Masaz jako ustuga dodatkowa w hotelu

Co to jest masaz?

Masaz — zabieg fizjoterapeutyczny polegajacy na sprezystym (nie plastycznym) odksztatcaniu
tkanek. Jest to zespot ruchow wywierajacych ucisk na tkanki 1 polega on na wykorzystaniu przez
masazyste okreslonych ruchow w okreslonym tempie 1 z odpowiednig sita zgodnie z przebiegiem
mie$ni, tkanek, naczyn krwionosnych i limfatycznych, od ich obwodu do serca. Masaz powinien
by¢ Wykonywany rytmicznie, bez rozciggania skory nieuzbrojong reka.

Masaz moze mie¢ cele lecznicze, relaksacyjne, przeciwobrzgkowe lub przygotowywac migsnie do




Historia masazu

wywodzi si¢ ze starozytnosci, kiedy to byt on uzupetnieniem obrzedow
religijnych, a z czasem cz¢sci oddziatywan medycyny ludowej. Zapoczatkowany w Indiach i
Chinach, stanowit naturalng metode leczniczg. Juz Hipokrates, a potem Celsus 1 Galena
wskazywali na wykorzystanie masazu w poszczegolnych jednostkach chorobowych. W
Starozytnej Grecji masowano sportowcow przed zawodami, aby natluscic ich ciata oliwka.
Poniewaz w Sredniowieczu nastapil zast6j nauk medycznych, réwniez i masaz przestat byé
powszechnie stosowany.

I wieku technikg masazu zajat si¢ francuski lekarz Ambrozy Paré. W wyniku badan nad
fizjologig masazu oraz w oparciu o obserwacje pozytywnych skutkow masazu u chorych po
operacjach, w swojej pracy naukowej ogltosit on masaz jako oficjalng metode leczenia.

Tym samym problemem zajmowat si¢ w XVII wieku lekarz Friedrich Hoffman (1600-1672).
Opierajac si¢ na wlasnych badaniach 1 obserwacjach opracowat program stosowania masazu w
licznych przypadkach chorobowych.

W XIX wieku najwigkszy wktad w rozwoj masazu leczniczego wlozyt szwedzki lekarz Per Henrik
Ling (1776-1839). Zostat on wspotautorem ,,szwedzkiej gimnastyki”, w zakres ktore; wchodzi
masaz leczniczy. Zasady masazu ze wskazaniami i przeciwwskazaniami do jego wykonywania
okreslit holenderski lekarz Johan Mezger (1839-1909). Powotat on do zycia prawdziwg szkote
masazu klasycznego i uwazany jest za autora ,,masazu naukowego’.



Rodzaje masazy

Masaz klasyczny to najpopularniejszy masaz, ktory w zaleznosci od formy - intensywnosci
moze byc¢ leczniczy, relaksacyjny, pobudzajacy itp. Do masazu klasycznego nalezg zabiegi,
ktore majg na celu poprawienie psychofizycznego stanu pacjenta, znajdujg one zastosowanie w
zapobieganiu 1 leczeniu wielu chordb z dziedziny ortopedii, neurologii, pediatrii, ginekologii
oraz chordb internistycznych.
W zaleznosci od sytuacji masaz klasyczny moze by¢ wykonywany w formie zabiegu
calosciowego lub cze¢sciowego. Masaz dziata przeciwbolowo, polepsza odzywianie tkanek,
regeneruje migsnie, reguluje napigcie migsniowe, zwigksza elastycznosc 1 sprezystos¢ miesni,
niejsza tkanke tluszczowa, przyspiesza przemiang materii, uaktywnia przeptyw krwi i limfy.




jest jedng z najbardziej powszechnych metod stosowanych przez
fizjoterapeutow w pracy z uktadem ruchu sportowca. Szeroko rozumiany masaz sportowy
uzywany jest nie tylko w rehabilitacji doznanych kontuzji, ale rowniez znajduje zastosowanie
w odnowie biologicznej 1 towarzyszy procesowi budowania formy przez zawodnika.
Indywidualnie dobrana praca na tkankach miekkich 1 stawach w poszczegolnych etapach
przygotowan 1 zawodow przynosi sportowcom wiele korzysci. Nie tylko w biomechanice
ruchu, ale tez w aspekcie neurologicznym, zwigkszajac lub zmniejszajgc pobudliwos¢
nerwowg. Rowniez z psychologicznego punktu widzenia, masaz sportowy odgrywa istotng
role. Wplywa na samopoczucie sportowca, znoszac jego gorgczke przedstartowa, czy dziatajac
relaksujaco w przerwie migdzy zawodami.




Masaz tajski jest typem tzw. glebokiego masazu. Stanowi
on sekwencje¢ technik, stanowigcych potaczenie akupresury
wazniejszych punktow na ciele cztowieka z elementami
pasywnej jogi, rozciggania 1 refleksologii. Masowana osoba
jest ubrana w luzne, wygodne ubranie 1 lezy na specjalnym
materacu o umiarkowanej gietkosci. Masaz moze byc¢
wykonywany indywidualnie, bagdz "na dwie rece".
Masazysta podczas wykonywania masazu bardzo
intensywnie pracuje swoim ciatem, uzywajac dtoni,
kciukow, tokei 1 przedramion, a takze stop. Nacisk tokciem
nast¢puje w sposob rytmiczny na przebiegajace aorty,
powodujac uczucie gtebokiego odprezenia. Osoba
maspwana przyjmuje wiele pozycji, ktore wywodzg si¢ z
pigciu zasadniczych postaw jogi pasywnej: lezenia przodem,

tem, bokiem oraz postawy siedzacej 1 odwroconej. Petna,
w pelni kompletna sesja masazu tajskiego winna trwac 2
godziny lub wigcej, podczas ktorych w sposob rytmiczny
nastepuje ucisk i1 rozciggniecie calego ciata: to dotyczy
roOwniez wyciagania palcoOw, stop u nog, uszu oraz
przyjmowania przez osob¢ masowang roznych
wyciagnietych pozycji. Wszystko odbywa si¢ zgodnie z
wielowiekowa procedura.




Masaz bankq chinskq jest metoda, ktora polega wykorzystaniu prézniowego zasysania skory i
znajdujacych si¢ pod nig tkanek. Zabieg rozpoczyna si¢ od nasmarowania ciala specjalnym
olejkiem. Nast¢pnie specjalista przystawia banke do wybranego punktu na ciele i przyciska. W
ten sposOb wytwarza si¢ podcisnienie, dzigki ktoremu banka przysysa si¢ do skory. Jeden
seans trwa z reguly 15-30 minut. W przypadku wigkszych partii ciata, czas jego trwania moze
wydhuzy¢ si¢ nawet do 60 minut. Masaz bankg chinska jest masazem relaksacyjno-leczniczym.
Wykorzystuje si¢ go w celu zmniejszenia napigcia migsniowego, ktore niesie za sobg wiele
dolegliwosci bolowych, a w tym: bole kregostupa, bole na tle korzeniowym, poprzez ucisk

ie$nia na nerw itp.

Zastosowanie banki chinskiej w kosmetologii:
- usuwanie cellulitu

- redukcja thuszczu z brzucha

- wymodelowanie sylwetki

- tradzik




jest zabiegiem
doskonale uzupehiajacym kompleksowe dziatanie
fizjoterapeutyczne. Ma zastosowanie w gabinetach odnowy
biologicznej 1 masazu, przyspieszajac procesy wypoczynkowe,
zwigksza tym samym zdolnos¢ wysitkowg organizmu.

Polaczenie cieptych kamieni z odpowiednimi technikami
masazu jest zbawienne dla zmeczonego, zestresowanego ciata 1
umystu wspolczesnego cztowieka, relaksuje 1 regeneruje cate
cialo.

W masazu uzywa si¢ gorgcych bazaltowych kamieni
pochodzenia wulkanicznego, ktore poprzez wieloletnig

aturalng obrobke falami morskimi mogg by¢ uzyte do celow
terapeutycznych. Sa specjalnie wyselekcjonowane pod
wzgledem ksztattu 1 pochodzg z obszarow czystych
ekologicznie np.: Hawaje, Bali. Masaz taczy w sobie
oddziatywania termoterapii 1 masazu limfatycznego, uzywa si¢
rowniez technik z masazu klasycznego.

Ciepto ptynace z kamieni oraz spokojne, powolne ruchy
podczas wykonywania masazu, pozwalaja na maksymalne
rozluznienie migs$ni napigtych po catym dniu pracy.




Masaz aromaterapeutyczny Zwany rOwni€z masazem
zapachowym, to zabieg wykonywany z uzyciem olejkow
eterycznych, ktory taczy leczniczg moc dotyku z
indywidualnymi wtasciwosciami olejkéw, dobranymi dla
konkretnej osoby. Masaz jest jedng z najwazniejszych metod
aromaterapeutycznych, najpopularniejszg 1 najbardziej uzyteczng
formg aromaterapii. Celem masazu aromaterapeutycznego jest
wprowadzenie do organizmu przez skore leczniczych substancji
zawartych w olejkach oraz poprawa krazenia krwi. Przynosi on
rowniez — podobnie jak kazdy masaz — fizyczne 1 psychiczne

dprezenie. Tak wigc masaz zapachowy rOwniez wspomaga
leczenie. Aromaterapia traktuje cztowieka jako integralng catosc,
jej zabiegi majg na celu poprawe ogolnej kondycji organizmu
czlowieka poprzez przywrdcenie mu rownowagi 1 pobudzenie
jego naturalnych sit odpornosciowych.




nazwa masazu wywodzi si¢ od dwoch japonskich
stow oznaczajgcego palce oraz 0znaczajgcego ucisk.
Jednak wbrew nazwie, masazu nie wykonuje si¢ palcami, lecz calg
dlonig., a takze tokciami, przedramionami, kolanami, a nawet
stopami. Masaz shiatsu polega na uciskaniu $cisle okreslonych
miejsc na ciele cztowieka. Shiatsu to leczenie manualne (uciski
palcami). Zgodnie z zatozeniami masazu japonskiego shiatsu
choroby czy stabosci organizmu spowodowane sg brakiem
rownowagi pomigedzy komplementarnymi sitami Jin 1 Jang. Masaz
shiatsu opiera si¢ na zastosowaniu ptynnego, delikatnego 1
micznego ucisku (ruch rozciagajaco-rotacyjny), ktory reguluje
1zyczng strukture organizmu. Masazysta nie uzywa sity miegsni rak,
ale ci¢zaru ciata. Dlonig uciska meridiany, czyli szlaki
energetyczne. W organizmie cztowieka wystepuje ich 12: ptuca,
jelito grube, jelito cienkie, zotadek, sledziona-trzustka, serce,
osierdzie, potrojny ogrzewacz, p¢cherz moczowy, nerki, watroba 1
pecherzyk zotciowy. Nadmiar energii w jednym meridianie
wywotuje niedobor w innym. Zadaniem masazu jest wprowadzenie
stanu wewnetrznej harmonii organizmu.
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Masaz lomi lomi nui wywodzi si¢ z Hawajow 1 od wiekow stuzyt uzdrowieniu i oczyszczeniu.
Do harmonii miat doprowadzi¢ poprzez rozluznienie migsni ciata 1 pokonanie wewnetrznych
barier, ktore powodujg napiecia 1 stresy. Jest masazem catego ciata, a dzigki ptynnym ruchom 1i
zmiennemu naciskowi nie pozwala ciatu odpocza¢ od.... odpoczynku.Do zabiegu stosowany
jest ciepty olej oraz dzwigk w formie Spiewu, muzyki albo tanca masazysty, ktory do masazu
wykorzystuje dtonie, przedramiona 1 tokcie, czasami zabieg jest przeprowadzany przez dwoch
masazystow. Intensywnos¢ masazu dopasowuje si¢ do potrzeb pacjenta. Ceremonia Lomi
Lomi Nui ma dziatanie odprezajace, poprawiajace krazenie 1 stabilizacj¢ uktadu nerwowego.




Jak wybrac odpowiedni masaz?

Dla o0s6b z boélami migsniowymi, sztywnoscig w ciele, napigciami migsniowymi 1 dolegliwosciami
zwigzanymi z kregostupem zalecany jest masaz leczniczy - To zabieg terapeutyczny. Dlatego na
poczatku warto sprawdzi¢ samego masazyste 1 jego kompetencje. W tego rodzaju masazu
wykorzystuje si¢ techniki znane z masazu klasycznego, ale w gre¢ wchodzi takze terapia manualna.

Dla sportowcdw 1 0s0b, ktore potrzebuja regeneracji migsniowej. Przyda si¢ takze tym, ktorzy wrocili
do treningdw po przerwie 1 czuja, ze ciato potrzebuje dodatkowego wsparcia zalecany jest masaz

ortowy - wykorzystuje klasyczne metody masazu leczniczego, ale jest wykonywany zdecydowanie
silniej 1 energiczniej. Wszystko dlatego, ze jego celem jest przygotowanie ciata do wysitku oraz
osiggania maksymalnych wynikoéw sportowych, usuwania bolu migsniowego, napie¢ badz likwidacji
kontuzji.

Dla osob, ktore chcg si¢ odstresowac, rozluzni€ cate ciato 1 zrelaksowac. Spokojne ruchy 1 dlugi czas
trwania uspokaja 1 wprowadza w trans. Zalecany jest [.omi Lomi - Technika ta wykorzystuje
posuwiste, ptynne ruchy oraz masaz glgboko potozonych tkanek, by wspomoc przeptyw krwi,
ztagodzi¢ naprezenia 1 napigcia. Lomi Lomi przede wszystkim relaksuje.



Jakie sq zalety korzystania 7 masazu?

Masaz to swietna okazja do zrelaksowania ciata 1 umystu.
Masaz poprawia krazenie.
Masaz daje poczucie wlasnej wartosci.
Masaz tagodzi napiecie.
Masaz to bardzo sensualne doznanie.
saz pomoze w depresji 1 niepokoju.
asaz poprawia dziatanie uktadu immunologicznego.




