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mgr Ewa Tarczon

Masaze
dla urody I sylwetki

O rodzajach masazy i ich oddziafywaniu na nasz organizm rozmawiamy
z mgr EWA TARCZON, rehabilitantka w Centrum Rehabilitacji i Masazu Leczniczego

oraz Relaksacyjnego KINESIS w Warszawie.

Masaz wplywa korzystnie na zdrowie i urode, dlaczego?

Masaz powoduje rozszerzenie naczyn krwionosnych, polepsza krazenie krwi
oraz miejscowe przyspieszenie przemiany materii, co ozywia prace wszystkich
gruczotéw wydzielania wewnetrznego, a migéniom przywraca prawidtowe na-
pigcie i sprezystosc. Wyraznie tez poprawia trofike skéry (ukrwienie), z ktorej
zostajg uwolnione toksyny, a ona sama nabiera fadnego, zdrowego wygladu
i elastycznosci.

Czy to prawda, ze masaze dobrze oddzialujq na psychike?

Potrzeba dotyku istnieje w nas od zawsze. Zapoznajemy sie z nim juz w tonie
matki, ktdra piesci i masuje majace przyjs¢ na éwiat dziecko. Takze przytulanie
i gtaskanie noworodka jest bardzo wazne dla jego rozwoju. Czlowiekowi doro-
slemu dotyk jest réwniez potrzebny, sluzy takze mniej lub bardziej $wiadome-
mu przekazywaniu energii. Masaz zatem, polegajacy na dotykaniu, oklepywa-
niu, glaskaniu czy ugniataniu, a wiec na manipulacji miekkimi tkankami ciafa,
migsniami, $ciggnami i wigzadfami, nie tylko fagodzi bél, rozluznia mieénie, tak-
7e odpreza psychicznie.
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Czy wszyscy mogq stosowad masaze, czy istniejq ja-
kies ograniczenia?

Przeciwwskazaniem jest nieuregulowane nadcisnienie,
choroby skéry, podwyzszona temperatura ciafa oraz cia-
za. Na serig sklada sig dziesig¢ zabiegéw. Aby zanadto nie
rozleniwiac miesni, po kazdej serii powinna nastapi¢ mie-
sigczna, nawet poitoramiesieczna przerwa.

Na czym polega masat limfatyczny?

Celem jego jest przepchniecie krwi zylnej i chtonki
z obwodu ciafa, w kierunku duzych naczyn limfatycz-
nych, znajdujacych sie miedzy innymi w pachwinach i pa-
chowych weztach chionnych. W wyniku zabiegu naste-
puje lepsze krazenie krwi w tkankach tluszczowych, po-
wodujace szybsze wydalanie przez organy filtrujace, sle-
dzione, nerki i watrobe, zalegajacych plynéw ustrojo-
wych, wraz ze znajdujacymi sie w nich toksynami. Pod
wplywem masazu limfatycznego ustepuja obrzeki
i Zmniejsza sig cigzar ciala. Masaz jest najbardziej skutecz-
ny wieczorem, wtedy bowiem dwukrotnie szybciej niz
w godzinach rannych krew krazy w tkance tluszczowej,
e powodujac szybsze jej spalanie.

Zatem zabiegi te réwniez odchudzajq?

Wbrew obiegowemu twierdzeniu, Ze masaze odchu-
dzajg wylacznie masazyste, wspomagajg one proces
odchudzania, zwlaszcza jesl sig je faczy z aktywnoscia fizyczng i odpowiednia
niskokaloryczna dietg. Tkanka tluszczowa stanowi u pani 18 do 25 procent
ogolnej masy ciata (u panéw 12 do |5 procent), wydatne jej zmniejszenie wy-
maga zmasowanego ataku. Trzeba jednak wiedzie¢, ze jest ona jakby magazy-
nem hormonéw, w niej dokonuja sig wszelkie przemiany specyficzne dla naszej
plci, zwiazane chociazby z miesigczkowaniem czy cigza, i nadmierna utrata
tluszczu zaburza te procesy.

Czy masazem mozna poprawié wyglqd sylwetki, jej proporcje?

W pewnym stopniu mozna ja modelowac masazem izometrycznym, polega-
jacym na tym, e pacjent napina migsnie, a terapeuta w tym czasie stosuje moc-
ne techniki — ugniatanie, oklepywanie, a po rozluznieniu — glaskanie i rozciera-
nie. Efektem zabiegéw jest zwiekszenie masy migsniowej i uksztaltowanie po-
szczegdlnych migséni, co po serii zabiegéw daje wyrazny efekt estetyczny. Pa-
niom puszystym warto poleci¢ réwniez aerobik w wodzie — odchudza i mode-
luje sylwetke, przy czym ¢wiczenia w basenie nie obciazaja stawdw.
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Do masaiu odchudzajgcego stosuje si¢ réwniez specjalne urzqdzenia.

Jednym z nich jest vacu step. taczac dzialanie ruchu i prézni, pozwala zredu-
kowac obwéd poszczegolnych czesci ciata — brzucha, ud, posladkéw badz ly-
dek. Likwiduje réwniez cellulitis, bowiem pompa prézniowa wewnatrz urza-
dzenia wytwarza podciénienie dajace efekt ssania, czego wynikiem jest lepsze
ukrwienie skory i podskérnych tkanek tluszczowych. Wykonywany réwno-
czesénie ruch powoduije trwate spalanie tluszczu, okofo 40 graméw w czasie
30-minutowego zabiegu. Takze wodny drenaz ciala, przeprowadzany w wan-
nie z urzadzeniem do hydromasazu, pomaga pozbyc sig tkanki tluszczowej
oraz cellulitisu, ozywia skore, poprawia ukrwienie | otwiera pory, w ten spo-
s6b ja oczyszczajac. Zabieg dziata wybitnie relaksujaco. Mozna rowniez sko-
rzystac z fotela masujacego, co jest wprawdzie przyjemne, jednak mato sku-
teczne - fotel z ulozonym nar pacjentem (w ubraniu), automatycznie zmienia

polozenie, masujac mu plecy.

Masaz jest najbardziej .jcfki rodzaj masazu iest skutecz-
. niejszy, reczny czy wykonywany za

skuteczny mecz?rem, pom:cyq specjalnych urzqdzen?
wtedy dwukrotnie Najbardziej cenny jest masaz recz-
SZYbCiEi niz w ngZi. ny, podczas ktérego istnieje bezpo-
nach ranny ch krew $redni kontakt pacjenta z terapeuta.
Wie on, ktére miejsca mocniej uci-

kTQZY w tkance ska¢, masujac wyczuwa diorimi grudki
ﬂUSZCZOWEj, powodu- tluszczu pod skéra i stara si¢ je rozbic,
jQC szybsze iel spalanie dostrzega tf:i ef.ekty.mied’z?.pigr.w-
szym a kolejnymi zabiegami i jesli ist-
nieje taka potrzeba, wprowadza ko-
rekty. Nie bez znaczenia jest zaufanie, jakim pacjent darzy terapeute.

W trakcie masazu recznego czesto uzywa sie kremow wyszczuplajg-
cych, na czym polega ich dziatanie?

Zawarte w nich substancje, na przykiad kofeina czy teofilina, przyspieszaja
usuwanie tluszczu z podskérnych komoérek i hamuja proces ponownego ma-
gazynowania go, wspomagajac tym samym odchudzanie.

A jakie znaczenie w masazu odgrywajq zapachy?

Masaz aromaterapeutyczny wykonuie sig na zasadach masazu klasycznego.
Uzywaiac olejkéw zapachowych, osigga sig dodatkowe efekty, na przyklad za-
pach migtowy oraz lawendowy dziataja uspokajajaco, sosnowy rozgrzewaja-
co, rézany relaksujaco. Réwniez w tym celu podczas zabiegu pali sig Swiece
zapachowe.

Jakie inne masaze warto poleci¢ naszym Czytelniczkom?

Bardzo zmeczonym na przyklad masaz tybetariski. Terapeuta masujac ciato
pacjenta caf powierzchnig przedramienia, przekazuje mu wiasng energie. Jej
wzmozony przeplyw w kanatach energetycznych pomaga na wiele dolegliwo-
éci. Takze wart polecenia jest masaz stop, czyli refleksoterapia. Jest ona po-
mocna w ponad 200 jednostkach chorobowych, dziata uspokajajaco i relaksu-
je. We wszelkich bolach migéni, pochodzenia reumatycznego, pourazowego
lub neurologicznego, przynosi ulge masaz klasyczny, polaczony z punktowym,
polegajacy na mocnym uciskaniu przez terapeutg obolalych miejsc.

Rozmawiafa Krystyna Sygnowska
PRZECZYTA]! i
* Zdzistaw Drobner, ,Cztery proste masaze”, Studio Astropsycholo-
| gii, Bialystok 2003.
Praktyczny poradnik autorstwa jednego z najbardziej zna-
nychi doswiadczonych terapeutéw manualnych (kregarzy)
biomasazystow. Szczegbtowe opisy (z ilustracjami) 4 masa-
7y: relaksacyjnego, przeznaczonego dla oséb cierpicych na
dyskopatie, na béle kregostupa oraz energetycznego.
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