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Wstep

ak powszechnie wiadomo, masaz przynosi nam wie-

le korzysci takich jak relaks, ulga w bélu i obnizenie
poziomu stresu. Musze jednak przyzna¢, ze moje pierw-
sze doSwiadczenie z tg formg terapii wcale nie nalezato
do przyjemnych. Jeszcze jakis czas temu nie przyszioby
mi do glowy, Ze kiedy$ zostane licencjonowanym masa-
zysta i nauczycielem znanym jako Massage Nerd.

Kiedy mialem dwadziescia jeden lat i doznatem ura-
zu kregostupa, udatem sie do chinskiego lekarza na moj
pierwszy masaz. Zostatem uraczony bankami (podgrze-
wanymi zywym ogniem i przyktadanymi szybko do cia-
ta szklanymi stojami) i masazem na boso (praktykujacy
trzyma sie podwieszonej belki, ktéra zmniejsza mase
jego ciata, i masuje klienta stopami). Nigdy wczesniej nie
slyszatem o tych technikach. W dodatku lekarz nie wyja-
$nit mi, co zamierza zrobi¢! Cho¢ po zabiegu czulem sie
troche lepiej, nieprzyjemne zaskoczenie i brak komuni-
kacji nie zachecaly mnie do powrotu. Pomimo tego méj
stan ulegl niezaprzeczalnej poprawie, a kiedy przytrafita
mi sie kolejna kontuzja, z powrotem potozylem sie na
stole masazysty.

Kiedy doznatem uszkodzenia ciala podczas podnosze-
nia pacjenta domu opieki, w ktérym bylem zatrudniony,
ponownie wprowadzono mnie w §wiat masazu. Poczatko-
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wo postanowilem chodzi¢ do terapeuty. Jednak po kilku
miesigcach ¢wiczen stwierdzitem, ze méj stan nie ulegt
zadnej poprawie. Dopiero kiedy moj terapeuta zaczal
wlgczaé¢ elementy masazu w program sesji, poczutem
sig nieco lepiej. To wlasnie wtedy statem sie uzaleznio-
ny. Doswiadczytem tak wielkich korzysci zdrowotnych,
ze postanowilem przeorientowa¢ mojg kariere zawodo-
wg i skupi¢ sie na nauce technik masazu. W nastepnym
miesigcu zapisatem sie na stosowny kurs. Po ukonczeniu
szkoly pracowalem jako masazysta w osrodku zdrowia,
a po pewnym czasie zalozylem prywatng praktyke. Kiedy
zadano mi pytanie, czy nie bylbym zainteresowany pro-
wadzeniem kursu masazu, moja placéwka prosperowata
nadzwyczaj dobrze. Propozycja ta bardzo mnie zaskoczy-
ta. Nigdy nie przemawiatem przed ludzmi, nie méwiac juz
0 nauczaniu — na samg my$l o tym zaczynalem sie pocic.
Tym niemniej postanowitem sprébowac. Po latach musze
stwierdzi¢, ze byta to dobra decyzja. Udato mi sie wyszko-
li¢ tysigce uczniéw. Cho¢ przekazalem im potrzebng wie-
dze, mysle, ze sam nauczytem sie od nich duzo wiecej. Moi
wychowankowie pokazali mi, czym jest pasja, wytrwatos$é
i prawdziwa determinacja. To dzieki nim zrozumiatem,
ze kazdy uczy sie w swoim tempie na rézne sposoby. Co
najwazniejsze, poznalem potege nauczania wizualnego.
W trakcie mojej dwunastoletniej kariery nauczyciela za-
uwazylem, ze wiekszos¢ podrecznikdw masazu nie opisuje
wystarczajaco szerokiego wachlarza technik. Po wyszko-
leniu pierwszej grupy kursantéw postanowilem przedsta-
wi¢ stosowane przeze mnie metody w formie wizualnej
i przekaza¢ sporzadzone prace uczniom. Cho¢ nie posia-
dam zadnych umiejgtnosci plastycznych, a moje rysunki
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sq Smiechu warte, uczniowie zawsze korzystali z tej for-
my pomocy. Po pewnym czasie zauwazylem, ze niektérzy
potrzebujg czego$ wigcej. Wiasnie dlatego zaczatem na-
grywac filmy przedstawiajace moj warsztat. W 2006 roku
wiekszos¢ masazystow nie pokazywata stosowanych przez
siebie technik. Moje filmy byty jednym z najwazniejszych
czynnikow, ktére pozwolily mi zaistnie¢ w szerszym gro-
nie. Ich sukces zawdzieczam determinacji moich uczniéw.
Pewnego razu jeden z moich uczniéw nazwal mnie Zar-
tobliwie ,masazysta kujonem”. Przezwisko mi sig¢ spodo-
bato. Natychmiast wykupilem internetowg domene
MassageNerd.com. Przez nastepne lata nakrecitem ponad
piec tysiecy filméw i zyskalem popularnos¢ w serwisie
YouTube. Po dwudziestu jeden latach pracy przestatem
przyjmowac¢ uczniéw. Obecnie ucze poprzez mojg stro-
ne internetowg i media spolecznosciowe. Pokazywa-
nie technik masazu jest moja pasja. Dzielenie sie z toba
zdobytg wiedzg jest dla mnie prawdziwym zaszczytem.
Z uwagi na to, ze istnieje ponad dwiescie r6znych stylow
masazu, poznanie ich wszystkich i okreslenie, ktéra tech-
nika sprawdzi sie najlepiej w twoim przypadku, moze
nastrecza¢ pewnych trudnosci. Wiekszos¢ metod opisa-
nych w tej ksigzce ma swojg geneze na Zachodzie (ma-
saz szwedzki). Nie nalezy jednak zapomina¢ o wpltywach
innych praktyk pochodzacych z catego swiata, takich jak
masaz tajski, Tui Na (Chiny), shiatsu (Japonia) i tak dalej.

Pierwsza czes¢ ksigzki poswigcona jest historii ma-
sazu, kwestii zwigzku umystu z cialem i podstawom
anatomii ludzkiego organizmu. Jej zadaniem jest zapew-
nienie czytelnikowi solidnych podstaw umozliwiaja-
cych poprawne wykonywanie i otrzymywanie masazu.

Wstep 17
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Na kolejnych stronach ksigzki omawiam réznorodne
techniki masazu catego ciala, prezentujac praktyczne
instrukcje i ilustracje. Dziele sig réwniez wlasnymi fa-
scynacjami dotyczacymi moich ulubionych styléw po-
chodzacych z calego Swiata oraz wymieniam pozycje
i metody sprawdzajace sie w konkretnych przypadkach
(masaz prenatalny, masowanie dzieci, par i oséb star-
szych). W ksigzce znalazlo sig réwniez miejsce na omo-
wienie specjalnych technik leczniczych usmierzajacych
bél. Kiedy rozpoczynasz prace nad wlasnym ciatem,
czego przykladem moze by¢ nauka masazu, skonsultuj
sig z lekarzem lub innym pracownikiem stuzby zdrowia.
Informacje zawarte w tej ksigzce nie stuzg do diagnozo-
wania lub leczenia jakiejkolwiek dolegliwosci i nie za-
stapig wykwalifikowanego personelu medycznego. Jesli
masz jakiekolwiek watpliwosci dotyczace ktérejkolwiek
z omawianych przeze mnie technik, skontaktuj sie z pra-
cownikiem stuzby zdrowia. Jezeli poczujesz jakikolwiek
forme bélu lub napotkasz trudnosci zwiazane z prakty-
kowaniem ktérejkolwiek z prezentowanych metod, na-
tychmiast przerwij ¢wiczenia i skonsultuj sie z lekarzem.

Najwazniejszym przestaniem niniejszego wstepu jest
to, ze aby wkroczy¢ na nastepny poziom zaawansowa-
nia, musimy dysponowac silnymi podstawami. Wtasnie
dlatego polecam przeczytanie ksigzki od poczatku do
konica i stopniowe wyprébowywanie réznych technik
masazu prowadzace do znalezienia wlasnych rozwigzan.
Kiedy nabierzemy pewnosci siebie, z wiekszg Smiatoscig
przyjdzie nam laczenie r6znych metod i wypracowanie
wlasnego, niepowtarzalnego stylu. Jestem glteboko prze-
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konany, ze kazdy moze prawidtowo wykonywaé¢ masaz.
Ksigzke te kieruje zatem do wszystkich. Zaréwno po-
czatkujacy, ktéry pragnie ofiarowaé¢ masaz przyjaciotom,
krewnym badz partnerowi, jak i aspirujacy lub prakty-
kujacy masazysta szukajacy opiséw nowych technik
i chcacy doskonali¢ wiasne umiejetnosci znajda tutaj cos
dla siebie. Zdobywanie wiedzy réwniez jest wielkim da-
rem — upewnij sie tylko, ze w zamian otrzymasz masaz!

Wstep 19
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Rozdziat 1

Masaz
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udzkie cialo to uklad niezwykle ztozonych elemen-

tow. Masazysta spotyka sie z tym skomplikowanym
systemem na powierzchni skory. Praktyka masazu
znajduje sie na przecieciu anatomii, kinezjologii i me-
dycyny. Skdra jest pierwszym miejscem, dzieki ktoremu
uzyskujemy dostep do ciala i jego elementow — orga-
now, kosci, miesni i powiezi. Dzieki jej wlasciwosciom
kazdy z nas posiada unikalnqg zdolnos¢ do dostownego
leczenia dionnmi. Aby wykonac¢ wspanialy masaz, nie
trzeba by¢ profesjonalistq. Tym niemniej, im wiecej po-
znamy tajemnic skrywanych przez ludzkie ciato, tym
wiecej korzysci uzyskamy z masazu.
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Prawdziwe znaczenie dotyku

ho¢ dotyk jest jedng z najbardziej podstawowych

ludzkich potrzeb, czesto zdarza sie nam o nim zapo-
minac. Twoja skoéra czuje dotyk dzigki pracy zakonczen
nerwowych zlokalizowanych na catym ciele. Doswiad-
czane w ten sposéb wrazenia pomagajg w utrzymy-
waniu fizycznego zdrowia i r6wnowagi emocjonalne;j.
Kiedy na $wiat przychodzi dziecko, jego pierwszym
pragnieniem jest wlasnie dotyk — ta instynktowna ludz-
ka potrzeba jest fundamentem wszelkiej komunikac;i,
mitosci, pielegnacji, zaufania, troski, komfortu, bezpie-
czenstwa i wielu innych wartosci. W wieku dojrzaltym
to pragnienie oraz umiejetno$¢ porozumiewania sie po-
przez dotyk wcale nie znikajg. Wcigz jest to bardzo waz-
na cze$¢ procesu tworzenia sie relacji i uzdrawiania. Nie
powinno wiec nas zaskakiwaé to, ze masaz moze wy-
wolywac¢ w ludziach silne emocje objawiajace sie tzami
rados$ci badz poczuciem wielkiej ulgi. Dotyk ma moc bu-
dzenia i wyzwalania uczu¢ zastyglych w naszym ciele.

Masaz 23
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ISTOTA DOTYKU

Masaz diametralnie zwieksza Korzysci ptynace z zaan-
gazowania sie w fizyczny kontakt. Wedtug naukowcow
masaz podnosi poziom oksytocyny, hormonu wyzwa-
lajacego pozytywne emocje i ulatwiajagcego spoteczne
interakcje. Co wiecej, redukuje on stezenie hormonu
adrenokortykotropowego, ktéry stymuluje uwalnianie
kortyzolu (,hormonu stresu”). Oznacza to, ze odczu-
wanie dotyku bedacego istota masazu moze pomoc ci
zaréwno fizycznie, jak i emocjonalnie.

Historia masazu

Historia masazu siega poczatkéw ludzkosci. Aby to so-
bie u§wiadomi¢, wystarczy wyobrazi¢ sobie nastepujaca
sytuacje: kiedy cierpisz, dotykasz dlonig bolacej czesci
ciata i instynktownie zaczynasz jg masowac. Najwcze-
$niejsze zapisy dotyczace masazu znaleziono w Chi-
nach, Egipcie i Indiach. Ich wiek szacuje sie na tysiace
lat. Niestety historyczne opisy masazu sg dos¢ rzadkie,
a kojarzone z nimi daty moga nie pokrywac sie z praw-
da. Ponizej znajduje sie krétka linia czasowa uwzgled-
niajgca obecny stan wiedzy:
* 2330r. p.n.e.: grobowiec Akmanthora w Egipcie, znany
rowniez jako ,,Grobowiec lekarza”, przedstawia dwoch
mezczyzn dotykajacych nawzajem swoich stép i rak.

24
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* 1800 r. p.n.e.: wiek najstarszego zapisu dotyczacego
masazu szacuje sie na okolo cztery tysigce lat. Wcho-
dzi on w sktad starozytnego chinskiego traktatu me-
dycznego Kung-Fu z Tao Tse, ktéry opisuje zastosowa-
nie technik masazu.

* 460 r. p.n.e.: jak pisal Hipokrates: ,Lekarz musi po-
siada¢ wiele umiejetnosci; jedng z nich jest bieglos¢
w pocieraniu”. Powyzszy cytat §wiadczy o tym, ze ty-
sigce lat temu dotykanie pacjenta bylo wazng i regu-
larnie wykonywang praktyka lekarska. Dawni ludzie
nie posiadali zdobyczy nauki pozwalajacych diagno-
zowac i uSmierzac bol, ktérymi dysponujemy dzisiaj.
Rozw6j systemu opieki zdrowotnej wiaze sig ze stop-
niowym zapominaniem o masazu.

* 1700-1800 r.: Pehr Henrik Ling (1776-1839), szwedz-
ki fizykoterapeuta i nauczyciel leczniczej gimnastyki,
opracowuje zasady ,masazu klasycznego” (znanego
rowniez jako masaz szwedzki). Nazywa sie go czesto
,0jcem masazu”.

* 1800 r.: Johann Georg Mezger (1838-1909) wprowa-
dza terminy takie jak effleurage (gtaskanie), petrissage
(Sciskanie lub ugniatanie), rozcieranie (prasowanie),
oklepywanie (perkusja) i wibracja (rozedrganie).

* 1943 r.: powstaje pierwsze profesjonalne stowarzyszenie
masazystéw, American Massage Therapy Association.

* 1992 r.: powstaje Krajowa Rada Certyfikacji Masazu
Terapeutycznego i Pracy z Cialem, ktéra wydaje pierw-
sze certyfikaty dla masazystow. Od tego przetomowe-
go momentu zawodowcy moga stara¢ sie o przyzna-
nie prestizowego dokumentu potwierdzajacego ich
umiejetnosci.
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* Poczatek drugiej dekady dwudziestego pierwszego
wieku: w tym okresie nastgpil ogromny wysyp szkot
masazu powstajacych niekiedy pod auspicjami uczel-
ni wyzszych. Pozwolito to na zwiekszenie dostepno-
$ci r6znego rodzaju szkolen.

Wspélczesne formy masazu

Do momentu kiedy rozpoczynalem nauke masazu, wie-
dza praktyczna rozwineta sie w zaskakujagcym stopniu.
Dawniej wymieniano wiele przeciwwskazan do stoso-
wania masazu. Przyktadowo, moi nauczyciele twierdzi-
li, Ze nie mozna masowac osé6b cierpigcych na raka, gdyz
zabieg przyspiesza proces rozmnazania komoérek nowo-
tworowych. Na szczescie prawdziwo$¢ tego pogladu
zostala skutecznie zakwestionowana. Rutynowo masuje
ludzi chorych na raka. Zabiegi odbywajg sie w szpita-
lu, w ktérym pracuje. Tym niemniej, masaz onkologicz-
ny nadal musi uwzglednia¢ pewne Srodki ostroznosci,
o ktérych trzeba wiedzie¢. Kolejna kwestia dotyczy ma-
sowania kobiet w pierwszym trymestrze cigzy. Wigk-
szo$¢ 0sob specjalizujacych sie w dziedzinie masazu
prenatalnego uwaza, ze taki zabieg nie jest szkodliwy,
o ile nie mamy do czynienia z cigzg podwyzszonego ry-
zyka. (W tym przypadku niezbedne jest wlasciwe prze-
szkolenie masazysty).

Ostatnimi czasy w postrzeganiu masazu zaszla jesz-
cze wieksza zmiana. Jeszcze nie tak dawno temu tego
typu ustugi uznawane byly powszechnie za luksus
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przeznaczony tylko dla oséb, ktére moga sobie pozwo-
li¢ na wizyte w spa. Obecnie praktyke masazu uwaza sie
za cze$¢ zdrowego stylu zycia oraz istotng czes¢ lecze-
nia i pielegnacji. Salony prowadzone przez masazystow
mozna znalez¢ w wigkszosci placéwek zdrowia, osrod-
kéw chiropraktyki, centré6w odnowy biologicznej, spa
i hoteli, a takze na pokladach statkow wycieczkowych,
nie zapominajac o prywatnych praktykach. Wiele szpi-
tali (réwniez ten, w ktérym sam pracujg) oferuje swoim
pacjentom zabiegi masazu. Dziedziny medycyny zainte-
resowane korzy$ciami ptyngcymi z omawianej przez nas
praktyki obejmujg poloznictwo, psychiatrie, chirurgie
inwazyjna i ambulatoryjng oraz leczenie domowe.

Sztuki masazu uczy sig coraz wiecej oséb pragnacych
poméc przyjaciolom i czlonkom rodziny. Interesuje ich
wykonywanie masazu na samym sobie badZ zalozenie
wtasnej praktyki. Kiedy wynikajace z masowania korzy-
sci dla zdrowia wreszcie staly sie powszechnie znane,
jeszcze wiecej ludzi zechciatlo pozna¢ tajniki domowego
masazu.

W przeciggu kilku lat dostepno$¢ masazu jeszcze bar-
dziej wzrosta, czego przykltadem jest znaczace obnizenie
cen produktéw przeznaczonych do praktykowania tej for-
my terapii. W 1997 roku za podstawowy stét do masazu
zaplacitem ponad piecset dolar6w — obecnie ten sam mo-
del mozna kupi¢ za okoto sto dolaréw. Co wiecej, tatwiej
jest obecnie naby¢ réznorodne materiaty eksploatacyjne
(porady dotyczace narzedzi i materialéw znajdujq sie
w rozdziale drugim, rozpoczynajacym sig na stronie 50).

Techniki masazu sg niezwykle réznorodne. Jak do-
wiesz sie z kolejnych rozdziatéw ksigzki, wiele metod
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uzupelnia si¢ nawzajem. Nowoczesny masaz bardzo
rzadko trzyma sie pojedynczego stylu badz tradycji.
O wiele czesciej praktykujacy stosujg przerézne techni-
ki, mieszajgc je z wybranymi formami. Wlasnie w ten
sposéb wypracowuje si¢ indywidualny styl. Zadaniem
tej ksigzki jest zaznajomienie czytelnika z podstawami,
ktére umozliwiajg zbudowanie wtasnej, nacechowanej
indywidualng osobowoscig odmiany masazu.

Wschad i Zachod

Dawniej masaze wywodzace sie z tradycji Wschodu
i Zachodu - ktérych przyktadami mogg by¢ masaz tajski
i szwedzki — praktykowano oddzielnie. Obecnie coraz
wiecej masazystow stara sie fgczy¢ rézne style tej formy
terapii. Zajmujacy sie masazem przedstawiciele kultury
Zachodu zaczynajg dostrzega¢ wartosc¢ i przyswajac ele-
menty wschodnich technik sztuki dotyku.

Masaz wschodni

Ten rodzaj masazu jest jednym z elementéw systemu
medycyny wschodniej traktujacego cialo na zasadzie
jednolitego uktadu, w ktérego sktad wchodzi réwniez
umyst i dusza. Jego praktyka skupia si¢ na ingerowa-
niu w przeplyw cielesnej energii i zapewnieniu natu-
ralnej réwnowagi. Dzieki stosowaniu odpowiednich
technik masazysta rozluznia okreslone punkty ciata,
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usprawniajgc tym samym przemieszczanie sie energii
zyciowej. Tradycja wschodnia pozwala na skuteczne od-
najdywanie zrédel nier6wnowagi energetycznej, ktoére
nie muszg by¢ rownoznaczne z miejscami odczuwania
dyskomfortu.

Masaz zachodni

Z kolei korzenie masazu zachodniego znajdujg sie w ob-
rebie medycyny Zachodu, ktéra skupia sie na konkret-
nych funkcjach pojedynczych narzadéw. Masazysci
stosujacy ten typ praktyki (powszechnie nazywany ma-
sazem szwedzkim) koncentrujg sie na pojedynczych
elementach organizmu bedacych Zzrédtem bélu lub
dyskomfortu.

Jedyna prawdziwa r6znica, ktéra oddziela te dwie for-
my terapii, polega na tym, ze praktyka masazu wschod-
niego opiera si¢ na znajomosci punktéw akupresury,
meridianéw i, w tradycji tajskiej, linii sen. Z kolei pod-
stawg masazu zachodniego jest terapia punktéw. Tym
niemniej wiele punktéw spustowych i punktéw akupre-
sury naktada sig na siebie.

Punkty spustowe

Punktami spustowymi nazywa sie¢ wrazliwe na dotyk
wezly umiejscowione w pasmach migéni szkieleto-
wych. Ich pojawienie sie moze by¢ zwigzane z urazem,
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nadwergzeniem lub naprezeniem ciata. Te bolesne ob-
szary ograniczajg zakres ruchu i powodujg dyskomfort.
W ciele moga znajdowac¢ sie setki punktéw spusto-
wych. Niektérzy masazysci twierdza, ze skupianie sie
na bolesnych miejscach oznacza, Ze przez trzy czwar-
te przeznaczonego na masaz czasu koncentrujemy sie
na nieodpowiednim obszarze ciata. Przyktadowo, cho¢
geneza wiekszosci przypadkow bélow glowy zwigzana
jest z naprezeniem miesni szyi lub ramion, odczuwany
dyskomfort dotyczy gtéwnie glowy. Aby dobrze zidenty-
fikowa¢ zrodta doswiadczanego bélu, niezbedna jest zna-
jomo$¢ roztozenia odpowiednich punktéw spustowych.

Dotkniecie punktu spustowego stymuluje odpowied-
nie zakonczenia nerwowe. Wyzwolony w ten sposéb
impuls wedruje do obszaru mézgu zwigzanego z kon-
kretnym elementem ciala. Ta natychmiastowa reakcja
przynosi ogromne korzysci dla zdrowia, kondycji umy-
stu oraz ducha.
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POD POWIERZCHNIA

Im bardziej uda ci sie rozluzni¢ miesnie dzieki wy-

korzystaniu technik masazu, tym wieksze odpreze-

nie odczuje skora, powiezZ i organy ciala. Naukowcy

przeprowadzili wiele badan udowadniajacych sku-

teczno$¢ interesujacej nas metody w tagodzeniu ob-

jawow stanu zapalnego. Co wiecej, obecnie specjalisci

od masazu potrafig zmniejszy¢ intensywnos$¢ naste-

pujacych dolegliwoSci:

e Objawy fibromialgii.

» Bol zwigzany z chorobg nowotworowa.

» Niskie ci$nienie krwi.

» BOl pooperacyjny.

e Chroniczny bél karku.

« Bol kolan.

e BO6l dolnych partii plecow.

o Powiklania zwigzane z nieprawidlowym funkcjono-
waniem hormonéw i uktadu immunologicznego.
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Najczesciej wykorzystywane punkty spustowe
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Podstawy anatomii

Aby rozpocza¢ praktykowanie masazu, w pierwszej ko-
lejnosci nalezy przyswoic¢ sobie podstawy anatomii oraz
budowe uktadu mie$niowo-szkieletowego. Przeanali-
zujmy najpotrzebniejsze informacje na ten temat.

Mozg, obwodowy ukiad nerwowy, hormony, system immu-
nologiczny oraz wszystkie narzqdy naszego ciala i reakcje
emocjonalne 1qczy wspdlny jezyk chemicznej komunika-

cji, ktéra zachodzi w kazdej sekundzie naszego zycia.
dr James Gordon
(Centrum Medycyny Umystu i Ciata)

Uktad miesniowo-szkieletowy

Miesnie sq podstawowym budulcem ludzkiego ciata. Po-
znawanie ich budowy jest niezbednym elementem na-
uki masazu. Co wiecej, orientacja w strukturze uktadu
kostnego pozwala zobaczy¢ pelniejszy obraz ciala i jego
funkcjonowania w kontekscie interesujacej nas praktyki.
Pamietaj, ze wszystko jest ze sobg $cisle powigzane.

Uklad mig$niowy: organizm czlowieka sklada sie
z okolo szeSciuset piecdziesieciu migsni. Wyrdznia sie
trzy rodzaje migéni: gladkie, sercowe i szkieletowe.
Ich praca umozliwia ruch, transportowanie substancji
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przenikajacych przez organy i pompowanie krwi. Dome-
ng masazy sg migénie szkieletowe.

System szkieletowy: dorosty cztowiek posiada dwiescie
sze$¢ kosci, a takze skomplikowang strukture Sciegien,
wiezadet i chrzastek. Dzieki pracy tego ukladu jesteSmy
w stanie wykonywa¢ réznorodne ruchy ciata, produko-
wac komorki krwi i magazynowac zasoby wapnia.

Powiez

W miare poznawania kolejnych uktadéw ciata coraz bar-
dziej zblizamy sie do jego powierzchni, na ktérej skupia
sie praktyka masazu. W trakcie masowania najbardzie;j
aktywizujemy mie$nie szkieletowe i otaczajacq je powiez,
ktorg zalicza sie do tkanek tacznych. Jezeli miale$ do
czynienia z profesjonalnym masazystg lub fizjoterapeu-
tg, by¢ moze styszales juz to stowo. Powigz jest cienka,
wiloéknistg ostonkg, ktéra otacza miesnie, kosci i organy
wewnetrzne. Masaz tagodzi jej napiecie i rozluznia przy-
legajace miesnie. Co wiecej, zwieksza on zakres ruchu,
redukuje poziom stresu oraz poprawia funkcjonowanie
samej powiezi i otaczajacych ja uktadéw ciata.
Wyréznia sie trzy warstwy powiezi:

1. Powiez powierzchowna stanowi najglebszg warstwe
skéry wystepujacg w niemal wszystkich obszarach
ciala. Jest ona polgczona z warstwg siatkowatg skory
wlasciwej. Wiekszos¢ technik rozluzniania migénio-
wo-powieziowego (strona 197) koncentruje sig wia-
$nie na tej strukturze.
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2. Powiez trzewna (zwana réwniez powiezig podsu-
rowiczg) podtrzymuje narzady w obrebie jam ciala,
owijajac je bloniastg warstwg tkanki tgcznej. Kazdy
organ pokryty jest podwo6jng powloka powieziowq
oddzielong cienkg btong surowicza. Masazysta ma
utrudniony dostep do tej struktury ciata.

3. Powiez gleboka zbudowana jest z warstw gestej,
wloéknistej tkanki tgcznej, ktéra otacza poszczegdlne
miesnie i odseparowuje od siebie wieksze zgrupowa-
nia miesniowe. Dostep do tej glebokiej struktury cia-
ta mozna uzyska¢ tylko poprzez wywieranie duzego
nacisku.

W momencie napinania mies$ni otaczajgca je powiez
kurczy sig wraz z nimi. Niekiedy omawiana otoczka sta-
je sie tak napieta, ze uciska ona przylegajace miesnie
i nerwy, ograniczajac przeptyw krwi i zakres ruchu. Im
bardziej rozluzniona jest powiez, tym wigkszej elastycz-
nosSci nabywa tkanka miesniowa i nerwowa.
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Ryan Jay Hoyme - licencjonowany masazysta i terapeuta, jest popularnym
edukatorem zdrowia, ktory od trzech dekad zajmuje sie terapig masazu. Autor
tej ksigzki, znany na calym swiecie jako Massage Nerd, szkoli osoby zaintere-
sowane masazem za posrednictwem strony internetowej i filméw wideo. Dla
wielu jest wzorem do nasladowania i nieocenionym Zrédtem inspiracji.

Poznaj lecznicza moc masazu
wykorzystujacego klasyczne i nowatorskie techniki

Uwolnij napiecie, zapewnij umystowi spokdj i zrelaksuj ciato — kazdy moze
nauczy¢ sie wykonywadé masaz przywracajacy zdrowie. Dzieki tej ksigzce do-
wiesz sie, jak przy pomocy wiasnych dtoni mozesz uzdrowié rodzine, przyja-
ciol, partnera, a przede wszystkim siebie.

Pokonaj bél miesni w sposéb catkowicie naturalny, niezaleznie od poziomu
Twojego zaawansowania. Odkryj klasyczne style, takie jak masaz szwedzkilub
shiatsu oraz nowe formy terapii dotykiem, takie jak masaz ajurwedyjski i tajski.
Liczne ilustarcje i szczegdtowe opisy pozwolg Ci opanowac proste metody
leczenia, ktére mozesz wyprébowad juz dzis.

Poznaj podstawy masazu, jego historie i naczelne zasady nim rzadzace, na
ktorych opiera sie wspotczesna praktyka.

Naucz sie technik tagodzenia napiecia catego ciata oraz stylow przeznaczo-
nych dla oséb w kazdym wieku. Poznaj techniki masazu niemowlat, senioréw,
par oraz te, nakierowane na potrzeby kobiet w cigzy i sportowcéw.

Zapoznaj sie z technikami wymierzonymi w dolegliwosci, takie jak bél gto-
wy, szyi, zespot napiecia przedmiesigczkowego (PMS), bol dolnych partii ple-
cow i wiele innych schorzen.

Twoje techniki masazu
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