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Szanowni Czytelnicy!

Kazda nowag przygode naszego zycia zaczynac trzeba od rzeczy
prostych, dlatego tez na dobry poczatek zdecydowatem sie przedsta-
wi¢ Wam, ludziom niebedgcym (moze narazie...) zawodowymi tera-
peutami, a zainteresowanym masazem, zestaw 4 technik, w naszym
kraju jeszcze stosunkowo mato znanych, a jednocze$nie naprawde
tatwych. Nie bez znaczenia jest, szczegélnie dla poczatkujacych, ze
dla ich opanowania niepotrzebne sg wszystkie te wiadomosci teore-
tyczne, ktore zazwyczaj przekazywane sg na kursach profesjonalnych
(z naprawde niezbednymi zapoznacie sie w ksigzce).

Wybralem w tym celu $§wiadomie wyltgacznie masaze grzbietu,
poniewaz to wlasnie one cieszg sie najwiekszym zainteresowaniem
potencjalnych pacjentéw i stanowig ponad 70% praktyki masazy-
stéw zawodowych. Nie oznacza to oczywiscie, ze po przeczytaniu
tej ksiazeczki bedziecie juz mogli uwaza¢ si¢ za fachowcéw. Na
domowe potrzeby jednak, jak tez w okresach pomiedzy zabiegami
wykonywanymi przez specjalistow, bedziecie mie¢ w rekach niezwy-
kle skuteczne narzedzia, ktére zastosowane w odpowiedni sposéb,
moga sie bardzo skutecznie przystuzy¢ Waszym bliskim.

Techniki, ktére zostang tu przedstawione, pochodza z réznych
zrodet.

* Pierwsza z nich jest ,produkcja wlasna” — opracowany przeze
mnie masaz relaksacyjny, ktéry nazwatem ,,zabka”, bedacy w istocie
rzeczy malenka lecz skuteczng, chociaz niezwykle uproszczona,
»gatazka” masazu klasycznego. Jest to ,technika jednego chwytu”,
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nie wymagajgca zatem zadnych specjalnych umiejetnosci, stoso-
wana przede wszystkim wiasnie na mieénie grzbietu, ktére wspa-
niale rozluznia (a Ze poza tym jest po prostu bardzo przyjemna
dla osoby masowanej, to juz zupetnie inna sprawa). Jako typowy
masaz relaksacyjny skutecznie przynosi ulge osobom niekoniecznie
od razu chorym, ale spietym i zmeczonym. Jest to réwniez bardzo
sympatyczna forma masazu partnerskiego. Dla laika ,,zabka” jest
znakomitym pierwszym spotkaniem ze szlachetng sztukq masazu,
dla fachowca moze by¢ zas réwniez przygotowaniem do dalszych
zabiegéw manualnych. Nazwanie masazu sztukq, to wcale nie
pomytka z mojej strony! Nauczy¢ sie podstawowych zasad potrafi
bowiem prawie kazdy, jednak stosowac je ku zadowoleniu zaréwno
pacjenta, jak i swoim wtasnym (a to tez wazne) moze tylko ten, kto
oprécz checi ma w tym kierunku pewne predyspozycje i to nie tyle
fizyczne, ile przede wszystkim emocjonalne i psychiczne.

* Masaz wg Rudolfa Breussa, bedacy dzietem jednego z najzna-
komitszych niemieckich naturoterapeutéw srodkowych lat XX w.,
jest przeznaczony dla os6b (zazwyczaj starszych) cierpigcych na
bolesne schorzenie okres§lane mianem dyskopatii, jako ze bardzo
skutecznie fagodzi on zwigzane z nig dolegliwosci. Laczac elementy
masazu i bioenergoterapii (dostepnej jednak dla kazdego) nie za-
stapi on wprawdzie niezbednej w tym przypadku kompleksowe;j
rehabilitacji, dla fachowca jest jednak doskonalym wstepem do
dalszych zabiegow, za§ w warunkach domowych moze je dobrze
uzupelnié¢, co jest wazne szczegélnie w miejscowosciach, gdzie
dostep do $§wiadczen specjalistycznych jest utrudniony, chociazby
z racji odlegtosci. To metoda naprawde skuteczna!

* Trzeci w kolejnosci jest naprawde Swietny ,,masaz 7 linii”, stano-
wigcy niewielki, wyselekcjonowany wycinek olbrzymiego kompleksu
Tradycyjnego Masazu Chinskiego. Stosowany jest on gtéwnie w bé-
lach kregostupa, moze by¢ jednak uzywany réwniez przy réznych
schorzeniach narzgdéw wewnetrznych. Ma takze znakomite dzia-
tanie profilaktyczne, zapobiegajgc szczegdlnie schorzeniom uktadu
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oddechowego, pokarmowego i narzadow kobiecych (co dotyczy
zwlaszcza zaburzen cyklu miesigczkowego). Zawodowi masazysci
czesto stosujg go zamiast masazu klasycznego, jako Ze jest on krétszy
1 mniej meczacy.

* Ostatni wreszcie jest prosty ,,masaz indianski” majacy przede
wszystkim dziatanie energetyczne, pomagajacy rozluznic sie (a ra-
czej np. kogo$ bliskiego) i ,dotadowa¢” w naprawde krétkim czasie.

Cele przedstawionych technik sg zatem r6zne. Wsp6lna im na-
tomiast jest jedna, wspomniana zresztg wczesniej cecha: aby je
opanowac, niepotrzebne sa wielomiesieczne kursy profesjonalne
— wszystkich razem nauczy¢ sie mozna w ciagu doslownie (to
nie przejezyczenie) trzech dni! Uczestnictwo w kursie jest jednak
konieczne — umiejetnosci praktycznych mozna nauczy¢ sie jedynie
pod okiem fachowego instruktora, nigdy samemu! Wydawac by sie
wprawdzie mogtlo, ze lezacy przed wami podrecznik zawiera wszyst-
ko, co jest potrzebne, aby przedstawione w nim techniki masazu
opanowac bez niczyjej pomocy, jednak myslenie takie prowadzi
na manowece: jak wiem o tym z wieloletniego do§wiadczenia in-
struktorskiego, nauczy¢ sie cos robi¢ zle jest bardzo tatwo, oduczy¢
btedéw o wiele trudniej. A wbrew pozorom, nawet wykonanie tych
stosunkowo prostych zabiegéw, jesli nie jest naprawde bezbledne,
zamiast przyjemnych odczu¢ moze spowodowaé bél, a zamiast
pomoc — moze rowniez zaszkodzié.

Jesli jednak spelnimy wszystkie wymagane warunki, czeka nas
duzo przyjemnosci, jako ze, jak wspomnialem, masaz moze i po-
winien by¢ przyjemnoscig zaréwno dla osoby masowanej, jak
1 masujgcej.

Zycze Wam zatem samych sukceséw w tej dziedzinie!

Autor
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MASAZ RELAKSACYJNY
»ZABKA”

Jest to bliski krewny masazu klasycznego, a zatem zanim przysta-
pimy do wlasciwej nauki, przypomnie¢ sobie musimy kilka podsta-
wowych i absolutnie najwazniejszych poje¢ anatomicznych. ,,Zabka”
jest, jak wszystkie omawiane w tej ksiazeczce, masazem wylacznie
grzbietu, musimy zatem przyjrzec sie blizej naszemu ,,terenowi ope-
racyjnemu”. Patrzac od gory, tzn. od strony glowy, mozemy tu dla
naszych potrzeb wydzieli¢ nastepujace okolice: kark, barki i ramio-
na, gérny odcinek grzbietu, okolice ledZwiowg i wreszcie posladki.
Nie jest to moze nazewnictwo catkowicie zgodne z podrecznikiem
anatomii, dla naszych potrzeb jednak catkowicie wystarczy. Trzeba
rOwniez poznaé najwazniejsze, nieraz wyraznie rysujace sie pod
skorg (niestety nie u wszystkich oséb...) miesnie powierzchowne,
ktore beda przedmiotem naszego dzialania.

Idac w dét od potylicy, w gornej czesci tutowia, znajdujemy
duzy, przypominajacy ksztaltem czteroramienng gwiazde, miesien
zwany czworobocznym. Jego boczne ramiona koncza sie od dotu
na dobrze wyczuwalnym grzebieniu topatki, natomiast od strony
goérnej rozpoczyna sie migsienn naramienny, przykrywajacy staw
barkowy i czes¢ ramienia. U os6b szczuptych dobrze wyczuwamy
rowniez wewnetrzny brzeg fopatki.

Ponizej mie$nia czworobocznego znajduje sie duzy, w przy-
blizeniu tréjkatny miesien najszerszy grzbietu, ktérego dolny
wierzchotek siega az do kosci krzyzowej. Tu wyczuwamy réwniez
twarde brzegi grzebieni biodrowych, popularnie zwane brzegiem
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miesien topatki

wewnetrzny brzeg topatki

zewnelrzny brzeg lopatki

miesien najszerszy grzbietu

miesien skoény zewnetrzny brzucha

grzebien biodrowy

miesien posladkowy $redni

miesien posladkowy wielki

Rysunek 1. Miesnie grzbietu
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miednicy. Nieco ponizej nich znajduje sig waskie pasmo miesnia
posladkowego sredniego i to, co nazywamy najczesciej poslad-
kiem, czyli miesien posladkowy wielki. Nad talerzem biodrowym,
z boku tutowia, wyczuwamy biegnacy w kierunku brzucha miesien
skosny zewnetrzny brzucha. Znajomo$¢ tych migéni moze nam
na poczatek wystarczyc¢.

Teraz kilka stow o tym na czym i czym bedziemy masowac.

Narzedziem do masazu (i to w zasadzie koniecznym) jest stot i jesli
ktos chce sie w przyszlosci powaznie zajmowac tg dziatalnoscia,
powinien stanowczo zdecydowac sie na takg inwestycje. Trzeba
bowiem pamieta¢, ze masazu w f6zku nigdy nie da sie wykonac
w sposéb wilasciwy, jako zZe jest ono zazwyczaj zaréwno za niskie,
jak i za miekkie. Z. dwojga zlego lepiej potozy¢ kilka kocéw czy tez
mate na podlodze i pracowac ,na parterze”, chociaz na dluzsza
mete (przynajmniej przy proponowanych w tej ksigzce technikach)
nie jest to zadne rozwiazanie, jako ze w efekcie nasz klient (nazwa
spacjent” jest zastrzezona dla zawodéw $cisle medycznych. Zatem
masazysci, podobnie zreszta, jak np. psycholodzy, przechodza do
okreslenia ,klient”) nie bedzie nalezycie wymasowany, zas plecy
koniec konicéw beda bole¢ nie jego a nas, moze nawet bardziej... W tej
chwili na rynku jest duzy wybér lekkich i stosunkowo niedrogich
stoléw sktadanych (mozna je nawet, i to przewaznie nieco taniej,
kupi¢ bezposrednio u producenta), ktére znakomicie nadajg sie
do tego celu. Niekiedy mozna takze okazyjnie kupi¢ sté6t uzywany.

Pétsrodki, jak np. montowanie ptyty na kobytkach stolarskich
jest ryzykowne, do$¢ skomplikowane, za§ w koncowym efekcie
malo wygodne, zwlaszcza ze sktadany st6l mozna po uzyciu ztozy¢
i odstawi¢ pod $ciane czy tez do jakiegos$ schowka (o ile, oczywiscie
takowy posiadamy...).

Wtlasciwg wysokoscig stotu jest ta, przy ktérej jego blat znajduje sie
na wysoko$ci konicéw naszych palcow (zwtaszcza gdy potencjalny
klient jest ,,puszysty”), jednak nigdy wyzsza, jako ze wéwczas nie
mozemy operowaé ciezarem naszego ciata i pracujemy gléwnie
palcami, co jest meczace, mato wygodne, w efekcie za$ réwniez
malo efektywne.
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Nalezy zadbac o to, aby podczas zabiegu nie przeszkadzaly nam oso-
by postronne, nalezy takze wylaczy¢ aparaty telefoniczne, zwlaszcza
za$ komorkowe. Korzystne natomiast jest zatroszczenie sie o odpo-
wiednie tto dZwiekowe w postaci spokojnej, cichej muzyki.

Wykonujac ,,zabke”, uzywamy zawsze srodka poslizgowego. Oso-
biscie uwazam, iz najlepszym z nich jest naturalny olej roslinny,
nie za$ stosowany jeszcze gdzieniegdzie olej parafinowy czy tez
talk (nie chce tu wchodzi¢ w dtuzsze wywody na temat — dlaczego).
Osobiscie uzywam wyltacznie czystej oliwy z oliwek, albo oleju
z pestek winogron (obydwa sg do nabycia w lepszych sklepach
spozywczych), ktére sg bogate w nienasycone kwasy tluszczowe,
dobrze sie wchlaniajg i wplywajg korzystnie na stan skory i tkanki
podskérnej oraz napiecie miesni. Aby zapobiec ich jetczeniu (a takze
po prostu ze wzgledu na mily zapach), kazdy z tych olejow nalezy
aromatyzowac¢ naturalnym olejkiem eterycznym (do nabycia w skle-
pach zielarskich), przy czym jaki to powinien by¢ olejek — zalezy
jedynie od gustéw zaréwno masujacego, jak i masowanego. Jesli
zabiegi wykonujemy czesSciej, mozemy przygotowac sobie w matych
buteleczkach kilka mieszanek o r6znym skiadzie. Ja na przyktad
obecnie preferuje olejki o charakterze uspokajajgcym, np. geraniowy
lub lawendowy, wczesniej jednak chetnie korzystatem z ostrzejszego
nieco w zapachu olejku cytrynowego (niektére osoby sg jednak na
niego uczulone). Do 150 ml oleju podstawowego dodajg 15-20 kropli
olejku eterycznego, co zaréwno zabezpiecza go w wystarczajacym
stopniu, jak i nadaje odpowiednio intensywny zapach. Jak jednak
powiedziatem, jest to wytgcznie rzecz gustu — chyba, Ze chce sie
do masazu dotgczy¢ elementy aromaterapii.

Zanim przystapimy do masazu, myjemy rece w cieplej wodzie
i dezynfekujemy je, wcierajac alkohol (np. spirytus salicylowy) lub
zel dezynfekujgcy (mozna dosta¢ w sklepach medycznych).

Nadszedl zatem moment, w ktérym przechodzimy do praktycz-
nego dzialania. Nasz klient jest juz przygotowany, tzn. lezy na stole
i czeka...

Poniewaz bezposredni kontakt reki ze skorg jest podczas masazu
konieczny, klient jest oczywiscie rozebrany, czego niestety nie da
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sie oming¢ (goérna czeS¢ ciata catkiem, spodnie lub spédnica ob-
suniete prawie do dolnego brzegu posladkéw, przy czym miejsce
kontaktu ubrania ze skorg zabezpieczamy, podkladajgc recznik lub
grubiej zloZzong serwete papierows; szczegdlnie dobrze nadajg sie
do tego foliowane z jednej strony tzw. serwetki stomatologiczne).
Przy masazu partnerskim czesto osoba masowana rozbiera sie po
prostu do naga, co jednak oczywiscie nie jest konieczne...

Tu uwaga niejako na marginesie: znam osoby, ktére usitowaly
nauczy¢ sie masazu, nie poddajac sie mu same podczas ¢wiczen.
Prosze mi wierzy¢ — nic z tego nie wyjdzie! Kto nie potrafi masazu
odebrad, nie potrafi go takze i dac, czy tez wrecz ofiarowac, jako ze
w tych witasnie kategoriach sztuke te powinno sie traktowac.

Stajemy z boku stotu tak, aby patrze¢ w kierunku jego wezgtowia.
Z ktérej strony? Ja, jako czlowiek zdecydowanie praworeczny staje
zawsze po lewej stronie klienta, chociaz z racji doswiadczenia moge
to robi¢ i po stronie przeciwnej. Osoba leworeczna stanie raczej po
stronie prawe;j.

Nawiasem moéwigc, umiejetnosé pracy z obydwoch stron stotu,
a zatem niezaleznie od reki dominujgcej, w wielu sytuacjach moze
sie nam bardzo przydac i warto ja przy kazdej okazji ¢wiczyc¢!

Nalewamy na reke nieco oleju i rozprowadzamy go po dolnej czesci
grzbietu klienta, obejmujgc obszar od posladkéw (ktére pokrywamy
olejem w catosci) do wysokosci dolnych Zeber, na szerokosé calego
ciata. Nastepnie rece ztozone jak do modlitwy uktadamy na szparze
posladkowej, dotykajac skéry matymi pal-
cami i zewnetrznymi krawedziami dtoni
(palce wskazujg w strone glowy).

Teraz uwaga: przed przystgpieniem do
samego masazu rozluzniamy barki, ra-
miona i tokcie. Dionie powinny leze¢ na
ciele klienta tylko swoim ciezarem, a nie
by¢ do niego dociskane!

Teraz przystepujemy do pierwszego ru-
chu: ztozone rece spokojnie przesuwamy | £
na kos¢ krzyzowa, po czym plynnym Rysunek 2. Uktad rqk w pozycji
ruchem nawracamy je (tzn. kladziemy wyjsciowej
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dtonmi na skérze) i wykonujemy kolisty ruch wzdtuz talerzy
biodrowych i zewnetrznych brzegéw posladkéw, tak jak podczas
plywania zabka (stad wlasnie technika wzieta nazwe). Pod koniec
rece wracaja do punktu wyjscia i ponownie plynnie sie sktadajg
powierzchniami dloniowymi.

Jest to w zasadzie jedyny chwyt, jaki w ogéle w tym masazu be-
dziemy stosowac.

Po wykonaniu tego ruchu kilkakrotnie czy tez nawet kilkanascie
razy, przesuwamy rece o dtugos¢ dtoni w kierunku gtowy, po czym
cala procedura zaczyna sig od nowa (oczywiscie nasze rozchodzace
sie rece, powracajac przechodzi¢ bedg teraz jedynie przez gérng
cze$¢ posladkéw). W miare przesuwania sie coraz wyzej na ,,tereny
suche”, rozprowadzamy po skérze kolejne porcje oleju.

Odcinkami podobnej dtugosci masujemy plecy az do nasady szyi,
po czym rozlozonymi rekami, plynnie przesuwajac je wzdluz bo-
kéw, powracamy do punktu wyjscia na dole grzbietu. W ten sposéb
masujemy caly grzbiet kilkakrotnie, wychodzac zawsze od pasa

Rysunek 3. Pozycja wyjsciowa rqk na grzbiecie
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Rysunek 4. Pozycja powrotna rqgk

srodkowego. Ta pierwsza faza
masazu grzbietu powinna trwac
facznie okoto 5 minut.

Cata sztuka polega jednak
na tym, ze podczas tego masa-
Zu nasze rece wykonuja ,same
z siebie” jedynie ruchy o cha-
rakterze ukierunkowujqcym, tzn.
nawrdécenie i rozsuniecie dioni,
a potem ich Sciggniecie do siebie
i ponowne zlozenie. Wlasciwy
ruch, czyli przesuniecie do przo-
duicofniecie ich porozsunieciu,
wykonujemy calym ciatem, prze-
noszac nasz $rodek ciezkosci do
przodu i do tytu.

Jak to robimy? Catkiem po
prostu: stopy stawiamy nie obok
siebie, a jedna przed druga (sto-

Rysunek 5. Schemat ,pierwszej trasy”
masazu grzbietu
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jac po lewej stronie stolu wykrok robimy stopa lewa), po czym,
utrzymujgc wyprostowane plecy, przenosimy cigzar z jednej nogi
na druga. Wbrew pozorom takie , kiwanie si¢” jest i po prostu bar-
dzo wygodne i oszczedza masazyscie wiele trudu i zmeczenia. Jak
zobaczymy w dalszych rozdziatach, postepujemy tak i w innych
technikach masazu.

Musimy takze stara¢ sie, aby przy kazdym kolejnym ruchu na tym
samym obszarze (a zatem w tej samej pozycji) nasze rece byly coraz
ciezsze i coraz bardziej rozluZznione. Jesli zamiast tego bedziemy je
dociskac, nasz klient natychmiast to odczuje i to bynajmniej nie
w przyjemny sposéb. W ten sposéb natomiast docieramy do coraz
glebszych tkanek: najpierw skoéry, potem miesni powierzchownych,
w koncu za$ warstwy miesni glebokich. Réwnie wazne jest, aby
kazdy kolejny ruch byt nieco szerszy, tzn. docierat coraz bardziej
na boki. Kolejne ruchy wyglada¢ beda zatem jak na rysunku.

Rysunek 6. Rozklad ruchow powrotnych

Teraz odwracamy sie tak, aby patrze¢ w strone stop i przystepu-
jemy do masazu pos$ladkow.

Tu drobna uwaga: w niektérych (nawet, o ile wiem, dos¢ licz-
nych) oérodkach ksztalcgcych masazystéw, szkolenie zaczyna
sie od masazu tej wlasnie czesSci ciata, poniewaz instruktorzy
traktuja go jako swoisty test. Ja sam przed 25 laty bylem réwniez
szkolony w ten sposéb i dobrze sobie przypominam, jak z ponad
dwéch setek kandydatéw na kurs w popularnej wiedenskiej szkole
masazu ,Freyung” polowa od razu zrezygnowata po samej tylko
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zapowiedzi masazu po$ladkéw. Caly kurs skonczylo zresztg co
najwyzej 30 oséb...

Takie wlasnie podejscie ma zresztg swoje logiczne uzasadnie-
nie — po pierwsze, w ten sposéb zaréwno masujacy, jak i maso-
wani (a podczas szkolenia role te wcigz sie przeciez zmieniajg)
muszg pokonac spore niekiedy uprzedzenia i opory psychiczne
zwigzane z pracg na tej wlasnie, do$¢ dla poczatkujacego ,spe-
cyficznej”, czesci ciata. Z drugiej zas strony wlasnie posladki
stanowia dla masazysty duza i z poczatku prawie nierozr6znialng
plaszczyzne, na ktérej jednak stosunkowo trudno jest cokolwiek
»spaprac¢”. Nie da sie réwniez zaprzeczy¢, ze (o ile obydwie
strony potrafity pozby¢ sie juz zahamowan...) sam masaz tego
regionu ma dziatanie wybitnie odprezajgce, zaréwno na ciato,
jak i na psychike.

Masaz posladka dzielimy na dwie fazy, przy czym technika po-
zostaje taka sama.

Rysunek 7. Ulozenie rqgk do masazu posladkéw (pozycja wyjsciowa)
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Zdzistaw Drobner - specjalista masazu chinskiego,
akupunktury i terapii manualnej. Posiada tytut zawo-
dowy i uprawnienia mistrza chiropraktyki, nadane
mu przez Institut flr Chiropraktik und Osteopathie-
forschung w Kolonii. Jest cztonkiem Niemieckiego
Zwiazku Chiropraktykéw (BDC). Opracowat system
miekkiej terapii manualnej kregostupa, oparty na wy-
branych elementach masazu klasycznego i chifskiego, ortobionomii,
terapii czaszkowo-krzyzowej oraz technik osteopatycznych.

Cztery proste masaze stuza do szybkiej relaksacji, a dzieki tej ksigz-
ce z tatwoscig przyswoisz ich zasady. Niezwykle skutecznie i szyb-
ko pozwolg Ci rozluzni¢ miesnie, pozby¢ sie bélu i odzyskac forme.

Zabka - masaz relaksacyjny. Przynosi ulge osobom spietym i zme-
czonym. Niweluje skutki stresu w ciele. Jest to réowniez forma ma-
sazu partnerskiego.

Masaz kregostupa wedtug Rudolfa Breussa — z elementami bio-
energoterapii. Jest przeznaczony dla oséb cierpigcych na dysko-
patie i inne bolesne schorzenia. Réwniez przy spietych miesniach
oraz nieruchomych i stabo przesuwajacych sie kregach.

Masaz 7 linii - jest czescig Tradycyjnego Masazu Chinskiego,
stosowany gtéwnie w bélach kregostupa. Mozna go réwniez wy-
konywac przy ré6znych schorzeniach narzadéw wewnetrznych.

Masaz indianski - przede wszystkim ma dziatanie energetyczne,

pomaga rozluznic sie i odzyskac¢ rownowage energetyczng w nie-
zwykle krétkim czasie.

Gteboki relaks i odprezenie na co dzien

Patroni:

Y@ Vitalni24.pt
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