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Holistyczne podejscie do masazu

Masujgc ciato i... umys

Zasadniczo masaz nie jest wylgcznym sposobem leczenia.

Sposréd réznego rodzaju terapii alternatywnych i komplementarnych
charakteryzuje sie najwyzszqg skutecznosciq i najnizszym ryzykiem
dziatan ubocznych. Moze by¢ stosowany jako terapia wspomagajgca
w leczeniu wielu choréb, zaréwno tych zwigzanych z zaburzeniami
fizjologicznymi, jok réwniez obejmujqcych sfere psychiczng.
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asaz to rodzaj oddzialywa-

nia bodZcami mechanicz-

nymi na organizm pacjen-
ta przy jego biernym zachowaniu. Jako
metoda terapeutyczna byt stosowany od
zarania dziejéw. Najstarsze wzmianki
o masazu, liczace ponad 4000 lat po-
chodzg z Indii i Chin oraz z sumeryj-
skich glinianych tabliczek. Sztuka masa-
zu byla tez znana w starozytnym Egipcie.
W starozytnej Grecji ojciec medycyny,
Hipokrates (IV w. p.n.e.), rekomendo-
wal leczenie jako ,sztuke wcierania”,
co $wiadezy o wysokiej randze masazu
w 6wczesnej medycynie. W Srednio-
wieczu (XVI w.) wybitny francuski le-
karz, Ambroise Paré, wprowadzit masaz
jako oficjalng metode lecznicza i dokonat
pierwszych obserwacji jego leczniczego
dziatania. Pierwsze nowoczesne badania
nad jego wplywem na organizm prze-
prowadzono w polowie lat trzydziestych
ubiegtego wieku. Wykazaly one: popra-
we krazenia krwi, normalizacje akcji ser-
ca, podwyZszenie temperatury masowa-
nych obszaréw ciala, likwidacje napie¢
miesniowych oraz zmniejszenie opuchli-
zny ibélu. Burzliwy rozwéj nowoczesnej
medycyny i farmacji w okresie powo-
jennym spowodowat spadek zaintereso-
wania fizykalnymi metodami leczenia.
W ostatnich latach nastapil renesans
niekonwencjonalnych metod leczni-
czych, miedzy innymi masazu. Coraz
liczniejsze sa tez badania naukowe doku-
mentujace jego dobroczynny wplyw na
wiele dolegliwosci. Badania te wskazuja,
Ze jest on warto$ciowa metodg wspoma-
gajaca leczenie r6znych chordb.

Jak masaz wptywa na ciato
Wplyw masazu na organizm mozna
w przenosni opisa¢ parafraza stwierdze-

nia, ze ,gdzie jest ruch tam jest zycie”.
Podstawowymi technikami masazu sg:
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glaskanie, rozcieranie, ugniatanie, oklepywanie i wstrzgsanie,
a wiec ruch. Masaz jako fizyczne oddziatywanie wplywa przede
wszystkim na krazenie krwi i ptynu tkankowego w masowanym
obszarze ciata. Zaburzenie krazenia powoduje niedotlenienie
tkanek, niedobér sktadnikéw odzywezych i nagromadzenie szko-
dliwych produktéw przemiany materii. Pojawia sie bél, obrzek
izmiany zastoinowe. Im szybszy metabolizm tkanki, tym wcze-
$niej pojawiaja sie owe zmiany. W przypadku miesni zwyrod-
nienia powstajg szczegdlnie fatwo i szybko. Diugotrwaly skurcz
mie$nia powoduje zaci$niecie naczyn krwiono$nych i réwno-
czesne nasilenie metabolizmu. B6l powstaje tez jako wynik na-
gromadzenia kwasu mlekowego, ktory jest metabolitem beztle-
nowej fazy uzyskiwania energii w tkance miesniowe;j.

Masaz bezposrednio powoduje:

® naplyw $wiezej, natlenionej krwi do tkanek

B wymiane plynu tkankowego w masowanym obszarze ciala

m odprowadzenie limfy.

Wtérnie dochodzi do:

m rozszerzenia obwodowych naczyn krwionosnych

® podniesienia temperatury w tkankach

B poprawy zaopatrzenia w tlen i skladniki odzywcze

B zmniejszenia obrzeku

B rozluZnienia mie$ni

m oslabienia dolegliwosci bolowych.

Efekty te to wynik czysto mechanicznego dziatania. Ten specy-
ficzny bodziec powoduje tez stymulacje zakonczen nerwéw czu-
ciowych — presoreceptoréw. Informacja z presoreceptoréw, droga
nerwu btednego, dociera do mézgu. W ten sposéb jego efekty nie
ograniczaja sie tylko do masowanego obszaru ciala. Za posrednic-
twem osrodkowego uktadu nerwowego masaz wywiera dzialanie
ogblnoustrojowe —zaréwno somatyczne, dotyczace procesow fizjo-
logicznych i biochemicznych, jak i obejmujace sfere psychiczna.

Jak masaz wptywa na umyst i psychike

Oddzialuje na czynno$¢ osrodkowego uktadu nerwowego i sfere
psychiczng poprzez mechanizmy neuroendokrynne uczestni-
czace w przekazywaniu i przetwarzaniu informacji z receptoréw
czuciowych w masowanych obszarach ciata. Niezwykle wazne
sq tez relacje interpersonalne masazysty i pacjenta. W wyniku
bezposredniego kontaktu osoba poddajaca sie terapii odczuwa
zainteresowanie sobg i opieke. Stopniowo pozbywa sie lek6w
i negatywnych emocji. Wykazano, ze masaz moze wplywaé na
poziom neuroprzekaznik6w w osrodkowym ukiadzie nerwowym.
Powoduje wzrost aktywnosci uktadu serotoninowego i dopami-
nergicznego oraz obnizenie aktywnosci uktadu adrenergicznego
wmozgu. Oslabia tez funkcje osi podwzgérze-przysadka-nadner-
cza, gléwnego mechanizmu zaangazowanego w reakcje stresowe.
Ogdlnie objawia sie to:
W poprawg nastroju
B zmniejszeniem lekow
m uczuciem odprezenia i wypoczynku, polepszeniem jakosci snu
m zwiekszeniem energii zyciowej
m poprawg zdolnosci koncentracji uwagi, kojarzenia i zapamie-
tywania
B normalizacjg ci$nienia krwi i pracy serca oraz zmniejszeniem
bélu.
Nasileniu ulegaja obronne mechanizmy uktadu immunologicz-
nego, co powoduje zwiekszenie odpornosci na infekcje i zmniej-
szenie ewentualnych reakgcji alergicznych, takich jak katar sienny
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Autorski masaz antystresowy Marzeny Roman. Zawiera fechniki masazu klasycznego, shiatsu, ajurwedyjskiego, masazu opartego na ruchu Tai Chi oraz drenazu limfatycznego.

czy egzema. Oslabieniu ulegajg nie-
mal wszystkie negatywne objawy dtu-
gotrwalego stresu, jak:

m zaburzenia psychosomatyczne

W napiecia mie$niowe

m stany lekowe i depresyjne.
Stwierdzono, ze juz jednorazowa sesja
powoduje statystycznie istotne nasile-
nie niektérych parametréow reaktyw-
no$ci immunologicznej oraz popra-
we réznych aspektéw samopoczucia.
Szerokie mozliwosci oddzialywania
masazem na uktad krazenia, uktad
nerwowy i za jego posrednictwem na
sfere psychiczng oraz funkcje odpor-
nosciowe organizmu czyni te metode
terapeutyczng niezwykle uniwersalng
i przydatng w leczeniu choréb o réznej
etiologii i r6znych patomechanizmach.

Zwalczanie skutkéw stresu
i przepracowania

Masaz jest szczeg6lnie polecany w wal-
ce ze skutkami przepracowania i chro-
nicznego stresu. Te dwie dolegliwosci

autorka fotografii: Dorota Szelezirska

sq coraz czestsze w spoleczenstwach
wysokorozwinietych i dotycza gléwnie
ludzi najbardziej produktywnych i ak-
tywnych zawodowo. Zwalczanie skut-
k6w stresu niesie powazne konsekwen-
cje finansowe i spoteczne, i w zwigzku
7 tym nabiera coraz wiekszego znacze-
nia. Wzrastajaca $wiadomos$¢ praco-
dawcow co do skutkéw przepracowa-
nia i stresu u pracownikow sprawia, ze
poszukuja oni metod zapobiegawczych
i leczniczych. Wspélczesna medycyna
oferuje terapie farmakologiczne. Ich za-
stosowanie ograniczajg: wysokie koszty,
liczne efekty uboczne oraz brak wply-
wu na przyczyny choroby. Psychologia
poleca metody relaksacyjne i medyta-
cyjne, ale ich stosowanie ogranicza ko-
nieczno$¢ dugotrwalych treningéw. Sg
one czesto czasochtonne i wymagaja
duzo samodyscypliny. Alternatywa jest
masaz. Przeprowadzono liczne bada-
nia, ktére wykazaly jego skutecznosé
jako terapii antystresowej. Szeroki za-
kres oddziatywania, skuteczno$¢, do-
stepnos$¢ i minimalne ryzyko skutkéw
ubocznych znacznie zwiekszajq atrak-
cyjnosé tej metody. Najlepsze wyniki
uzyskuje sie po serii kilkunastu masazy,
nawet krotkotrwaltych, a dobroczynne
skutki utrzymuja sie nawet kilka tygo-
dni. Z tych powodéw coraz powszech-
niejszg praktyka w firmach staje sie
organizowanie dostepu do masazu
W miejscu pracy.

Wzmacnianie efektywnosci
masazu - podejscie holistyczne

Juzjako manipulacja fizyczna masaz wy-
kazuje znaczace dziatanie terapeutycz-
ne. Moze ono zosta¢ wzbogacone i nasi-
lone przez réwnoczesne zastosowanie
dodatkowych czynnikéw potencjalizuja-
cych. Wérdd nich najwazniejsze to:

B nawigzanie wlasciwych relacji z pa-
cjentem

B stworzenie atmosfery zaufania, bez-
pieczenistwa i relaksu

m zastosowanie indywidualnie dobra-
nych kosmetykéw

m odpowiednia muzyka.

Holistyczne podejscie do pacjen-
ta, uwzgledniajace wzajemne po-
wigzanie ciala i psychiki, stwarza
mozliwo$é maksymalizacji efek-
t6w terapeutycznych.

Pacjenci szukajacy pomocy w walce
7 przepracowaniem i stresem skarzg
sie najczesciej na bole plecéw, karku,
ramion i glowy, cierpig na bezsennos¢.

Zwykle majg tez dodatkowe problemy
natury psychologicznej.

Zadaniem masazysty jest dobranie naj-
bardziej skutecznych technik do indy-
widualnych potrzeb pacjenta. W te-
rapii antystresowej wazne jest takze
oddzialywanie na mozliwie najwiekszg
liczbe zmystow.

Istotne jest przeprowadzenie wywiadu,
zaréwno pod katem ewentualnych zdro-
wotnych przeciwwskazan, jak réwniez
w celu nawigzania relacji z pacjentem.
Czesto trzeba tez zapoznaé pacjenta
z podstawowymi technikami relaksacyj-
nymi, ktére pomogg mu skierowac uwa-
ge na sprawy obojetne, umozliwig odpre-
zenie inasila dobroczynne efekty kuracji.
Myslenie o sprawach przykrych lub eks-
cytujacych utrudnia, a nawet uniemozli-
wia osiggniecie stanu odprezenia i wyci-
szenia. Rozmowe nalezy przeprowadzi¢
z taktem i duzym wyczuciem, aby nie
naruszy¢ prywatnosci i na wstgpie nie
zburzy¢ atmosfery zaufania.
Najwazniejszy jest jednak dotyk!
Jest on wspanialym srodkiem przeka-
zu pozytywnych uczué i empatii dla
innych. Rodzaj, a tym samym jako$¢
dotyku bardzo sie ré6zni, poczawszy od
agresywnego, naduzywajacego, poprzez
czysto mechaniczny do bardziej deli-
katnego, intuicyjnego i opiekunczego.
Na czas zabiegu masazysta powinien
skupi¢ sie wytacznie na problemach
pacjenta, tylko jemu poswieci¢ swojg
uwage. W trakcie terapii dotyk staje sie
leczniczy przez sam fakt checiniesienia
pomocy pacjentowi, ale trzeba wiedzie¢
jak go uzyska¢ i skomponowac.

Znajomo$¢ technik to nie wszyst-
ko! Masazysta musi by¢ dobrym ob-
serwatorem, czlowiekiem otwartym
na potrzeby innych, wykazywa¢ wie-
le taktu i zrozumienia. Do wykonywa-
nia masazu antystresowego niezbed-
ny jest rowniez pewien zaséb wiedzy
z zakresu psychologii, komunikacji in-
terpersonalnej, autoprezentacji a takze
szeroko pojete wyksztalcenie ogélne. ®

Mgr Marzena Roman | Absolwentka Wydziatu Biologii i Nauk
o Ziemi Uniwersytetu Jagielloriskiego. Dyplomowana mase-
iystka z pigcioletnim stazem, instrukior rekreacji ruchowej.
Ukorczyta specjalistyczne kursy masaiu leczniczego i kosmetycz-
nego prowadzone przez wyhitnych szkoleniowcéw. Specjalizuje
sig w masazu antystresowym. 0d 2006 roku prowadzi firme
,Masaze SPA Marzena Roman” -
Wspétpracuje z Centrum Orfopedy-
czno-Rehabilitacyjnym , Artromed”
w Krakowie oraz specjalistami: derma-
tologiem, psychologiem, chirurgiem
naczyniowym i kardiologiem.

www.masazespa.krakow.pl
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