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Streszczenie

Historia masazu relaksacyjnego siega ubiegtych stuleci. Stosowane juz w starozytno-
$ci rodzaje dotyku leczniczego majg odzwierciedlenie we wspétczesnym masazu. Masaz
terapeutyczny potaczony z technikami uspokajajacymi wykonywany w odpowiedniej at-
mosferze, prowadzi do poprawy funkcjonowania catego organizmu.

Celem pracy bylo przedstawienie do$wiadczen wlasnych dotyczacych wykonania za-
biegdw masazu relaksacyjnego i jego wptywu na organizm cztowieka.

W pracy oméwiono wplyw masazu na poszczegélne uktady, oméwiono wskazania
i przeciwwskazania do wykonywania zabiegu, a takze przedstawiono metodyke wykonania
niektoérych technik masazu relaksacyjnego.

Masaz relaksacyjny oddzialuje na caly organizm. Poprzez mechaniczne dzialanie reka
terapeuty na cialo cztowieka wywotanych zostaje wiele reakgji o charakterze ogdélnym oraz
miejscowym. Uktadem, ktéry w pierwszej kolejnos$ci zostaje pobudzony jest ukfad kraze-
nia, dzieki czemu dochodzi do lepszego odzywienia komérek i usuniecia z nich produktéw
przemiany materii. Efekt ten powoduje dalszg reakcje organizmu miedzy innymi pobu-
dzenie centralnego uktadu nerwowego, zmniejszenie napie¢ migsniowych, unormowanie
oddechu oraz gospodarki hormonalne;j.

Masaz relaksacyjny jest alternatywna forma leczenia, ktéra pomimo niewielkiej liczby
przeciwwskazan nie moze zastepowac specjalistycznego leczenia medycznego opartego
na dokfadnym badaniu przedmiotowym podpartym diagnostyka obrazowa. Kazdorazowo
przed przystapieniem do wykonywania zabiegu masazu warto ponownie uwzglednic¢ prze-
ciwwskazania do jego wykonania u danego pacjenta, oraz ponownie uzyskac informacje ja-
kich efektow terapeutycznych oczekuje pacjent i dopiero na ich podstawie okresli¢ rodzaj
masazu oraz techniki, ktére nalezy zastosowac w trakcie wykonywania zabiegu.
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stract

The history of relaxing massage dates back to the past centuries. The kinds of healing
touches used in antiquity are reflected in modern massage. Therapeutic massage com-
bined with sedative techniques performed in a suitable atmosphere leads to improved
body function.

The aim of the work is to present experiences in the practice of relaxation massage
therapy and its effects on the human body.

The paper discusses the effect of massage on the systems of human body, discusses
the indications and contraindications to the procedure, as well as the ways of performing
some relaxation massage techniques.

Relaxation massage affects the entire body. By the mechanical action of the thera-
pist's hands on the human body, many general and local reactions are triggered. The
system that is first stimulated is the cardiovascular system, this results in better cell
nutrition and the removal of metabolic products. This effect causes further reaction of
the body, inter alia stimulation of the central nervous system, reduce muscle tension,
regulate breathing and hormone management. Relaxation massage is an alternative form
of treatment, and despite its small contraindications, it can’t substitute medical treat-
ment based on a thorough physical examination and image diagnostics. Each time be-
fore the procedure, the massage should be re-familiarized with the Contraindications
to massage, and then receive information about the therapeutic effects expected by the
patient. Based on them, you can determine the type of massage and techniques which
should be used during the massage.

Wstep
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Masaz relaksacyjny jest odmiang masazu klasycznego i pomimo powszech-
nie przyjetej tezie nie opiera sie wylacznie na dziataniu rozluzniajacym, ale
oddziatuje réwniez na pozostate ukfady i tkanki organizmu cztowieka (tkanke
faczna, miesniowa, skore, uktad nerwowy, krazenia, oddechowy, pokarmowy,
moczowy, piciowy oraz wewnetrzno-wydalniczy). W masazu relaksacyjnym wy-
korzystuje sie techniki dotykania, uciskania, ugniatania, gtaskania oraz rozcie-
rania miejsc, ktére wykazujg wzmozone napiecie mies$ni lub w ktérych mani-
festujq sie dolegliwos$ci bolowe. Masaz relaksacyjny jest zblizony w sposobie
wykonania do masazu leczniczego, ale jego gtéwne zatozenia dotyczg celow re-
laksacyjnych, a nie typowo leczniczych. Uzyskanie lepszej ruchomosci stawow,
wyréwnanie krazenia oraz uzyskanie szeregu innych korzysci biologicznych to
dodatkowe aspekty wynikajgce z wykonania tego zabiegu. W odniesieniu do
kanonéw medycyny naturalnej masaz relaksacyjny jest sposobem na przywro-
cenie rownowagi psychosomatycznej zaburzonej na skutek wystepowania sy-
tuacji stresogennych, ktérym poddawany jest organizm cztowieka. Dodatkowo
czynnikami, ktére posrednio wplywaja na efekt masazu relaksacyjnego jest
nastéj panujacy w gabinecie (spokojna muzyka, ciepla barwa oswietlenia,
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pastelowe kolory $cian, aromat $wiec lub olejkéw eterycznych unoszacy sie
w powietrzu gabinetu).

Cel pracy

Celem pracy jest przedstawienie doswiadczen wilasnych dotyczacych wyko-
nania zabiegéw masazu relaksacyjnego i jego wptywu na organizm cztowieka.

Masaz Relaksacyjny

Masaz nalezy do najstarszych zabiegéw leczniczych stosowanych od czasow
starozytnych. Jego rozwdj w poszczegdlnych regionach §wiata wydaje sie by¢ nie-
zalezny. Masaz byt propagowany w cesarstwie rzymskim, ale réwniez w krajach da-
lekiego wschodu. To wlasnie w Chinach masaz rozwinat sie najwyrazniej, a wieksza
czes$¢ technik wykorzystywanych w dzisiejszym masazu siega swoimi korzeniami
do tamtego okresu. Masaz jest dziataniem palpacyjnym, ktére wedlug Magiery po-
lega na dzieleniu sie dotykiem, ktory przenika gleboko do miesni, kosci i narza-
déw wewnetrznych, a dobrze wykonany masaz przenika do istoty ciata cztowieka.
Masaz relaksacyjny moze by¢ jednym ze sposobow regeneraciji ciata nie tylko w uje-
ciu somatycznym, ale moze wywotywac korzysci psychosomatyczne. Zwiekszajace
sie tempo zycia czlowieka zwiazane z rozwojem cywilizacji, sytuacje stresogenne
i zmniejszony poziom aktywnosci fizycznej sprzyjajg pogorszeniu samopoczucia,
odczuciu ogdlnego zmeczenia, a nawet niecheci podczas podejmowania aktyw-
nosci dnia codziennego [1,2]. Istnieje wiele rodzajéw masazy majacych na celu
wprowadzi¢ pacjenta w stan glebokiej relaksacji oraz poprawi¢ ogélng wydolnos¢
organizmu, wiekszo$¢ z nich opiera sie na wielowiekowych spostrzezeniach, a na-
wet rytuatach proponowanych przez plemiona zamieszkujace tereny dzisiejszych
Chin i kraje sasiadujace. Masaz stopami Padanghata oprécz rozluznienia i zrelak-
sowania organizmu ma na celu ochrone stawéw i mie$ni przed urazami w trak-
cie stosowania ¢wiczen fizycznych. Masaz cieptymi kamieniami stosuje sie w celu
usprawnienia przeptywu energii przez ciato. Ciepte kamienie uklada sie zgodnie
z mapg czakr, a nastepnie wykonuje masaz przesuwajac kamienie w okreslonych
kierunkach na przebiegu kanatéw energetycznych. Do masazu relaksacyjnego
mozna wykorzystac takze specjalnie przygotowane ziotowe stemple. Ziolowe mie-
szanki zawarte wewnatrz stempli dobierane sa indywidualnie do zapotrzebowan
klienta. Substancje czynne zi6t stosowanych do terapii w trakcie masazu przeni-
kaja w gtab skory dodatkowo wzmagajac mechaniczne oddziatywane masazu na
organizm. Kolejnym rodzajem masazu majgcym na celu dodatkowo poprawe prze-
plywu energii jest masaz shiatsu, ktory poprzez uciskanie odpowiednich punktéw
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energetycznych niweluje napiecia i odblokowuje przeplyw energii w ciele. Masaz
ten mozna przyrownac do stosowania terapii punktéw spustowych w celu niwe-
lowania napie¢ powstatych w mie$niach. Masaz relaksacyjny mozna urozmaici¢
poprzez stosowanie specjalnych przyboréw na przyklad patek bambusowych czy
muszli tygrysich. Do innych masazy relaksacyjnych majacych na celu uzdrowienie
psycho-fizyczne zalicza sie miedzy innymi masaz Abhyanga, Balijski, Lomi Lomi Nui
oraz masaz Tajski [3,4,5].

Techniki stosowane w Masazu Relaksacyjnym

W masazu relaksacyjnym stosuje sie gtéwnie techniki masazu klasycznego
o charakterze rozluzniajacym (ryc.1-ryc.4). Zazwyczaj s to glaskania, rozcie-
rania i ugniatania wykonywane powierzchownie. Dla uzyskania oczekiwanych
efektéw przed masazem nalezy przeprowadzi¢ wywiad z pacjentem w celu do-
brania optymalnych technik do jego oczekiwan. Biorgc pod uwage indywidu-
alne potrzeby pacjenta w trakcie wykonywania masazu relaksacyjnego w przy-
padku innych przeciwwskazan mozna nawet stosowac techniki wibracji oraz
oklepywania. Dowolnie mozna réwniez faczy¢ ze soba wykonywanie dwo6ch
technik jednoczesnie jak np. glaskanie-rozcierajagce wykonywane na stopie
przedramieniem jednej konczyny, gtaskanie-rozciggajace, gtaskanie-ugniatajace
wykonywane przedramieniem na tylnej stronie uda oraz posladku, glaskanie-
wibrujace, rozcieranie-gtaszczace grzbietu i wiele innych. Dodatkowo w trak-
cie masazu relaksacyjnego wykorzysta¢ mozna techniki stosowane w innych
masazach takich jak na przyktad masaz gteboki [6,7].

Masaz posiada silne dziatanie bodZcujace, a jego wykonywanie opiera sie
na mechanicznym oddziatywaniu na ciato pacjenta poprzez rece terapeuty lub
inne przybory wykorzystywane w tym celu. Bez wzgledu na rejon ciata, w ktérym
jest wykonany zabieg w pierwszej kolejnosci dziatanie dotyczy tkanki skornej
i podskornej. Glaskanie wptywa na poprawe pracy gruczotéw tojowych i poto-
wych, dzieki czemu poprawie ulega oddychanie skérne. Wykonywanie tej tech-
niki powoduje réwniez podwyzszenie temperatury masowanych tkanek, a jej
skutkiem jest poprawa krazenia krwi oraz chtonki. Poprawa krazenia powoduje
réwniez szybsze zniwelowanie odczynu zapalnego, a delikatnie wykonane gfa-
skanie oddziatuje na znajdujace sie w skérze zakonczenia nerwowe, poprawiajac
przewodnictwo nerwowo- mieSniowe. Stosowanie techniki rozcierania powodu-
je rozdrobnienie oraz przesuniecie w kierunku obwodowym produktéw prze-
miany materii pozostalych w tkankach. W trakcie ich wykonywania przesuwane
wzgledem siebie tkanki ulegaja uelastycznieniu. W tkance miesniowej na skutek
wykonywania rozcieran dochodzi do jej rozluznienia. Zmniejsza sie réwniez po-
budliwos¢ nerwéw obwodowych, co skutkuje zmniejszeniem sie dolegliwosci
boélowych. Rozcieranie sprzyja rozdrobnieniu oraz usunieciu z tkanki obumartych
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lub uszkodzonych komérek. W tkance po usunieciu obumartych komérek zostaja
zwiazki histaminopodobne, powodujace rozszerzenie sie obwodowych naczyn
krwionos$nych, co dalej prowadzi do poprawy odzywienia i oddychania komér-
kowego. Ugniatanie przepycha krew w kierunku dosercowym. W miejscu, gdzie
zastosowano ugniatanie tworzy sie podcisnienie, w ktdre zostaje zassana krew
z naczyn potozonych obwodowo do masowanego miejsca. Z miejsca masowane-
go zostaja usuniete produkty przemiany materii wycisniete uprzednio technika
rozcierania i zostaje stworzone miejsce dla produktow odzywczych, ktére zo-
stang przetransportowane w ,,uwolnione” miejsca. Ugniatanie wptywa réwniez
na poprawe wydolnosci uktadu limfatycznego, mechanicznie przepychajac limfe
w kierunku weziéw regionalnych. Technika roztrzasania wspomaga uzyskanie
efektu rozluznienia miesni. Dzieki obnizeniu napiecia miesni gladkich naczyn
krwionosnych poprawia sie transport tkankowy, co utatwia usuwanie produk-
tow przemiany materii i transport substancji odzywczych do masowanych tkanek
i zmniejsza pobudliwo$¢ obwodowego uktadu nerwowego. W trakcie roztrzasa-
nia dochodzi do zwiekszenia elastycznosci tkanki facznej wiotkiej i zbitej. Dzieki
unormowaniu napiecia mie$ni gtadkich przewodu pokarmowego poprawiajg sie
procesy trawienne [8,9].

e i

Ryc. 1. Technika masazu wykonana fokciem
na grzbiecie (zrédto whasne)

Ryc. 2. Technika gfaskania powierzchownego
wykonana na grzbiecie (Zrédfo whasne)
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Ryc. 3. Technika ugniatania Ryc. 4. Technika rozcierania kciukami wykonana
poprzecznego wykonana na na grzbiecie (Zrédto wiasne)
grzbiecie (Zrodlo wiasne)

Wptyw Masazu Relaksacyjnego na organizm

Na cialo masowanego dziata bezposrednio sita mechaniczna, ktéra jest wy-
zwalana przez dotyk powierzchni skoéry. W ten sposéb zostaje uaktywniony sze-
reg reakcji posrednich na drodze chemicznej i odruchowej. Reakcje posrednie
wplywaja na reakcje wyzwalane w narzadach oraz tkankach potozonych gtebiej.
Swiadomos$¢ wystepujacych reakgcji w ciele cztowieka oraz ich zaleznos¢ jest
bardzo wazna dla ustalenia ewentualnych przeciwwskazan do zabiegu masazu,
a takze zrozumienia subiektywnych i naturalnych odczu¢ towarzyszacych pacjen-
towi po zabiegu masazu (uczucie gorgca, ospatos¢, a w skrajnych przypadkach
dreszcze lub inne objawy podobne do przeziebienia) [10,1].

Podczas zabiegu masazu relaksacyjnego dochodzi do uelastycznienia tkanki
facznej wlasciwej wiotkiej oraz tkanki tacznej wiasciwej zbitej. Masaz poprawia
odzywienie w tkance lacznej wtasciwej zbitej, przez co moze dziata¢ w ramach
profilaktyki przeciw wystepowaniu zmian zwyrodnieniowych oraz zapobiega
jej zageszczaniu i hamuje proces wtdknienia podczas regeneracji. W przypad-
ku zmian rozstepowych skéry ulegaja one splyceniu oraz uelastycznieniu wraz
z zmiang ich barwy, co wynika z lepszego odzywienia warstwy wiasciwej sko-
ry poprzez stymulacje mikrokrazenia. Réwniez w ukfadzie chrzestno-kostnym
pod wplywem masazu moze zauwazy¢ poprawe procesow regeneracyjnych,
w ktérych chrzastka stawowa staje sie bardziej elastyczna i lepiej odzywiona.
Masaz relaksacyjny wptywa réwniez na lepsze odzywienie tkanki kostnej, co
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w konsekwencji pozwala na uzyskanie rownowagi pomiedzy zwigzkami orga-
nicznymi i nieorganicznymi w kosciach.

Podczas wykonywania zabiegu masazu relaksacyjnego dochodzi do zmniej-
szenia objetosci komoérek tluszczowych oraz ich czesciowego usuniecia; przy-
spieszeniu ulega rowniez metabolizm tkankowy, co w polaczeniu z odpowiednio
dobrang dieta moze skutkowac jej szybszym spalaniem i redukcja masy ciafa.
Masaz poprzez wzmozenie proceséow wytworczych sktadnikéw morfotycznych
krwi posrednio wplywa na zwiekszenie odpornosci organizmu.

Dziatanie mechaniczne masazu powoduje poprawe mikrokrazenia, przez co
w tkance miesniowej dochodzi do efektywniejszego usuniecie produktow prze-
miany materii oraz przetransportowania produktéw odzywczych poprawiajac
tym samym nie tylko trofike miesnia, ale zapewniajac mu optymalng ilos¢ sktad-
nikéow odzywczych potrzebnych do oddychania na drodze tlenowej. Na skutek
reakcji sprezania zostaje podwyzszony poziom stezenia histaminy, co sprzyja
zmniejszeniu napiecia mie$ni gladkich naczyn krwionosnych. Histamina, ktéra
wraz z krwig dostaje sie do nadnerczy pobudza wydzielanie adrenaliny i nora-
drenaliny. Masaz wplywa takze posrednio na prace miesnia sercowego poprzez
ufatwienie powrotu krwi zylnej do serca i dziatanie autonomicznego uktadu ner-
wowego, ktory powoduje spowolnienie pracy miesnia sercowego zmniejszenie
sity skurczow, a przez to wyréwnanie pracy serca. Uzyskany w ten sposob efekt
utrzymuje sie nawet do kilku godzin po zabiegu [11].

Masaz relaksacyjny poprawia odbudowe komoérek skory oraz usprawnia usu-
wanie zrogowacialego naskorka w warstwie ziarnistej skory poprzez tarcie (swo-
isty rodzaj peelingu), przez co wplywa na uelastycznienia i odmtodzenie skory.
Pozbycie sie zluszczonego naskérka oraz ztogéw tojowych zawartych w skoérze
poprawia oddychanie skoérne, a takze w przypadku stosowania preparatéw lecz-
niczych do masazu poprawia ich wchlanianie. Istotnym elementem metodyki
zabiegu jest odpowiedni dobér substangji i kosmetykéw wykorzystywanych
podczas wykonywania zabiegu; ich zadanie powinno polega¢ na dodatkowym
wyzwalaniu reakgji fizjologicznych organizmu. Dobierajac preparaty wykorzy-
stywane do masazu nalezy uwzglednia¢ rodzaj skéry osoby masowanej, oraz
ewentualne stany uczuleniowe i stany humoralne, o ktére nalezy zapyta¢ przed
zastosowaniem danego preparatu.

Waznym czynnikiem, ktéry towarzyszy podczas wykonywania masazu jest
czynnik termiczny. Stosowany dotyk i wytworzone dzieki niemu ciepto aktywizu-
je przewodnictwo nerwowe oraz pobudza osrodki w obrebie centralnego uktadu
nerwowego. Pojawiajgce sie zaczerwienienie skéry w miejscu poddanym masa-
zowi $wiadczy o rozszerzeniu sie naczyn krwionosnych skoéry i tkanek potozo-
nych gtebiej. Wykonujgc zabieg masazu mozna opracowac rejony ciata, z ktérych
wychodza korzenie nerwéw obwodowych (cze$¢ szyjng kregostupa tworzaca
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splot ramienny oraz korzenie nerwéw udowego i kulszowego w czesSci ledzwio-
wo-krzyzowej kregostupa). W trakcie masazu za sprawa zwiekszenia temperatu-
ry masowanych tkanek oraz poprzez mechaniczne draznienie zakonczen nerwo-
wych poprawia sie przewodnictwo nerwowe. W synapsach nerwowych zwieksza
sie stezenie noradrenaliny i acetylocholiny, ktére spetniajg funkcje neuroprzekaz-
nikow, a wraz ze zwiekszonym wydzielaniem histaminy oraz zwigzkéw histami-
nopodobnych dochodzi do zaburzenia réwnowagi hormonalnej, ktéra aktywuje
na zasadzie sprzezenia zwrotnego wydzielanie hormonéw dazac tym samym do
wyréwnania ich poziomu. Techniki oklepywania i wibracji zmniejszajq pobudli-
wo$¢ uktadu nerwowego przez co, moga by¢ wykorzystywane w leczeniu nerwic
wegetatywnych oraz béléw neuralgicznych.

W trakcie masazu dochodzi do ustabilizowania oddechu oraz zniwelowania
napie¢ w obrebie mies$ni oddechowych. Opracowywanie motoneuronéw znaj-
dujacych sie w okolicy mie$ni karku wptywa na rozluznienie przepony, a masaz
brzucha wspiera dziafanie tloczni brzusznej na przepone dzieki czemu oddech
staje sie wolniejszy i glebszy. Poprawa sity skurczu miesni oddechowych przekta-
da sie na zwiekszenie pojemnosci klatki piersiowej, co w nastepstwie powoduje
zwiekszong wymiane gazowa i wzmozone usuwanie dwutlenku wegla z organi-
zmu. Réwnowaga kwasowo-zasadowa ulega uregulowaniu, co prowadzi do uzy-
skania lepszej wydolnosci ogélnej organizmu.

Pod wptywem masazu dochodzi do draznienia i rozciggania $cian przewodu
pokarmowego w wyniku czego zwieksza sie perystaltyka jelit oraz normalizuje
wydzielanie sokéw trawiennych. Zwiekszenie przemiany materii oraz obnizenie
poziomu glukozy we krwi pobudza osrodek gtodu w podwzgdrzu

W trakcie trwania masazu relaksacyjnego i bezposrednio po zabiegu, u osoby
masowanej wydzielane sg endorfiny, a jednoczes$nie zmniejsza sie stezenie kortyzo-
lu we krwi [12,13]. Po odbytym zabiegu zalecany jest dwudziesto minutowy odpo-
czynek, aby procesy fizjologiczne, ktére s wzmozone mogly ulec wyréwnaniu [8].

Wskazania i przeciwwskazania do Masazu Relaksacyjnego

Masaz relaksacyjny zalecany jest gtéwnie w stanach wzmozonego napiecia
nerwowego. Stosuje sie go takze w czasie stosowania wzmozonej aktywnosci
fizycznej w ramach odnowy biologicznej zaréwno jako element stuzacy rege-
neracji po przebytych treningach sportowych, jak i jako zabieg stosowany w ra-
mach profilaktyki chronigcej przed urazami i/lub jako jeden z elementéw leczenia
usprawniajacego w okresie po doznanym urazie. Zabiegi masazu relaksacyjnego
majq wiele zastosowan. Moga by¢ stosowane w stanach przewlektego zmecze-
nia, ztego samopoczucia, w okresach obnizonej odpornosci, a takze jako jeden
z elementéw leczenia schorzen o réznych etiologiach (reumatyzm, artretyzm,
zaburzenia ci$nienia, cukrzyca oraz w zaburzeniach snu).
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Oprécz przeciwwskazan, ktore sg zwigzane ze schorzeniem pierwotnym,
masazu relaksacyjnego nie nalezy wykonywa¢ w stanach zapalnych o ostrym
przebiegu, w sytuacji podwyzszonej temperatury ciata, w przebiegu choréb no-
wotworowych, w zmianach zapalnych zyt, w chorobach skéry oraz w okres men-
struacji u kobiet, a takze w stanach upojenia alkoholowego [1].

Metodyka zabiegu

Ruchy stosowane w masazu relaksacyjnym powinny by¢ wykonywane w spo-
sob spokojny oraz ptynny. Masaz nie musi by¢ wykonywany wytacznie technikami
powierzchownymi- bardzo czesto aby zwiekszy¢ efekt odprezenia nalezy opra-
cowac struktury lezace gtebiej. W celu pozyskania lepszego odprezenia podczas
masazu relaksacyjnego w niektérych gabinetach dodatkowo stymuluje sie nie-
ktore zmysty poprzez stosowanie odpowiedniego wystroju wnetrza (powinny
przewazac kolory pastelowe, szczegdlnie w réznych odcieniach brazu, bezu lub
zieleni), odprezajacej muzyki oraz odpowiednio dobranej barwy Swiatta, a nie-
kiedy aromaterapie. W masazu relaksacyjnym nie nalezy pomija¢ masazu stop
oraz dtoni ze wzgledu na duzg ilo$¢ receptoréw, ktoére sie tam znajdujaq i mapy
poszczegolnych czesci ciata i narzadéw znajdujacych swoje odzwierciedlenie
w poszczegoélnych okolicach stop rak. Wykonujac masaz glowy mozna uzyskac
zmniejszenie dolegliwosci bélowych glowy oraz poprawe koncentracji i pamie-
ci. Regularnie stosowany zabieg masazu relaksacyjnego uwalnia ciato od stresu,
poprawia stan fizyczny oraz psychiczny osoby masowanej. W przypadku masazu
twarzy, ktory poprawia estetyke skory i jest uznawany za zabiegiem kosmetycz-
ny, dochodzi réwniez do poprawy samopoczucia pacjenta oraz jego rozluznienia
(ryc.5-ryc.7).

Ryc. 5. Masaz gtowy wykonywany w pozycji lezenia tytem (Zrédto wtasne)
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Ryc. 6. Masaz dfoniowej czesci reki (zrédto wlasne)

Ryc. 7. Masaz grzbietowej czesci reki (zrodto wlasne)

Przed rozpoczeciem masazu nalezy przeprowadzi¢ wywiad z pacjentem
w celu ustalenia przeciwwskazan do zabiegu oraz zdobycia informacji na temat
oczekiwan pacjenta po wykonaniu masazu i w trakcie jego trwania. Waznym ele-
mentem jest poinformowania pacjenta o odczuciach, ktére moga towarzyszy¢
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zabiegowi oraz reakgji fizjologicznych, ktére wynikajq z dziatania bodZcowego
masazu. Aby zabieg byt poprawnie wykonany pacjent powinien przyja¢ mozliwie
wygodng pozycje zgodnie z sugestiami terapeuty, w sytuacji, w ktorej pacjent ma
problemy z przyjeciem zalecanej pozycji nalezy mozliwie mu poméc lub zmo-
dyfikowac¢ pozycje do takiej, ktéra w najblizszy sposéb odpowiada przyjetym
zatozeniom i nie sprawia dyskomfortu. Dtonie masazysty, jak rowniez olejek sto-
sowany do masazu powinny by¢ ciepte, aby stosowany dotyk byl przyjemny w od-
czuciach. Olejek nalezy podgrza¢ do temperatury okoto 36 stopni Celsjusza. Aby
wyniki terapeutyczne przeprowadzonego zabiegu byly korzystniejsze, zabieg
masazu mozna pofaczy¢ z wykonywaniem ruchéw w stawach oraz technikami
rozciagajacymi. Po zakonczonym zabiegu nalezy poinformowac pacjenta, aby nie
zmieniat pozycji ciata przez kilka kolejnych minut, po uptywie ktérych moze po-
woli usig$é, a nastepnie wstac. Masaz mozna wykonywac nawet codziennie, cho¢
zaleca sie korzystanie z niego co drugi dzien. Czas trwania zabiegu uzalezniony
jest od opracowywanego obszaru i wynosi od 1 do 1,5 godziny. Gwarantem pozy-
tywnych efektéw masazu relaksacyjnego jest odpowiedni dobodr technik masazu
wraz z ich prawidlowym wykonaniem.

Podsumowanie

Masaz relaksacyjny wptywa na poprawe funkcjonowania wiekszosci uktadow
w ciele cztowieka oraz integruje ich wzajemne dziafanie. Terapia masazem jest
zalecana nie tylko do poprawy fizycznego samopoczucia i normalizacji napiec¢
w ciele czlowieka, ale rowniez poprawy sfery emocjonalnej i energetycznej [14].
Masaz relaksacyjny jest alternatywna forma leczenia, ktéra pomimo niewielkiej
liczby przeciwwskazan nie moze zastepowac specjalistycznego leczenia medycz-
nego opartego na doktadnym badaniu przedmiotowym podpartym diagnostyka
obrazowa [15].

Korzenie masazu klasycznego siegaja ubieglych tysiacleci, na przestrzeni
ktorych niektére techniki ewoluowaly, a kolejne faczyty sie ze sobq tworzac pod-
waliny nowych koncepcji. Z polaczenia technik masazu terapeutycznego oraz
technik masazy orientalnych powstat masaz relaksacyjny. Jego gléwnym celem
jest zmniejszenie napiecia mieSniowego i emocjonalnego pacjenta poprzez po-
prawe funkcjonowania najwazniejszych uktadéw w ciele cztowieka. Uktadem,
ktory w pierwszej kolejnosci jest aktywowany jest uktad krazenia, dzieki czemu
komérki, tkanki, a w ostatecznos$ci narzady moga by¢ lepiej zaopatrzone w krew
tetniczg przenoszacq tlen i substancje odzywcze. Dodatkowo mechaniczne dzia-
fanie masazu wspomaga dziatanie uktadu zylnego, przez co produkty przemia-
ny materii mogq by¢ tatwiej usuwane z naczyn obwodowych do jego centralnej
czes$ci, a pézniej na drodze przemian biochemicznych przetwarzane na zwiazki
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chemiczne, ktére moga by¢ powtérnie wykorzystywane w pozyskiwaniu energii,
lub usuwane z organizmu [16, 17].

Masaz relaksacyjny oddziatuje na organizm zaréwno pod wzgledem fizycz-
nym jak i psychicznym. Zabieg terapeutyczny wplywa na uzyskanie gtebokiego
relaksu u pacjenta, ktéry pozbywa sie nadmiernych napie¢ miesniowych, dzie-
ki czemu dochodzi do przywro6ceni harmonii ciata i uzyskania spokoju umystu.
Dzieki zabiegom masazu relaksacyjnego u pacjenta mozna zaobserwowac stan
odprezenia, poprawe komfortu zycia, a nawet poprawe wilasnej samooceny [18].

Masaz jest zabiegiem do$¢ powszechnie rozpropagowanym i chetnie wyko-
rzystywanym nie tylko w celach medycznych, ale réwniez w celach estetycznych.
Aby w petni wykorzystac¢ szeroka pule efektow, ktore niesie ze sobg masaz trzeba
spetic dosc¢ Sciste kryteria, ktore decyduja o efektywnosci tego zabiegu. Sposrod
wielu czynnikéw mogacych wptynac¢ na efektywnosci zabiegu i odczucia, a takze
reakcje wynikajace ze stosowania zabiegu naleza: poprawienie wykonany zabieg
zaréwno pod wzgledem metodycznym, jak i z uwzglednieniem czestotliwosci
jego powtarzania; wykwalifikowany personel wykonujgcy zabieg; dobranie odpo-
wiedniej terapii do celéw podjetych procedur medycznych; bezwzgledne wyklu-
czenia przeciwwskazan do wykonania masazu, a takze przekazanie pacjentowi
informacji w sposoéb jasny i oczywisty dotyczacy wystepujacych reakgji, czasu ich
utrzymywania i skutkéw po przeprowadzonym zabiegu. W przypadku dziatania
masazu relaksacyjnego, czas utrzymywania sie efektow masazu jest wypadkowaq
wielu czynnikéw i na podstawie wlasnych obserwacji i doniesien z literatury fa-
chowej dos¢ trudno jednoznacznie sprecyzowac ich czas utrzymywania sie. Nie
bez znaczenia pozostaje stan emocjonalny pacjenta, rodzaj wykonywanej pracy
czy tez obcigzenia psychofizyczne.

Kazdorazowo przed przystapieniem do wykonywania zabiegu masazu warto
ponownie uwzgledni¢ przeciwwskazania do jego wykonania u danego pacjen-
ta, oraz ponownie uzyska¢ informacje jakich efektow terapeutycznych oczekuje
pacjent i dopiero na ich podstawie okresli¢ rodzaj masazu oraz techniki, ktére
nalezy zastosowac w trakcie wykonywania zabiegu. Powyzsze postepowanie za-
pewnia bezpieczenstwo i komfort pracy nie tylko samego pacjenta, ale réwniez
osoby wykonujacej zabieg i umozliwia uzyskanie efektéw najbardziej zblizonych
do tych, ktére sg zaktadane [8, 19].
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