Masaz to jedna z najstarszych dziedzin medycyny. Korze-
nie jego sieEajq do Indii i Chin (3000 lat przed naszg erg). W

tym czasie

yt jedna z czesci kultu religijnego i miat znacze-

nie lecznicze. Z uptywem lat oddalit sie od obrzedow religij-
nych i zaczat funkcjonowac jako odrebna dziedzina lecznic-
twa. Jednak przez wiele stuleci nie byt traktowany oficjalnie

przez medycyne.

W Europie renesans masazu przy-
pada na XVI wiek, kiedy to po raz
pierwszy zostaty przeprowadzone
badania nad fizjologia masazu. Jed-
nak witasciwy rozwdj masazu roz-
poczat sie na poczatku XIX wieku w
Szwecji. Do jego ewolucji przyczyni-
li sie takze lekarze holenderscy. Od
tego czasu masaz stanowit popular-
ng metode leczenia w fizjoterapii.
Rozwdj farmacji w XX wieku wpty-
nat niekorzystnie na masaz jako me-
tode lecznicza. Jednak w obecnej
dobie, po okresie niebytu, wraca
sie z duzym naciskiem do metod na-
turalnego lecznictwa. Okazuje sie,
ze leczenie farmakologiczne nie za-
wsze spefnia oczekiwania, jakie w
nim poktadano. Dlatego tez natural-
ne metody leczenia, takie jak masaz,
fizjoterapia oraz naturolecznictwo
przezywajg swoj wielki renesans.

Masaz leczniczy
(automasaz)

Masaz klasyczny - to uklad re-
koczynéw (chwytéw), ktéry ma
wplyw na tkanki w ustroju czlo-
wieka, powodujac reakcje odczyno-
we w organizmie.

Automasaz - to masaz wykony-
wany na sobie, ktéry opiera sie na
technikach masazu klasycznego.
Np. glaskanie, rozcieranie, ugniata-
nie.

GLASKANIE - wykonujemy cze-
Scia dioniowa (dfoni przylega do cia-
fa) w tempie 20-30 na minute. Ma
na celu oczyszczenie skéry z rogo-
waciejacego naskorka, polepszenie
funkcjonowania gruczotéw lojo-
wych i potowych. Pobudza obieg
krwi w naczyniach wlosowatych;
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dziata stymulujaco na zakoriczenie
nerwoéw czuciowych i ruchowych w
skorze; daje odczyn przekrwienia;

rozluznia i dziata uspokajajaco.
ROZCIERANIE - wykonujemy ko-
liste, okrezne, spiralne ruchu (naj-
czesciej cala dlonig, czterema pal-
cami lub kciukiem) w tempie 60-100
na minute. Ma na celu rozdrobnie-
nie i przesunigcie metabolitu prze-
miany materii na obwdd; ulatwia
rozprowadzenie substancji po or-
ganizmie; wytwarza znaczne ilo-
Sci ciepta, co powoduje duze prze-

stopy

masazi pielegnacja



krwienie tkanek masowanych; jest
stosowany przy usuwaniu zrostow
i zmiekczaniu blizn (dotéw poinsu-
linowych); zmniejsza pobudliwosé
nerwowsg; stosuje sie jako masaz sta-
wow i elementéw okolostawowych.

UGNIATANIE - ugniatamy w
tempie 40-50 na minute wzdtuz lub
w poprzek przebiegu widkien mie-
$niowych lapigc miesien pomiedzy
kciuk, a pozostate palce dloni.

Ugniatanie usprawnia usuwanie
produktéw przemiany materii z
tkanek; przepycha ptyny miedzy-
tkankowe poprzez doprowadza-
nie widkien miesniowych do skur-
czu; pobudza migsnie, polepsza ich
odzywienie, co zapobiega ich zani-
kom. Ugniatanie wraz z ¢wiczenia-
mi ruchowymi i elektrostymulacja
(fizykoterapia) z powodzeniem sto-
sowane jest w leczeniu niedowta-
déw oraz zanikéw miesniowych.
Wskazaniami do ugniataii sg nie
tylko choroby mieéni, ale réwniez
zrosty oraz glebokie blizny (doty
poinsulinowe).

Masaz (automasaz) tak jak masaz
klasyczny wykonujemy z przebie-
giem krwi zylnej oraz w kierunku
dosercowym. Np. od stép do bio-
der lub od konicéw palcéw do ra-
mion, wzdluz kregostupa od kosci
krzyzowej do glowy. Nalezy réw-
niez pamietaé, iz masaz (automa-
saz) klasyczny wykonuje sie zgod-
nie z wskazaniami lub przeciw-
wskazaniami.

Do wskazan miedzy innymi na-
leza:

1. Choroby uktadu krazenia

- niewydolnos¢ krazenia

- obnizone cisnienie krwi

- zespoty zylakowe i owrzodze-
nia

2. Choroby skory

- zaburzenia odzywcze

- choroby naczyn limfatycznych

- blizny pourazowe i pozabiego-
we

- doty poinsulinowe

3. Choroby nerwéw obwodo-
wych

- nerwobdle

- przewlekle zapalenia nerwéw

Oraz wiele innych wskazan.

Przeciwwskazania
(wazne):

- U 0s6b goraczkujgcych

- przy zagrozeniu lub wystgpie-
niu krwotoku

- w chorobach zakaznych

- w ostrych stanach zapalnych

- w chorobach skory

- przerwanie ciggtosci skory

- rany

- wczesne okresy zfamania,
skrecenia lub zwichniecia

- zapalenie szpiku kostnego z
przetokami

- niewyrownane wady serca

- Swieze zakrzepy

- tetniaki i nowotwory

Masaz automasaz
stop - dbalS)éé 0 stopy)

Pielegnacja stép
U o0séb chorych na cukrzyce po
diuzszym czasie istnieje ryzyko po

jawienia sie tak zwanej ,stopy cu-
krzycowej”, czyli uszkodzenia na-
czyh krwionosnych i nerwéw w ob-
rebie stopy. Przez zwezone naczy-
nia nie doptywa krew, a odpornos¢
jest ostabiona. Uszkodzone nerwy
sprawiaja wrazenie, ze nie czujemy
ucisku, tarcia, goraca. W rezultacie
doprowadzaja do pojawiania sie ran
lub owrzodzen na stopie. Takie rany
tatwo sie zakazaja, co prowadzi do
martwicy lub zgorzeli. Prawidfowa
profilaktyka i dbalo$¢ o stopy po-

moze temu zapobiegac.
SPOSOBY ZAPOBIEGANIA

- codzienna kontrola i ogladanie
stop

- mycie w wodzie letniej (30 - 35
st. Celsjusza) - dokladne osuszenie
z uwzglednieniem przestrzeni mie-
dzy palcami

- stosowanie Srodkéw zmiekcza-
jacych na bazie wazeliny, lanoliny,
olejkéw z naturalnymi Srodkami
odkazajacymi

- dbalos¢ o paznokcie (zawsze
krotkie, przyciete i bez ostrych
kantéw)

- noszenie wygodnego i dopa-
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sowanego obuwia w celu zapobie-
gania otarciom, urazom, uciskom

- czeste zmiany skarpet lub raj-
stop (koniecznie na suche). Gdy jest
chlodno, nalezy wklada¢ skarpety
na noc

- unikanie termoforéw i elektrycz-
nych kocéw

- gdy sie pojawia zmiany w obre-
bie st6p, nalezy bezzwlocznie skon-
taktowac sie z lekarzem

Masaz stop
(automasaz)

Systematycznie powtarzane gla-
skanie, rozcieranie, ugniatanie bez-
posrednio wplywa na masowane
czesci ciala, jak tez posrednio na
caly organizm. Dzialanie bezpo-
Srednie polega na pobudzeniu kra-
Zenia, co powoduje rozgrzanie i
uelastycznienie tkanek oraz popra-
wia krazenie w obrebie stop. Dzia-
fanie posrednie zwigzane jest z fak-
tem, iz stopy naleza do jednej z naj-
bardziej unerwionych czesci nasze-
go ciala. Znajduje sie w nich wiele
tysiecy zakonczen nerwowych, kt6-
re tacza sie posrednio z wieloma na-
rzadami. Dlatego masaz st6p przy-
czynia sie nie tylko do polepsze-
nia funkcjonowania naszych stép,
ale za pomoca potaczen nerwowych
pobudzony zostaje caly organizm,
jak réwniez polepsza sie ogélne sa-
mopoczucie.

Wskazowki, praktycz-
ne do masazu stop

Nalezy usiaé¢ wygodnie na fote-
lu lub kanapie. Stope, ktéra chcemy
masowaé zakladamy na udo dru-
giej nogi (zaktadamy noge na noge)
tak aby$my mieli wygodny dostep
do masowanego odcinka.

Masaz zaczynamy od glaskania.

Dionie ukladamy na palcach u
stop, prostopadle do stopy. Jedna
dlori na stronie grzbietowej (gérna
czes¢ stopy), druga na stronie po-
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deszwowej (dolna czes¢ stopy). Na-
stepnie plynnym ruchem ciagnie-
my dlonie wzdluz catej stopy od
palcow do kostek. Ruchy wykonu-
jemy plynnie i tak, aby dlonie caty
czas przylegaly do ciala. Technike
powtarzamy kilkakrotnie. Nastep-
nie wykonujemy ten sam ruch, tyl-
ko dodajemy rozcieranie. Techni-
ka ta przypomina sytuacje kiedy
jest nam zimno i rozcieramy dto-
nie (dtori o dior)). W tym przypadku
rozcieramy stope po stronie grzbie-
towej i podeszwowej, jednoczesnie
posuwajac sie w kierunku kostek.
Technike wykonujemy ptynnie i kil-
kakrotnie.

Przechodzimy do rozcierania.

Rozcieranie przeprowadzamy w
formie ruchéw okreznych. Wyko-
nujemy je opuszkami czterech pal-
cow, bez kciuka. Ruch zaczynamy
od opracowania strony podeszwo-
wej w kilku pasmach, od palcéw do
piety (od najwiekszego palucha do
piety, od kolejnego do piety, az do
najmniejszego).

Nastepnie = rozcieramy  strone
grzbietowa analogicznie jak strone
podeszwowa, réwniez w kilku pa-
smach. Ruch ten przypomina spira-
le rysowang na stopie. Powtarzamy
go kilkakrotnie.

Kolejny etap to ugniatanie.

Ugniatanie wykonujemy na bocz-
nych krawedziach stopy. Kciuk lezy
po stronie podeszwowej stopy, za$
pozostate palce utozone sg na czeéci
grzbietowej. Ugniatajac przesuwa-
my sie od palcéw do piety. Ruchy
wykonujemy precyzyjnie, w tem-
pie 40 na minute. Technike mozemy
wykonywac kazda dionia oddziel-
nie lub tez na przemiennie, w zalez-
nosci od wygody.

Na koniec opracowujemy staw
skokowy i Sciegno Achillesa. Po
przeglaskaniu okolicy kostek i sta-
wu skokowego, przechodzimy do
rozcieran. Wykonujemy spiralne ru-
chy wokot kostki wewnetrznej oraz
zewnetrznej. Rozcieramy réwniez

okolice stawu skokowego.
Postugujemy sie czterema palca-
mi, tak jak przy rozcieraniu stopy.
Opracowanie $ciegna Achillesa
wykonujemy w pozycji siedzacej, z
noga masowang zalozong na udo
drugiej. Masaz zaczynamy od gla-
skania, ktére polega na przyloze-
niu kciuka z jednej strony piety, zas
palca wskazujacego z drugiej i wy-
konania ruchu gtaszczacego w kie-
runku podudzia tak, aby palce z
obu stron przylegaly i poruszaly sie
wzdtuz éciegna Achillesa obejmujac
je z obu stron. Technike wykonuje-
my ptynnie w kilku powtérzeniach.
Rozcieranie wykonujemy analo-
gicznie do glaskania, dodajac ruch
okrezny (spiralny), ktéry wykonu-
jemy opuszkami palcéow - wska-
zujacego i kciuka. Technike powta-
rzamy kilkakrotnie przemieszcza-
jac palce ruchem spiralnym od pie-
ty do potowy podudzia. Po zakon-
czeniu masazu wykonujemy ogdlne
przeglaskanie calymi dlorimi: sto-
py, stawu skokowego oraz Sciegna
Achillesa, masowanej koriczyny.

Masaz nalezy wykonywac
w sprzyjajacych warun-
kach. W wygodnej, rozluz-
nionej pozycji, bez pospie-
chu i z zaangazowaniem.
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