uproszczon wersjé drenagu lim-
fatycznego. Co prawda podczas opracowania twarzy, drena¢, poprzedza sié
opracowaniem pni szyjnych, ale pomija sié ju; opracowanie giowy.

Odwracajic sytuacjé, mo¢na wytiumaczyz to tak; e w ten sposab, i¢, pod-
czas zabiegow kosmetycznych, wykorzystuje sié elementy drenasu limfa-
tycznego, a nie jego pene opracowanie. Dzieje sié tak, min podczas wpro-
wadzania na rynek nowych kosmetykéw do zabiegéw o charakterze
oczyszczajico—drenujicym, w tym przypadku méwimy jedynie o stosowa-
niu elementdw drena;u limfatycznego, a nie o wiaeciwym manualnym dre-
nagu limfatycznym.

Praktycznie najlepiej sam drena;, powinniemy wykonywaz na sucho, ale
jeeli mamy do czynienia z bardzo wragliwt lub such® skort, to moiemy
zastosowag minimaln® iloez erodkéw do masagu, lecz tak aby poelizg nie
zmniejsza® prawid®owego kontaktu ze skdrt.

Zakres stosowania drenagu limfatycznego, jest zwizany tak¢e z sytu-
acja prawn®, kwalifikacjami oraz statusem jaki w danym kraju ma masa,.
Dlatego te;, w wielu krajach mo¢emy sié spotkaz w praktyce kosmetycz-
nej, Spa, odnowie biologicznej, czéeciej z takimi terminami jak zabiegi:
drenasowe, masa;, limfatyczny, masa;, drenujicy, w odré¢nieniu od w3a-
eciwego manualnego drena;u limfatycznego opartych na podstawach Vod-
dera.

Kwestie prawne nie s* tematem naszego opracowania, warto jednak za-
Znaczy® powy;sze ré;nice, poniewag, najmniej z tego rozumiej sami zain-
teresowani — czyli pacjenci, dla ktorych drena;, wykonywany w gabinecie
kosmetycznych od tego w gabinecie masasu, ambulatorium czy szpitalu,
jest bardzo czésto diametralnie ro¢ny.

W ka¢dym razie pomimo, i¢, drenag, limfatyczny ulega pewnym modyfi-
kacjom, musi byz wykonywany wediug tych samych zasad technicznych
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i podstawowego schematu postépowania. Dlatego te;, podczas nauki dre-
naju instruktorzy masa;u zwracajt czésto uwagé na dodatkowe chwyty,
bidY ze swojej praktyki, btdY praktyki innych. Informuj, i; dany chwyt
jest wiaenie takim chwytem dodatkowym, uzupe®niajicym, ale nie wywo-
dzicym sié z podstawowego drenagu limfatycznego. Na przyk3ad w ko-
smetyce stosuje sié wiécej jednych chwytdw w zamian za inne, ktére st
pomijane. Dotyczy to drobnych chwytoéw, wiécej jest tych o charakterze
diagnostycznym oraz oddzia3ujicych na miejscowe zmiany w skorze.

Zawsze jednak w praktyce kosmetycznej czy estetycznej nale;y podaz
informacije ¢e st to dodatkowe chwyty, wraz z ich uzasadnieniem. Czésto
st to bardzo ciekawe rozwilzania, czynitce w danym przypadku masa;,
skuteczniejszym.

W medycynie estetycznej drena;, limfatyczny ma podobne cele, popra-
weé urody poprzez profilaktyké, zatrzymywanie procesdw starzenia sié lub
stymulowanie organizmu w trakcie kiedy lekarz wykonuje zabiegi pozwa-
lajice na drobne korekty urody. Czasem po takich zabiegach, na krétko
mog¢e pojawic sié lokalny obrzék, ale nie jest on wynikiem Yle przeprowa-
dzonego zabiegu, a jedynie chwilow?® reakcj* tkanek.

Defekty estetyczne w obrébie twarzy, bardzo czésto bywajt spowodo-
wane zastojami limfatycznymi, nalegy sié im jednak bacznie przyjrzes,
zwsaszcza kiedy pojawiajt sié nagle.

W medycynie estetycznej drenag, limfatyczny twarzy wskazany jest jako
indywidualny zabieg, ale poza tym jako przygotowanie do innych zabie-
gow lekarskich. W chirurgii plastycznej drena;, ma wiéksze zastosowanie
po przeprowadzonych ju¢, zabiegach.

Z uwagi na przebieg ciég chirurgicznych drena;, limfatyczny na wstépie
wykonuje sié w nieco uproszczonej wersji, jako masa;, 0 charakterze ,,0d-
prowadzajicym”, bez wiaeciwego opracowania miejsc ciéz chirurgicznych.
Ale i tutaj masac, twarzy powinien zawierag kolejne opracowania, czyli
wstépne gaskania, opracowanie mostka, chwyty na okolicé barkow?, opra-
cowanie szyjnych pni limfatycznych, opracowanie okolicy pod¢uchwowej,
potem dopiero przechodzimy do twarzy.

Wskazania i przeciwwskazania

Uwaga! Bez wzglédu na leczniczy czy kosmetyczny charakter wskazafi do
zabieg6w drenaju limfatycznego, musimy pamiétaz o podstawowych, me-
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dycznych wskazaniach i przeciwwskazaniach do drenaiu limfatycznego,
zar6wno o charakterze wzglédnym jak i bezwzglédnym.

Wskazania do drenasu limfatycznego jako zabiegu fizykalnego majt na
celu poprawé funkcjonowania uk3adu limfatycznego, stanowi® wiéc wska-
zania medyczne. Wskazania kosmetyczne stanowi® niejako cel dodatko-
wy, nie tyle pielégnacyjny co estetyczny.

Podstaw? zrozumienia problemow estetycznych objawiajicych sié przede
wszystkim w skorze, jest uewiadomienie sobie, i¢ st skutkiem zaburzefi
wewnltrzustrojowych bdY jako skutek wp3ywu czynnikdw zewnétrznych,
wp3yw atmosferyczny, cienienie, zanieczyszczenia.

W przypadku wskazafi do drenagu twarzy, dotycz one przede wszyst-
kim zaburzef uk®adu limfatycznego, a wiéc dolegliwoeci w wyniku zmian
wewntrzustrojowych.

Do wskazaf stosowania drenacu limfatycznego w obrébie twarzy, go-
wy, szyi, obréczy barkowej i czéeciowo dekoltu nale;:

Zaburzenia przep3ywu limfy o charakterze lokalnym, pourazowym lub
w wyniku przeprowadzenia zabiegdw chirurgicznych, czasem take me-
dycyny estetycznej, chog w tych ostatnich czésto mamy wskazania do
masagu tak¢e przed planowanymi zabiegami.

Tutaj masagyeci oraz kosmetyczki, majt nieco uatwione zadanie, po-
niewa¢, w zwi'zku z planowanym zabiegiem lekarskim (medycyna este-
tyczna lub chirurgia plastyczna), po badaniach diagnostycznych lekarz
dobrze zna stan zdrowia pacjenta. Natomiast pomimo wszystko, przed
samym masag¢.em przeprowadzamy niezbédny, uzupesniajicy wywiad pod
kitem samego masasu.

Obrzmienia tkanek okolicy gowy, obrzéki miejscowe twarzy, np. oczo-
dod6w — worki pod oczami, fa’d nosowo-wargowy, okolice szczéki
i boczna strona ¢uchwy.

W przypadku wykonywania zabiegdw operacyjnych chirurgii szczéko-
wej lub stomatologicznych, takie po usuniéciu z&bow, ale w sytuacji
kiedy nie ma ju¢, ryzyka wystpienia krwawienia, krwotoku oraz standw
zapalnych.
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W przypadku planowanych zabiegdw w obrébie szyi, dekoltu i obréczy
barkowej, taki,e w obszarze wéz36w chonnych tej okolicy. Wskazania
w zwilzku z planowanymi innymi zabiegami leczniczymi — musz?* bya
zalecane wed3ug szczeg63owych wskazafi lekarskich.

Przyepieszenie leczenia obrzékéw w sytuacji ran ciétych (po ich zamknié-
ciu) oraz w celu zmniejszenia normalnych blizn jak i bo zbliznowace-
niu. W niektérych przypadkach wskazaniami do drenagu limfatycznego
béd?* tak;e planowane zabiegi chirurgii plastycznej w przypadku prze-
szczepow skdrnych. Uwaga! Drena;, moge bya tak¢ie wskazany w celu
zmniejszania powik3afi po zabiegach chirurgicznych, ale jedynie wed3ug
wskazafi lekarskich.

Dodatkowe wskazania do drenagu w celach kosmetycznych i estetycz-
nych:

W kosmetyce drena;, jest czésto stosowany w celu oczyszczenia twarzy
i kiedy mamy do czynienia z niewielkimi, ograniczonymi, lokalnymi i wy-
stépujicymi sporadycznie obrzékami. Poerednio w celu stymulacji skéry
okolicy twarzy, dekoltu oraz gornej czéeci klatki piersiowej. Dotyczy to
raczej precyzyjnego, umiarkowanego ale i o specyficznym rytmie cha-
rakteru masagy, jakim jest drena;, limfatyczny. Dlatego stosuje sié tutaj
czasem dodatkowe, uzupe3niajtce chwyty stosowane w przypadku zmian
w obrébie skory twarzy.

Drena;, aplikowany jest tak¢e jako forma rewitalizacji po zabiegach ko-
smetycznych, estetycznych i chirurgicznych. Drena;, podobnie jak masa,
klasyczny skéry, wspomaga prawid3ow?* wymiané skiadnikéw przemia-
ny materii i przyepiesza usuwanie szkodliwych substancji powstalych
w wyniku przemiany materii. Zw?3aszcza w obrébie twarzy, wagniejsz*
rolé pe3ni drena;,. Poza usuwaniem toksyn pe3ni rolé stymulatora uk3adu
odpornogciowego.

W medycynie estetycznej — drenag, limfatyczny ma zastosowanie zw?asz-
cza przed zabiegami takimi jak wype3niacze, mezoterapia czy peelingi.
Zwracamy na ten fakt szczeg6In® uwagé podczas masaiu twarzy. Pa-
cjenci nie zawsze ochoczo przyznajt sié do wykonanych ju; zabiegéw
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lekarskich, dlatego powinniemy o to zapytaz ju¢, podczas wywiadu. Nie
wykonujemy drenaiu limfatycznego w citgu kilku nastépnych dni na
okolicach gdzie wykonywane by3y zabiegi z zastosowaniem toksyny bo-
tulinowej, ponadto wype3niaczy zw3aszcza w okolicy bruzdy nosowo-
—wargowej. Nie wykonujemy tak¢e drenagu bezpogrednio po mezoterapii.

Uwagi dotyczce zastosowania drena¢u limfatycznego w celach kosme-
tycznych i estetycznych na inne partie cia®a. Chog nie dotyczy to tematu
twarzy, warto tutaj wspomnieg o roli drenagu w terapii cellulit (PEFS), jako
podstawowego zabiegu fizykalnego, leczniczego, ale tak¢e 0 dzia%aniu pro-
filaktycznym. Chocia; wykonywane s* opcjonalnie drenase z zastosowa-
niem urztdzefi mechanicznych, sekwencyjnych, podcienieniowych itd. wska-
zane jest jednak na wstépie wykonanie drena;u manualnie czyli récznie.

Urzxdzenia do drenagu nie majt bowiem mogliwoeci diagnostycznych
takich jak dofi terapeuty podczas badania palpacyjnego. Ponadto mecha-
niczne urztdzenia wspomagajtce, oddziadujt przede wszystkim na same
naczynia limfatyczne, a oddzia®ywanie na wéz3y chionne oraz na ich bez-
poerednie okolice za pomoc?t urzdzefi mechanicznych jest znikome. Za
ich poerednictwem nie ma takie mogliwoeci precyzyjnego opracowania
pni limfatycznych.

Przeciwwskazania do drena¢u limfatycznego

Przeciwwskazania do drenagu limfatycznego twarzy st takie same jak do
masa;u klasycznego o charakterze bezwzglédnym i dodatkowo do samego
drenagu limfatycznego. Przeciwwskazania do drenagu limfatycznego sta-
nowix:

Zaburzenia funkcjonowania tarczycy — zwsaszcza nadczynnotci tarczy-
cy poniewa, drena;, wpdywa tak¢e na same wéz3y chionne, nie tylko na
naczynia, zwsaszcza podczas opracowania szyjnych pni limfatycznych.
Podczas opracowanie pni limfatycznych masa;, mo¢e stymulowag pracé
tarczycy, co grozi nadmiernemu wyrzucaniu hormondw do krwi.

Zaburzenia rytmu serca — ze wzglédu na pobudzenie uk3adu nerwowe-
go drena;, mo¢ie doprowadzig do powagnych zaburzef, w3icznie z za-
trzymaniem akcji serca.
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Nadwrag liwoez zatoki tétniczej szyjnej, podczas masa;u mogiemy spo-
wodowaz niebezpieczefistwo obni¢enia cienienia krwi i pracy serca. Uwa-
ga ta dotyczy wra¢ liwych na uciski zakoficzefi nerwowych w poczttko-
wej czéeci tétnicy szyjnej.

Przeciwwskazania stanowi® takge ostre stany zapalne okolicy twarzy,
szyi oraz obréczy barkowej.

Lokalne niewielkie zabiegi chirurgiczne usuwajice zmiany skorne,
w pierwszych dniach po zabiegach. Nawet podczas zupe3nie prawido-
wo wykonanego drenag u, istnieje bowiem ryzyko rozcitgania skory bez-
poerednio w miejscu i okolicach wykonanego zabiegu, gdzie przeprowa-
dzane by3y chirurgiczne ciécia.

Nie zaleczone rany, stany zapalne skory. Nie zdiagnozowane zmiany
miejscowe 0 charakterze obrzmiefi, stwardniefi lub charakteryzujcych
sié du¢* nadwrag liwoeci® na dotyk.

Ewie;e stany po zastosowaniu peelingéw, dermabrazji lub leczeniu lase-
rowym. Te ostatnie przeciwwskazania stanowi przeciwwskazania o cha-
rakterze czasowym, pdYniej jednak drenag, jest wskazany.

Przeciwwskazania wzglédne

Nalegy ze szczeg6lInt ostro¢noecit podchodziz do masagu u 0séb starszych
nie tylko w trakcie zabiegdw w obrébie twarzy. Przeciwwskazania mog*
byz powodowane nadmiern® wrag liwoecit na ucisk. Nale;y pamiétaz o mo -
liwoeci oderwania z3ogéw arteriosklerotycznych — co grozi niebezpieczefi-
stwem udaru mozgu.

U starszych os6b wa¢ne jest tak;e odpowiednie udocenie gowy i szyi,
podczas masazu mo¢e dojez do przypadkowego zgiécia szyi i przemiesz-
czenia krégéw. W sytuacji nawet niewielkich zmian zwyrodnieniowych,
mog? one zamykaz ewiat®o tétnic szyjnych.

Do przeciwwskazafi ogdlnych nale;:
Stany zapalne w ostrym przebiegu, stany zapalne powstae przez cho-
robotwdrcze zarazki stanowit przeciwwskazanie bezwzglédne. Drena;,
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limfatyczny mo;e spowodowaz toksemié — w wyniku przenoszenia za-
razkéw. Ponadto przeciwwskazania stanowi® z3oeliwe obrzéki limfa-
tyczne.

Czéee nowotwordw stanowi przeciwwskazania wzglédne, ale ewen-
tualne wskazania do wykonywania drenasu limfatycznego mog* byz
jedynie na wyraYne zlecenie lekarskie.

Przeciwwskazanie calkowite stanowi niewydolnoez serca. Obrzék ser-
cowy jest bezwzglédnym przeciwwskazaniem do masa;u.

Uwagi dotyczlce samopoczucia

Ka¢dy masa¢, stanowi swojego rodzaju impuls dla organizmu i nie pozosta-
je bez odpowiedzi z jego strony. Masag, to w pewnym sensie oddziaywanie
na zasadzie mikrourazu, tzn. przez pewien czas tkanki reagujt inaczej i do-
stosowuj sié do zmian, co w organizmie objawia sié w r¢ny sposéb. Po-
dobnie w trakcie jak i ju; po drenagu limfatycznym pacjent odczuwa nie
tylko pozytywne skutki, ale czasem mo¢e odczuwag przejeciowe z3e samo-
poczucie. W masaiu klasycznym, podczas pierwszych zabiegow, zdarza
sié to dosyz czésto, podobnie podczas drenagu, pacjent powinien wiéc od-
poczlg po masagu.

Po wykonaniu drenagu mo¢e wystpig rozdracnienie, lekkie béle giowy,
przyepieszenie reakcji fizjologicznych (wydalanie), jednak st to reakcje
przejeciowe i wystépujt raczej po pierwszych zabiegach.

Jeeli jednak takie negatywne reakcje odnotowujemy po kolejnych za-
biegach lub dolegliwocci sié nasilajt, nale;y wykonywanie serii drenasy
przerwaz i skonsultowag sytuacjé z lekarzem.

Nieraz ju¢, podczas masa¢u dochodzio do zaobserwowania niepoko-
jicych reakcji u pacjenta, ktdre poYniej, po lekarskiej diagnostyce oka-
za%y sié oznakami konkretnych dolegliwoeci i schorzef.

Najczéeciej pacjenci po drenagu twarzy czujt sié nieco senni, majt chwi-
lowy problem z koncentracj®. Podczas drenaiu pacjenci takse dobrze od-
poczywajt, a nawet na moment zasypiajt i uznaj* drena;, twarzy jako oka-
zjé do odpré;enia i relaksu. Powinniemy jednak bya czujni, jest to zupenie
subiektywne odczucie pacjenta i nie powinno sié z nieuzasadnionego wy-
konywania drena¢u czynig okazji do celowego relaksu. Nie tylko po opra-
cowaniu twarzy, ale w ogo6le po drenagu, pacjent powinien odpoczz i nie
wychodzig natychmiast na zewntrz.

95



MASA™ TWARZY

Zasady wykonywania drenagu limfatycznego:
opracowanie twarzy

Jak ju; wspomniaem postépowanie to zawiera opracowanie okolicy most-
ka, opracowanie limfatycznych pni szyjnych, opracowanie do3dw nadoboj-
czykowych, opracowanie okolicy obréczy barkowej, opracowanie okolicy
pod;uchwowej i nastépnie samej twarzy. Pomimo ¢e masa; powinien byz
wykonywany razem z gow?, czésto zabieg ograniczany jest do samej twarzy.

Podczas wykonywania poszczeg6lnych chwytdw w drenagu limfatycz-
nym zwracamy uwagé na ich dwie fazy: fazé przesuwania i odpré;enia,
ktore nie stanowi dwaéch odrébnych faz, a raczej przechodzi sié z jednej
do drugiej pynnie. Wymaga to harmonijnej naprzemiennej pracy z jedno-
czesnt du¢t precyzjt wykonania chwytdw.

Podczas fazy przesuwu géwny bodziec fizykalny to najczéeciej deli-
katne okré¢ne ruchy rozcitgajice, wpdywajlce na przemieszczenie chionki
w kierunku odp®ywu. Rozcitganie tkanek skory wp3ywa na naczynia ch3onne
tkanki podskadrnej. Chwyty w drenacu podobnie jak nacisk na tkanké w wy-
niku pracy stsiednich miéeni powoduj?, i¢, limfa p3ynie z wiosowatych na-
czyfi do przedkolektoréw.

W celu wiékszego wytwarzania limfy s potrzebne sta®e zmiany cignienia
erédbionka naczyniowego. Zmiany uo;enia ciaa, napiécie tkanek podczas
pracy miéeni, fala pulsacyjna a przede wszystkim drena;, limfatyczny wyko-
nywany manualnie powoduje regularne zmiany cienienia. Zwrdzmy uwageé,
i¢, wpdyw pracy miéeni okolicy twarzy na uk3ad limfatyczny, jest nieco mniej-
szy ni¢ na przykdad miéeniowki koficzyn dolnych lub gérnych. Dlatego te;,
zw?daszcza w tak precyzyjnym masagu twarzy jakim jest drena;, nie ma miej-
sca na chwyty dodatkowe, niezgodne z przebiegiem naczyfi limfatycznych.

Drug? faz® chwytéw jest faza odpré;enia, w ktorej odbywa sié bierne
podnoszenie tkanek i nastépuje efekt ssicy, naczynia z obwodu ponownie
sié wypedniajt. W trakcie tej fazy chwytu, masagysta utrzymuje jedynie
kontakt ze skort bez odrywania réki.

Paradoks dzia®ania drenagu limfatycznego

Wielu masagystow, terapeutow, kosmetyczek na calym ewiecie ma nie
ma3dy problem jak pacjentowi lub klientowi wytiumaczye, i¢, taki 3agodny
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w odczuciach masag, mo¢e tak g3éboko, pozytywnie i skutecznie wp3y-
wag na organizm ludzki.

Paradoks ten jest trudny do zrozumienia szczegélnie dla os6b majicych
do czynienia z g3ébszymi, silowymi a czasem i bolesnymi (niestety) tech-
nikami stosowanymi w modelowaniu sylwetki, sporcie lub terapii manual-
nej. Po prostu wykonywanie drena;u mo¢e sprawiaz k3opoty terapeutom,
ktorzy wykonujt drena;, sporadycznie. Dlatego wskazane jest tutaj swoje-
go rodzaju mentalne ,,przestawienie si€” na inny charakter pracy.

Drena¢, limfatyczny mo¢e byz takie trudny do wykonania nawet dla
masagystow, ktdrzy na co dziefi stosujt intensywne techniki masasu, na
przykad w sporcie czy fitnesie, poniewa,, w odrd¢nieniu od drenagu limfa-
tycznego pracuj* na poziomie g*€bszych tkanek, powiézi i calych grup mié-
eniowych. W zrozumieniu pomocne bédzie kilka poni¢szych uwag.

Kierunek i stopiefi impulsu

Odpowiednie wykonanie Manualnego Drenaju Limfatycznego poprawia
przep3yw p3yndw ustrojowych, zwsaszcza podczas zastoju limfy. Stymulu-
jemy tak;e wymiané skiadnikéw przemiany metabolicznej struktur poza-
naczyniowych. Podnosimy sprawnoez uk3adu odpornoeciowego oraz para-
sympatycznego systemu nerwowego.

Wiékszogz naczyfi limfatycznych, na ktére mamy wp3yw podczas masa-
$U, znajduje sié tue, pod skdrt. Naczynia te majt delikatn® strukturé, tak
wiéc stymulacja ich wymaga precyzyjnych, ukierunkowanych, delikatnych
ale pewnych ruchow. Tkanki ktore tworz budulec naczyfi limfatycznych
st podtrzymywane ,,0sadzone” w tkance 31cznej.

Same naczynia w3osowate majt du¢® elastycznoez co usatwia przecho-
dzenie produktéw z naczyfi do przestrzeni pozanaczyniowej jak i przeni-
kanie produktéw przemiany materii, z przestrzeni pozanaczyniowej z po-
wrotem do krwiobiegu.

Podczas lekkiego nacisku i rozcitgania dochodzi do odksztascania tych
drobnych struktur i otwierania naczyii co jest podstaw w procesie filtra-
cji. Dlatego — zbyt silny impuls nie pomaga w przepychaniu chonki,
amoge jedynie uszkodziz wi6kna podtrzymujice poczitkowe naczynia
limfatyczne.

Impuls podczas drenagu limfatycznego poréwnaz mo¢iemy do fali,
ktorej jedynie pomagamy a nie przyepieszamy jej. Masa,, jest p3ynny,
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0 odpowiednim rytmie bez zbédnego zbyt silnego, naciskania naczyfi
0 podio;e, czyli o tkanki g*ébiej le;1ce, powiéY i miéenie.

Dzia®anie uk3adu limfatycznego mo¢na poréwnaz do wewnétrznego prze-
mywania organizmu, podczas ktérego zabierane zostaj czisteczki zbyt
du¢e, aby mogly wrocig drog® poprzez zbyt drobne naczynia ¢ylne. Odpro-
wadzajic zbédne proteiny zmniejszamy ryzyko wystépowania obrzéku, po-
niewa;, wystépujicaw nich woda powoduje rozrost i obrzék. Odprowadzanie
produktéw przemiany materii, bakterii, substancji nieorganicznych, komoé-
rek tiuszczowych — odbywa sié cyklicznie.

W citgu doby dochodzi do filtracji i przep3ywu od 2—4 litrow limfy,
mogliwe jest to dziéki odpowiedniej elastycznoeci tkanek oraz ré¢nicom
W cienieniu plyndw wewnltrz i poza naczyniami. Proces powstawania i prze-
p3ywu limfy jest podobny do fali o odpowiednim cyklu i czéstotliwoeci.

Masa;, jest wiéc skupiony na skoérze, a zw?aszcza na stymulacji kr2-
(enia w drobnych naczyniach limfatycznych poerednio stymulujemy
tak¢e ukdad ¢ylny. W wyniku obrzéku os®abiony uk3ad naczyniowy le-
czymy za pomoct precyzyjnych impulséw a nie silnych bodYcow.

MDL — gé6wne zasady wykonywania

Strona techniczna: Manualny drena;, limfatyczny twarzy wymaga: w wiék-
szoeci p3asko udogonych doni, pracuje wiékszoez palcéw obu doni, ruchy
wykonywane s* z wyczuciem ale konsekwentnie. Masujemy pewnie, ru-
chy przypominaj* ruch cyklicznej fali z fazt O — spoczynku miedzy poje-
dynczymi impulsami. Natomiast chwyty o charakterze punktowym wyko-
nywane opuszkami palcéw wykonujemy bardzo precyzyjnie.

Drena, limfatyczny opiera sié na czterech podstawowych chwytach Emila
Voddera: sta®e ruchy okré;ne, chwyty obrotowe, chwyt pompujicy i chwyt
czerpany. Podczas opracowania twarzy wykonuje sié jednak wiékszoez
chwytéw przyporzidkowanych jedynie opracowaniu twarzy, a wiéc oczy-
wiecie nie wszystkie chwyty stosowane np. na koficzynach wykonuje sié
na twarzy i odwrotnie, niektore chwyty stosowane w opracowaniu twarzy
nie maj® zastosowanie w innych czéeciach cia’a.

W masag u twarzy dugt rolé odgrywajt g3askania oraz rozcierania, chwyty
pompowania w kosmetyce maj* charakter pomocniczy. Wykonuje sié wie-
le chwytdw charakterystycznych jedynie dla twarzy.
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MDL — g*wne zasady, twarz

Na wstépie opracowywane st gdédwne pnie limfatyczne: szyjne i okolice
nadobojczykowe, z poprzedzajicymi je wstépnymi giaskaniami. Potem
opracowujemy okolicé ;uchwy i ponownie szyjé przechodzc nastépnie
do opracowania twarzy.

Masa;, rozpoczyna sié od czéeci proksymalnych (bli¢szych), a koficzy na
dystalnych (dalszych), ale poszczegdlne ruchy odbywajt sié zgodnie
z przep®ywem limfy w naczyniach limfatycznych. Oznacza to, i¢ masa;,
rozpoczynamy od wéz36w i naczyfi limfatycznych najbli¢szych ujez ¢yl-
nych, a dopiero potem - zachowujc odpowiedni kierunek — pracujemy
z odcinkami dystalnymi.

Fizjologiczny przepyw ch3nki wymaga, wolnego, ale stanowczego tempa
masagu.

Masujemy pdynnie i miékko, stosujic podczas chwytu tzw. punkt zero-
wy, czyli przerwé pomiédzy danym impulsem ale bez odrywania rtk od
skory. Chwyty wykonujemy z umiarkowan? sist, absolutnie unikajic roz-
grzania tkanek

G36wne chwyty drenagu limfatycznego

Podstawowe chwyty w opracowaniu twarzy, to: g*askania, rozcierania ko-
liste, rozcierania posuwiste, uciski, z tym ;e chwyty te r¢nit sié znacznie
od technik klasycznych. Dodatkowe chwyty to chwyty pompowania oraz
opracowania punktowe (tutaj rodzaj rozcierania kolistego), na przyk3ad
w okolicy nosa i oczodo3ow.

Chwyty oraz dodatkowe informacje zapisywane s wed3ug zasady:

A) Chwyt podstawowy.

B) Chwyt, na ktory zwracamy szczegdln1 uwagé.

C) Chwyty lub informacje pomocnicze poza podstawowym schematem wy-
konywania drenaju limfatycznego.
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Przed przystipieniem do drenasu nale;y uwzglédniz:

Wywiad z pacjentem / klientem.

U kobiet prosimy o demakija¢, przed drenagem.

Masagysta zobowilzany jest do dok3adnego umycia wraz z dezynfekcjt
rik.

Palpacyjna diagnostyka miejscowa. Wskazane jest przeprowadzenie cho-
ciag, kilku prostych testow skory, jej stanu napiécia, wystépowania ewen-
tualnych obrzékéw lub lokalnie nagromadzonej tkanki tsuszczowej. Sto-
sujemy przede wszystkim techniki przesuwania skory, podnoszenia jej
lub techniké z wykorzystaniem fa*du skdrnego. St to jednak techniki
wykonywane zw?3aszcza pod katem medycyny estetycznej.

W podstawowych wskazaniach do drenagu przechodzimy od razu do opra-
cowania mostka, a giaskania stanowil rodzaj diagnostycznych chwytow
dopiero podczas g*askafi na twarzy.

Pacjent le;y na plecach, ods®oniéte st takie barki, szyja, a piersi
powinny bya przykryte récznikiem. Odsaniamy jedynie gornt czéez
klatki, dekolt. Rozbieranie sié czy te;, odkrywanie dalszych partii ciaa
pacjenta przy opracowaniu twarzy jest zbédne.

Na poczitku drenasu stoimy twarz* do pacjenta.

Poni;ej przedstawiamy podstawowy schemat chwytéw. Praktyczna
nauka drenaiu manualnego jest integraln® czéecit szkolefi.

Rozpoczynamy od kilku wstépnych g3askaf wykonywanych bez erod-
ka poelizgowego.

Podstawowe chwyty przebiegaj nastépujico:
Wstépne giaskanie. Chwyt glaskania od erodka mostka w kierunku oboj-
czykdw i dalej w stroné w stroné barkow. Palce st ulo;one pasko i skie-
rowane do barkéw, wykonujemy 2-3 g3askania obiema d2ofimi razem, na
wysokoeci obojczykéw zmniejszamy nacisk.

Dodatkowo mogna przegiaskaz odcinek szyjny wzd3u; miéenia mostko-
wo—obojczykowo—sutkowego.

K3adziemy na moment d®onie za k*tem ;uchwy, poni;ej mas;owiny usznej,
ale nie wykonujemy ¢adnego ruchu. Przyzwyczajamy jedynie pacjenta
do dotyku okolic cuchwy i szyi.
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Piefi szyjny. Opracowanie 3aficucha wéz36w chionnych szyjnych, masa;,
od kta ¢uchwy w dé® do do*éw nadobojczykowych. Terapeuta stoi przo-
dem do pacjenta, masa¢, wykonujemy czterema palcami, ruchy koliste po
5 razy miejscowo, powtarzajic chwyty w 3—4 punktach.

Podczas opracowania pni szyjnych nie wychodzimy poza brzeg mié-
®nia m-o-s, (mostkowo-obojczykowo-sutkowego) masa;, odbywa sié po
bocznej i tylnej stronie szyi.
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Opracowanie do2ow nadobojczykowych — rozcieranie posuwiste, skie-
rowane do barku i obojczyka, wykonywane jednym palcem najlepiej
wskazujtcym, stabilizowanym przez stsiednie. Lekki ucisk nastépuje
w g3th tkanek.

Opracowanie okolicy potylicy — masa¢, wykonujemy sta3ymi ruchami
okré;nymi palce st pasko ulogone. Potem odprowadzamy limfé ni;ej,
wykonujic ponownie chwyty rozcierania kolistego od katéw ¢uchwy do
do3dw nadobojczykowych. Nastépnie wykonujemy opracowanie do®u nad-
obojczykowego.
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Stoimy lub siedzimy za g3ow? pacjenta. Opracowanie w pagmie pod kra-
wédzit ;uchw? od erodka brody do katéw ¢uchwy. Rozcieranie koliste
okolicy pod;uchwowej — wykonujemy oburtcz, przesuwajic sié punk-
towo od erodka brody do ktéw ¢uchwy (patrz strona poprzednia).

Trzy poni¢sze chwyty dok3adniej wykonamy, stojic twarz* do pacjenta:
Chwyt widekowy — siu¢tcy do opracowania wéz36w ch3onnych przed
i zausznych — wykonywany jest jednoczeenie. Palec wskazujicy jest
przed mad;owin® usznt, erodkowy i serdeczny za, moina takse palec

wskazujicy wzmocnig erodkowym. Po tym chwycie ponownie wykonu-
jemy drena;, opracowujic wéz3y szyjne i dody nadobojczykowe.

Chwyt na okolicé barkow? (naramienny) oraz na czéez zstépujict mié-
®nia czworobocznego, nastépnie opracowanie dodu nadobojczykowego.

Chwyt glaskania od mostka — koficz1cy opracowanie okolicy mostka,
szyi i obréczy barkowej oraz przygotowujicy do drenagiu twarzy.

Opracowanie twarzy:

Najpierw wykonujemy wspomniany powy;ej chwyt gaskania — od erod-
ka mostka do barkow.
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Mo¢na taki,e dodatkowo wykonaz delikatne ale pewne g3askanie wzd®u;
przebiegu miéenia mostkowo—obojczykowo-sutkowego.

Glaskanie w podstawowych i uzupe®niajtcych pasmach:

— Od erodka brody do k*téw ;uchwy — giaskanie jest wykonywane pod
krawédzit ;uchwy.
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— Od erodka brody do ktéw ;uchwy — g3askanie wzd3u;, krawédzi, wyko-
nywane bez rozcitgania skory, powolne ale stanowcze.

— Od skrzyde3ek nosa do k*toéw ;uchwy — g3askanie w formie 3uku.

— Od erodka czoa do skroni.

Uwaga, powtarzajic podstawowe chwyty gaskania mo¢;na wykonaz tak;e
chwyty dodatkowe — chwyty gaskania uzupe3niajice, zwaszcza jecli
masa;, skupia sié na samej twarzy.

Ponadto jeeli na przyk3ad nie jesteemy pewni czy mamy do czynienia
z bardzo elastyczn?, zbitt skort lub z przewag? tkanki tuszczowej, czy te;
z miejscami zcieficzefi skory, zastojami limfy czy skort bardzo wiotk™.

Wykonujemy dodatkowo giaskania w pasmach:

— Od erodka ¢uchwy na wysokoeci erodka wargi dolnej g*askanie w kierun-
ku cuchwy, jest to krétkie giaskanie koficzxce sié poniiej, w linii kicika
ust.

— Od k*cika ust w kierunku kta ;uchwy — lekkim 3ukiem w d6?

— Od erodka wargi gornej wzd®u;, uku precyzyjnie poprzez dolnt czéee
faddu nosowo-wargowego, dalej poza linié kxcikéw ust.

— Od erodkowej czéeci nosa krotkie pasmo — 3ukiem — poni;ej Sukdw jarz-
mowych w Kierunku mas3;owiny usznej.

— Nieco powy;ej, nastépne krotkie pasmo pod oczodosami.
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W powy,szych pasmach podczas szczeg63owego opracowania twarzy wy-
konuje sié, oprocz giaskania, tak¢e chwyty rozcieraf kolistych, spiralnych
i uciski.

— Opracowanie wéz36w ch3onnych — podbrddkowych i pod;uchwowych
odbywa sié za pomoc? ruchéw okré;nych w regionie brody ( ruchem do
erodka brody w dé® do okolicy podiuchwowej) i na wysokoeci erodka
krawédzi ¢uchwy ruchami skierowanymi do k*tow ¢;uchwy.
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— Technika ,,wide’kowa” — opracowanie wykonujemy pod nosem palcami
wskazujtcymi udogonymi blisko siebie, natomiast poni¢ej wargi dolnej
palce erodkowe i serdeczne nieco rozstawione. Ruchy okré;ne wykony-
wane s* spokojniej.

— Chwyty kolejne na ¢uchwie, ni¢ej od poprzedniego, na brzegach miéenia
brédkowego, palce wskazujce poni;ej kicikow ust, pozostade obok nich
skierowane do miégnia brédkowego. Chwyt wykonywany z naciskiem
w kierunku brody i w dé®. Potem opracowanie podobne w nastépnym
miejscu na ¢uchwie, nieco obok poprzedniego.
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Opracowanie szyi:
Powtarzamy chwyt rozcierania kolistego od k1téw ¢uchwy do do36w
nadobojczykowych. Tym razem masa;, wykonujemy siedzc za g3ow?
pacjenta i po kolistym opracowaniu 5 razy w miejscu przechodzimy po-
ni¢ej. Podczas pojedynczego chwytu nacisk zwiékszany jest w kierunku
do3dw nadobojczykowych. Kontynuacja chwytu w dé® po wéz3ach szyj-
nych i péYniej opracowanie okolicy nadobojczykowej.
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Opracowanie nosa:
Dodatkowo zaczynany od giaskania od skrzyde3ek nosa do k1tow ;uchwy.
Chwyt dodatkowy. G3askanie od skrzyde®ek nosa przez Suk jarzmowy w kie-
runku mas;owiny usznej.
Pasma uzupeniajice. Trzy krétkie zgiaskania, zaczynamy od czubka nosa
a koficzymy na nasadzie nosa. Ka;de g3askania rozpoczynamy jednak od
erodka nosa/grzbietu w do3.

Opracowanie do*w nadobojczykowych. Krétkie pasmo, ruchy posuwiste.

Opracowanie nosa punktowe — za pomoc? rozcierania kolistego: Wyko-
nujemy masa;, wed3ug 9 punktdw, poczynajic od czubka nosa (punkt 1),
a nastépnie w dwdch punktach (2 i 3) w dé® do podstawy.
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Kolejne dwa punkty s* wykonywane tak¢e od grzbietu w dé® w linii erod-
kowej (punkty 4 i 5).

Kolejny punkt 6, to powtorka punktu 3, a punkt 7 jest w okolicy nasady
nosa.
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P6Yniej powtarzamy punkt 5 jako punkt 8 i punkt 9 jako trzeci. Opracowa-
nie to odbywa sié za pomoct palcéw wskazujicych réwnoczeenie, punkto-
WO i symetrycznie z obu stron.

7 4 1
58 2
369

Pod koniec opracowania punktowego nosa wykonujemy drena;, punk-
tow przegrody nosowej. Nacisk zwiékszamy w kierunku podstawy prze-
grody nosa.
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Nasada nosa. Opracowanie punktowe nosa na wysokoeci nasady to trzy
kolejne punkty, chwyty wykonywane st podobnie jak w opracowaniu nosa,
punktowo, ale w formie rozcieraf kolistych; rozpoczynamy od wewnétrz-
nego kxcika oka do pory wzd3u; nasady nosa.
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Chwyt rozcierania kolistego w trzech punktach:

Pierwsze punkty opracowujemy troché inaczej, nie st to typowe chwyty
rozcierania kolistego, ale pompowanie, wykonywane miejscowo, ze zwiék-
szonym naciskiem w kierunku drenowania. Po opracowaniu w jednym
miejscu przechodzimy do nastépnego punktu.

Najpierw z boku skrzydelek nosa — od wysokoeci koeci jarzmowe;j.

Nastépnie na wysokoeci kicikdw ust.
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Dalej opracowanie krawédzi ¢uchwy, okolicy jej erodka

i przejecie do ruchéw doerodkowych na brodzie oraz opracowanie okolicy
pod¢uchwowej.
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Nastépnie przechodzimy ponownie do chwytdw z opracowania pni szyj-
nych a koficzymy chwytem w dole nadobojczykowym.
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Opracowanie okolic oczu
Opracowanie przygotowawcze poprzez krdtkie giaskanie ponizej dolnej
czéeci oczododu, od nosa na zewntrz.

Opracowanie punktowe woko? oczodo?®u, punktowy masa¢, w formie roz-
cierania kolistego, w 6 punktach na krawédziach oczodo3u, po obu stro-
nach wykonujemy réwnoczeenie.
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Rozpoczynamy od okolicy wewnétrznego kicika oczu, w goré do brwi,
nastépny chwyt sisiednio, nastépnie okolice zewnétrznego kcika oczu
i 2 kolejne punkty woké® oczodo3u. Uwaga! W tym opracowaniu masuje-
my bardzo ostro¢nie, aby nie uciskaz gasek ocznych.
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Opracowanie centralnie powiek, 3 punkty, przez zamkniét® powieké
gornt. Rozpoczynamy od wewnétrznej strony w stsiedztwie wewnétrzne-
go k1ta oka. Kolejne punkty wykonujemy w kierunku zewnétrznego kci-
ka oka. Chwyt wykonujemy jednym palcem, podczas kolistego ruchu na
powiece gornej. Chwyt jeszcze bardziej delikatny ni¢ poprzednie, ale wy-
konywany z dugym skupieniem podobnie jak w opracowaniu punktowym
oczododu.

Uwaga! Pacjent podczas drenagu powinien mieg zdjéte szk3a kontaktowe.

RozluYnienie nasady nosa. W przypadku wyczuwalnego du;ego napiécia
w okolicy nasady nosa mogna zastosowaz chwyt dodatkowy rozlu¥niajcy,
wykonywany palcem wskazujtcym i kciukiem na nasadzie nosa.

Kolejny chwyt — na nasadzie nosa. Opracowanie w kierunku do we-
wnétrznych kxcikdw oczu i powiek, kciukami rozpoczynajic od erodka na-
sady nosa.
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Opracowanie dolnej linii czo%a. Ruchy rozcierania kolistego czo®a od
erodka do skroni, wykonujemy jednoczegnie obiema d3ofimi, palce udo-
;one piasko.

Dodatkowe glaskania rozpoczynamy powy;ej nasady nosa wzd3ug, brwi do
koeci skroniowej i w Kierunku ucha.
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Dodatkowe gaskanie od erodka czo®a w kierunku skroni.

Dodatkowe g®askanie pasmo d3ugie, dwufazowe. Rozpoczynamy od ¢rod-
ka czo®a do skroni i potem do k*téw ¢uchwy. W drugiej fazie od k1tow
¢uchwy do do3u nadobojczykowego.

Opracowanie od erodka czo3a do skroni i w dé® poni¢ej koeci jarzmowej
nad ktem ¢uchwy. Rozcierania koliste.
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Dalej wykonujemy opracowanie za pomoct ruchéw kolistych od szczytu
geowy poprzez skronie do uszu.

Kolejne chwyty na giowie, wykonujemy ju; poza twarzt, w dwoch pa-
smach.

Nastépnie wykonujemy chwyt wide3kowy odwrotny jednak do chwytu sto-
sowanego na pocztku drena;u — d3onie s odwrocone palcami w Kierun-

ku k1tow ;uchwy.
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Pod koniec masa¢u ponownie wykonujemy opracowanie pnia szyjnego, od
k1tow ¢uchwy do doéw nadobojczykowych.
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Na koficu wykonujemy podstawowe giaskania twarzy, ale teraz czterema
palcami ulo;,onymi bardziej p3asko.

Uwagi koficowe

Chwyty pompowania stanowilce czésto podstawé masagu w drenagu lim-
fatycznym, poza opracowaniem okolicy pod;uchwowej, podobnie jak
chwyty rozcierania kolistego, nie s* stosowane bezpocrednio na poczit-
ku masagu.

Na wstépie wykonujemy gaskania i opracowujemy pnie szyjne.
Rozcieranie posuwiste w do®ach nadobojczykowych, nale;y tak:e do
procedury opracowania twarzy, co kilka ruchéw powtarzamy je wraz
z uprzednim opracowaniem pni szyjnych.

Po pierwszym drena¢u warto sporztdzig kilka notatek o odczuciach i zau-
wag¢alnych zmianach podczas wykonywania masagu. Béd przydatne jako
wytyczne podczas kolejnych zabiegow.

Drena,, limfatyczny wykonujemy w seriach, najczéeciej po 10 zabiegdw.
W przypadku twarzy niestety najczécciej z powodu braku czasu serie st
krétsze. Jecli to tylko mog¢liwe masage powinny bya zaplanowane na przy-
k3ad: co drugi lub przynajmniej co trzeci dziefi, a; uzyskamy zadowalajtc*
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poprawé. Jednak po serii drenasu powinna nastpig przerwa. Mogemy kon-
tynuowaz masa; wykorzystujic innt metodé lub te; wykonywaz masa;,
w innym celu.

W kosmetyce wykonywane st czasem jedynie pojedyncze drenage limfa-
tyczne, jednak powinien on by wykonywany wed3ug takich samych zasad.

Je¢eli z terapeutycznych powoddw musimy przeplataz drena;, z innymi
zabiegami, pamiétajmy aby nie nast'pi%o to w dniu wykonywania drenagu
limfatycznego.

Pierwsze pytanie jakie zadajemy pacjentowi/pacjentce przed planowa-
nymi zabiegami dotyczy jego oczekiwafi wzglédem danego zabiegu, wy-
konywanego b1dY w celu zdrowotnym, kosmetyczno-estetycznym lub re-
laksacyjnym.Ale pomimo r6¢nych celéw, ka;dy masa;, ma charakter przede
wszystkim leczniczy.

Najpierw przeprowadzamy wywiad, rozmowé aby przedstawiz medycz-
ny punktu widzenia i przede wszystkim ustali priorytety w leczeniu i mog -
liwoeci zastosowania danej metody masaiu. Nastépnie chocia;, w Kilku
sdowach terapeuta/masa;ysta powinien oméwig techniki, ktére moge wy-
korzystaz. Dla wielu pacjentéw techniczna strona drena;u moge by za-
skoczeniem, dlatego te; warto drena;, wczeeniej omowig. Ponadto istotne
jest aby wytumaczya pacjentowi celowoez wykonywania masaiu w serii
regularnych zabiegéw, poniewa; drena; wykonywany okazjonalnie nie
przyniesie spodziewanych efektow.

Chocia¢, jednorazowa sesja masaju nie przynosi spodziewanych efek-
tow, to czasem dodatkowo jeszcze spotykamy sié z sytuacjami, kiedy mu-
simy pacjenta pouczya jak w minimalnym stopniu zastosowag tak¢e auto-
masag,. Zdarza sié tak, jeeli pacjent nie jest w stanie, na przyk3ad z powodu
odlegiocci, doje;d¢az regularnie na zabiegi.

Tak dobieramy zabiegi aby nie tylko poméc pacjentowi, ale aby masa;,
wykonywany w jednym celu nie kolidowa? z innymi zabiegami.

Pocz2tki i rozw6j metody

W roku 1934 Emil Vodder (Duficzyk) opublikowa® wyniki wieloletnich
prac i doewiadczefi zwitzanych z zastosowaniem drenasu limfatycznego.
W owym czasie réwnolegle wielu terapeutdw, lekarzy, masa;ystow prowa-
dzi®o podobne badania, jednak nikt na tak* skalé jak Vodder. Pocz*tkowo
badania dotyczy3y zastosowania drenagu w stricte medycznych, leczniczych
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celach, z czasem jednak zastosowanie drenaiu spotka®o sié z zaintereso-
waniem w innych dziedzinach. Drena¢, limfatyczny jako metoda citgle roz-
wija sié, jest badany i udoskonalany, ale teoretyczne i praktyczne podsta-
wy tej metody pozostajt niezmienione.

Dzisiaj w praktyce MDL i badaniach klinicznych prym wiod:, Niemcy,
Dania, Francja, Weochy, du¢* popularnoecit MDL cieszy sié tak;,e w USA.
W Polsce od wielu lat drena;, ma zastosowanie przede wszystkim w lecz-
nictwie, rehabilitacji ale tak;e w kosmetyce.

Podstaw® wykonywania Manualnego Drenasu Limfatycznego jest zro-
zumienie znaczenia uk3adu limfatycznego i roli jak® pe3ni ch®onka w orga-
nizmie cz%owieka.

Niezmienny fundament to tak¢e odpowiedni kierunek, cykle, si’a naci-
sku, rytm oraz kolejnoez opracowywanych g*wnych pni limfatycznych,
giownych wéz36w chionnych i odprowadzajicych — zbiorczych naczyfi
chionnych oraz drobnych naczyfi wiosowatych.

Techniki wykorzystywane obecnie
w Metodzie Drenagu Limfatycznego:

MDL — Manualny Drena;, Limfatyczny (technika stosowana najczéeciej),
banda;owanie,

specjalistyczne awiczenia aplikowane podczas terapii,

masa;, aparaturowy — stosowany dodatkowo.

MDL polega na stymulacji uk3adu limfatycznego poprzez specjalistyczne
chwyty, techniki powodujice udrognienie naczyfi, przepychanie limfy. Dla
celow szkoleniowych, ruchy te opisuje sié jako: g3askanie, rozcieranie spi-
ralne, rozcieranie koliste, ugniatanie, uciski. Jednak w drenagu, podstawo-
wymi chwytami dla tej manualnej metody terapeutycznej s* chwyty pole-
gajice na przepychaniu limfy w odpowiednim rytmie, kierunku, sile oraz
cyklu. Niektore chwyty majt swoje odrébne nazwy takee w zale;noeci od
miejsca wykonywanego masagu.

MDL zaréwno w terapii jak i w celach kosmetycznych, w medycynie
estetycznej wykonywany jest zawsze w oparciu o te same podstawowe za-
sady. Drena;, limfatyczny jest wykonywany jako masa;, czéeciowy — z tym
(e najpierw nastépuje opracowanie g2éwnych pni limfatycznych, wézow
ch3nnych, zgodnie z regionem odprowadzanej do niego limfy.
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Manualny Drena; Limfatyczny, jest dzie jedn® z podstawowych metod
manualnego — czyli wykonywanego récznie — masag¢u, wykorzystywan
zaréwno w lecznictwie og6lnym, rehabilitacji, traumatologii, ortopedii, chi-
rurgii (w tym plastycznej), a czasem i onkologii oraz w medycynie este-
tycznej i kosmetyce.

Nalesy tak¢e zdaz sobie sprawé z faktu, i¢, rosnica popularnoez drenagu
limfatycznego powoduje nagminne ugywanie tego terminu w przypadku
masagy, ktorych wykonanie niestety daleko odbiega od idei jej twércy Emila
Voddera i jego nastépcow.

W lecznictwie spotkaz mo¢emy sié tak¢e z terminem KFU — czyli Kom-
pleksowa Fizjoterapia Udra;niajica, ktérej czéecit praktyki jest manualny
drena;, limfatyczny, ale tak specjalistyczne opracowania zarezerwowane
st dla dodatkowo przeszkolonych fizjoterapeutéw oraz dyplomowanych
technikow masa;ystdw. Dlatego te;, w wielu krajach metoda manualnego
drenagu limfatycznego (MDL) wed3ug opracowania Emila Voddera w ce-
lach medycznych nauczana jest przez powo3ane do tego instytucje.
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