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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 $wiat przychodzi dziecko, jego pierwszym
pragnieniem jest wlasnie dotyk — ta instynktowna ludz-
ka potrzeba jest fundamentem wszelkiej komunikac;i,
mitosci, pielegnacji, zaufania, troski, komfortu, bezpie-
czenstwa i wielu innych wartosci. W wieku dojrzatym
to pragnienie oraz umiejetno$¢ porozumiewania sie po-
przez dotyk wcale nie znikajg. Wcigz jest to bardzo waz-
na cze$¢ procesu tworzenia sie relacji i uzdrawiania. Nie
powinno wiec nas zaskakiwaé to, ze masaz moze wy-
wolywaé¢ w ludziach silne emocje objawiajace sie tzami
rados$ci badz poczuciem wielkiej ulgi. Dotyk ma moc bu-
dzenia i wyzwalania uczu¢ zastyglych w naszym ciele.
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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 ulatwiajacego 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.
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* 1800 r. p.n.e.: wiek najstarszego zapisu dotyczacego
masazu szacuje sie na okoto 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 byto 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
masazystéow, 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-
Sci 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 os6b cierpigcych na raka, gdyz
zabieg przyspiesza proces rozmnazania komoérek nowo-
tworowych. Na szczescie prawdziwo$¢ tego pogladu
zostala skutecznie zakwestionowana. Rutynowo masuje
ludzi chorych na raka. Zabiegi odbywajg sie w szpita-
lu, w ktérym pracuje. Tym niemniej, masaz onkologicz-
ny nadal musi uwzglednia¢ pewne Srodki ostroznosci,
o ktérych trzeba wiedzie¢. Kolejna kwestia dotyczy ma-
sowania kobiet w pierwszym trymestrze cigzy. Wigk-
szo$¢ 0so6b 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$¢ zdrowego stylu zycia oraz istotng czes¢ lecze-
nia i pielegnacji. Salony prowadzone przez masazystow
mozna znalez¢ w wigkszosci placéwek zdrowia, osrod-
kow chiropraktyki, centré6w odnowy biologicznej, spa
i hoteli, a takze na pokladach statkéw wycieczkowych,
nie zapominajac o prywatnych praktykach. Wiele szpi-
tali (réwniez ten, w ktérym sam pracujg) oferuje swoim
pacjentom zabiegi masazu. Dziedziny medycyny zainte-
resowane korzy$ciami ptyngcymi z omawianej przez nas
praktyki obejmujg poloznictwo, psychiatrie, chirurgie
inwazyjnag 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
wlasnej praktyki. Kiedy wynikajace z masowania korzy-
sci dla zdrowia wreszcie staly sie powszechnie znane,
jeszcze wiecej ludzi zechciato 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, latwiej
jest obecnie naby¢ r6znorodne materiaty eksploatacyjne
(porady dotyczace narzedzi i materialéw znajdujg 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 przer6zne 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 zrédtem bdlu 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 przypadkéw bélow glowy zwigzana
jest z naprezeniem miesni szyi lub ramion, odczuwany
dyskomfort dotyczy gtéwnie glowy. Aby dobrze zidenty-
fikowa¢ zrédta 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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SPOKOJNE OTOCZENIE

Relaksujgce srodowisko pracy jest istotng czeScig masa-
zu. Niezaleznie od tego czy wykonujesz masaz w domu
czy w profesjonalnym gabinecie, stworzona przez ciebie
atmosfera moze skutecznie odprezy¢ odbiorce juz przed
rozpoczeciem zabiegu.

Ponizej znajdziesz kilka pomystéw pozwalajacych na
stworzenie kojacego otoczenia.

Odtwarzanie muzyki lub biatego szumu jest sSwietnym
sposobem na stworzenie relaksujgcej atmosfery. Wybrana
przez ciebie muzyka powinna by¢ kojaca i cechowac sie
ograniczonym elementem wokalnym. Zaleca sig réwniez
muzyke catkowicie instrumentalng. Kiedy prowadzilem
wlasny gabinet, zawsze pytatem klientéw, jakiej muzyki
chcieliby postuchaé. Zdarzyto mi sie nawet wykonywac
masaze przy heavy metalu! Zamiast domysla¢ sie, co
najbardziej zrelaksuje klienta, wystarczy po prostu zapy-
ta¢. Przykltadowo masowalem kiedys kobiete, ktéra nie
zyczyla sobie stuchania Zzadnych dzwiekéw. Po pewnym
czasie dowiedziatem sig, ze byla ona nauczycielkg mu-
zyki i automatycznie analizowata kazdy utwér, co prze-
szkadzalo jej w relaksacji.

Skuteczng formg uspokojenia moze by¢ rowniez aro-
materapia. Upewnij sie jednak, czy twojemu klientowi
odpowiada unoszacy sie zapach oraz zwr6¢ uwage na
problem alergii. W handlu dostepnych jest wiele rodza-
jow olejkow eterycznych takich jak lawenda, mandaryn-
ka, imbir i inne zapachy. Tej tematyce poswiecam szésty
rozdzial niniejszej ksigzki (strona 233).
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Nie zapominaj o temperaturze otoczenia — najbardziej
odpowiednie sg dwadziesScia cztery stopnie Celsjusza.
Dtugotrwate masowanie zwigksza prawdopodobienstwo
wychlodzenia ciata klienta, w szczegélnosci miejsc, kt6-
rych nie obejmuje zabieg. Osobiscie niemasowane frag-
menty skory zawsze okrywam przeScieradtem.

Przyciemnione i miekkie oSwietlenie sprzyja relak-
sacji — bardzo jasne i ostre $wiatlo moze rozpraszac
i pobudza¢ umyst. Aby wyraznie dojrze¢ ksztalty oraz
ewentualne siniaki, plamy, wysypke lub jakiekolwiek
niepokojace zmiany, o ktére nalezy zapytac¢ klienta, na-
stawiam natezenie §wiatta na poziom umiarkowany. Na
pierwszym miejscu powinno sie stawia¢ komfort i spokdj
odbiorcy.

AKCESORIA DO MASAZU

Cho¢ da sie wykona¢ solidny masaz bez stotu, wielu po-
czatkujacych w koncu decyduje sig na jego kupno. Stoty
do masazu mogg kosztowac od stu do wielu tysiecy do-
lar6w. W handlu dostepne sg rowniez przenosne stoty
oferowane w przystepnej cenie. Istnieje wiele rodzajéw
tego typu produktéw, a niektére z nich moga zawierac
elementy elektryczne lub hydrauliczne. Niezaleznie od
wybranego modelu, sprawdz, czy interesujacy cie stot
produkowany jest przez renomowang firme, ktéra oferu-
je dlugoterminowa gwarancje.

Jezeli domowy budzet nie pozwala ci na zakup sto-
tu do masazu, zawsze mozesz skorzysta¢ z t6zka. Taka
praktyka wigze sie jednak z pewnymi niedogodnosciami.
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Najwieksza z nich jest konieczno$¢ wyciggania rak. Pra-
cujac na t6zku, najpierw masuje jedng strong ciata klien-
ta, a po pewnym czasie prosze, aby przesunal sie on
blizej drugiej krawedzi, tak abym mogt rozpoczaé prace
nad pozostatymi partiami.

Nie ma potrzeby zaopatrywania si¢ w wymyslng po-
Sciel do masazu. Zazwyczaj oferuje sie zreszta jedynie
dwa razy wiegksze przescieradla! Pracujac z wykorzy-
staniem stotu, oparcie na glowe mozna przykry¢ po-
szewka. Osobiscie preferuje przescieradla wykonane
z flaneli,z uwagi na ich wlasciwosci ogrzewajace. Po kaz-
dym uzyciu przescieradla nalezy wypraé. Zawsze uzy-
waj czystego zestawu przescieradel przeznaczonego dla
kazdego nowego odbiorcy. Nie zapominaj tez o dezynfe-
kowaniu stotu.

OLEJKI DO MASAZU
| INNE POMOCNE AKCESORIA

Dobra wiadomo$cia jest to, ze nie musisz wydawac
wszystkich oszczednosci na wymyslne akcesoria do
masazu. Masowanie moze odbywa¢é sie przy uzyciu
zwyktego olejku jojoba, a nawet oliwy z pierwszego
tloczenia do zastosowan domowych lub oleju z pestek
winogron. Osobiscie preferuje ten ostatni, gdyz skora
szybciej go wchlania, co zmniejsza ryzyko niekontro-
lowanego poslizgu. Jesli zastanawiasz si¢ nad mie-
szaniem olejow, w handlu dostepne sg profesjonalne
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produkty do masazu, ktére nie kosztuja fortuny. Je-
§li cierpisz na alergie lub problem ten zglasza maso-
wana przez ciebie osoba, upewnij sie, ze korzystasz
z olejow o wlasciwosciach hipoalergicznych.

Oproécz olejéw, innymi popularnymi produktami do
masazu s3 balsamy, zele i kremy. S3 one fatwo dostep-
ne, a ich ceny nie s3 wygérowane. Polecam wyprébo-
wanie wszystkich rodzajéw tych srodkéw, co pozwoli
na odnalezienie tego, ktéry najlepiej spelnia nasze po-
trzeby. Oto co warto wiedzie¢ o kazdym z nich:

Oleje do masazu cieszg sie najwieksza popularnoscia.
Doskonale nadaja sie do wykonywania techniki gla-
skania (strona 61). Niektorzy klienci narzekaja, ze po
masazu z uzyciem oleju ich skora jest ttusta. Pojawie-
nie sie tego wrazenia zalezy tak naprawde od ilosci za-
stosowanego Srodka. W kazdym przypadku lepiej jest
rozpocza¢ masaz od nasmarowania skory niewielka
iloscig oleju. Jesli zajdzie taka potrzeba, zawsze mo-
zesz dodac go nieco wiecej. Jesli na samym poczatku
wylejesz na ciato zbyt duzg ilo$¢ oleju, usuniecie jego
nadmiaru zajmie ci troche czasu, a twoje dlonie beda
zbyt Sliskie. Zazwyczaj do jednej sesji wystarcza od
trzydziestu do sze$¢dziesieciu mililitrow oleju. Jesli
wykonujesz wiele technik poslizgowych, ilo$¢ stoso-
wanego Srodka powinna zbliza¢ sie do gérnej granicy
rekomendowanego zakresu.

Balsam do masazu zawiera wiecej wody. Pomoze ci
on wykonywa¢ ruchy S§lizgajace z wigkszag wprawa.
Jest to Swietny wybor dla 0séb, ktore nie chcg czuc sie
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tluste po masazu. Jednakze uzycie tego sSrodka moze
by¢ bolesne dla klientéw majacych owtosione klatki
piersiowe lub plecy. Pamietaj, ze balsam do masazu
wchtania sie szybciej i nalezy aplikowa¢ jego dawki
odpowiednio czesciej.

Zel do masazu produkowany jest na bazie parafiny
i pozostaje na ciele znacznie dtuzej niz inne $rodki.
Moim zdaniem jest to najlepszy wybér dla os6b z duza
iloScig wtos6w na ciele, gdyz zmniejsza on prawdopo-
dobieristwo ich splatania. Jego wchlanianie odbywa
sie powoli, dzieki czemu wykonywanie bardziej roz-
budowanych technik glaskania moze odbywac sie bez
koniecznosci ponownej aplikacji.

Krem do masazu nabral w ostatnich latach popular-
nosci. Jego stosowanie pozwala zachowac rownowage
pomiedzy tempem wchlaniania i tatwoscig wykony-
wania ruchéw $lizgajacych. W poréwnaniu do balsa-
mow jest on bardzo wydajny. Co wigcej, potraktowani
nim odbiorcy nie doswiadczaja przykrego wrazenia
thustej skory.
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Osiem najwazniejszych technik
dla poczatkujacych

Cho¢ istniejg tysigce technik masazu, ich zdecydowang
wigkszo$¢ mozna podzieli¢ na osiem kategorii: effleurage
(gtaskanie), petrissage (ugniatanie), rozcieranie, oklepywa-
nie (perkusja), wibrowanie, gtadzenie (wywieranie lekkie-
go nacisku), ciskanie i rozcigganie. Wszystkie wymienione
techniki wywodzg sie z masazu szwedzkiego (strona 135).
Jako najpopularniejszy styl zachodni, stanowi on podstawe
nowoczesnego masazu. Cho¢ niektérzy terapeuci wyr6z-
niajg tez dodatkowe kategorie ruchéw, dobre zrozumienie
prezentowanej 6semki jest doskonalym fundamentem dla
dalszych poszukiwan. Istnieje wiele wariantéw kazdej
techniki. Kiedy zdobedziesz juz wiecej doSwiadczenia, po-
staraj sie stopniowo poznawac kazdg z nich.

NACISK

Klienci czesto skarza sie na nieodpowiedni poziom na-
cisku wywieranego na ciato - jest on zbyt silny lub zbyt
lekki. Nalezy zacheca¢ masowane osoby do komuniko-
wania tego typu niedogodnosci. W szczeg6lnosci do-
tyczy to zbyt intensywnego nacisku. Cho¢ odczuwanie
niewielkiego dyskomfortu nie stanowi wiekszego pro-
blemu, jesli masowane mieSnie zaczynaja si¢ nieSwiado-
mie napinaé, przeprowadzany zabieg traci racje bytu.

60



Gtaskanie (effleurage)

Effleurage, czyli glaskanie, jest
jedng z najczeSciej uzywanych
technik masazu. Sprawdza sie
ona doskonale na poczatku za-
biegu i przy naktadaniu na ské-
re olejku potrzebnego do wyko-
nania glebszej pracy.

1. Aby wykona¢ te technike kilka razy z rzedu bez koniecz-
nos$ci ponownej aplikacji olejku, na skére odbiorcy natéz
wystarczajgca ilos¢ stosowanego $rodka.

2. Obie dlonie przyt6z do dolnych partii plecow.

3. Powoli zacznij przesuwa¢ dionie w gore plecéw, by na-
stepnie przemiesci¢ je w dét ramienia.

4. Dlonie mozesz przesuwac jednoczes$nie lub na zmiane.

5. Po kazdej stronie ruch nalezy powtérzy¢ od trzech do
pieciu razy.
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Ugniatanie (petrissage)

Petrissage, czyli ugniatanie, jest
technikg, ktéra pozwala na za-
stosowanie glebszego nacisku na
tkanki bez konieczno$ci nieprzy-
jemnego przygniatania odbiorcy.
Dzieki tej metodzie masazysta
jest w stanie podnies¢ skore,
miesnie oraz powiez. Ugniatanie
nie wymaga duzych ilosci olejku
— jego nadmiar moze utrudniac
podnoszenie, trzymanie i mani-
pulacje mig$niami.

1. Przed wykonaniem tej techniki nie powinno sie apliko-
wac¢ dodatkowych porcji olejku.
2. Obie dtonie pot6z na ciele odbiorcy.

3.Rozpocznij rytmiczne podnoszenie skoéry, delikatnie
chwytajac palcami migénie i powiez.
4. Na jednym obszarze ruch nalezy powtoérzy¢ od trzech do

pieciu razy.

5. Po zakonczeniu pracy nad jednym obszarem ciata przejdz

do innej partii skéry i kontynuuj wykonywanie masazu.
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GWARANCJA ZDROWIA

Ryan Jay Hoyme - licencjonowany masazysta i terapeuta, jest popularnym
edukatorem zdrowia, ktéry od trzech dekad zajmuje sie terapig masazu. Autor
tej ksigzki, znany na catym sSwiecie jako Massage Nerd, szkoli osoby zaintere-
sowane masazem za posrednictwem strony internetowe;j 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
nauczyc¢ sie wykonywac masaz przywracajacy zdrowie. Dzieki tej ksigzce do-
wiesz sig, jak przy pomocy wtasnych dtoni mozesz uzdrowic¢ rodzine, przyja-
ciét, partnera, a przede wszystkim siebie.

Pokonaj bol miesni w sposéb catkowicie naturalny, niezaleznie od poziomu
Twojego zaawansowania. Odkryj klasyczne style, takie jak masaz szwedzki lub
shiatsu oraz nowe formy terapii dotykiem, takie jak masaz ajurwedyjski i tajski.
Liczne ilustarcje i szczeg6towe opisy pozwola Ci opanowac proste metody
leczenia, ktére mozesz wyprébowac juz dzis.

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

Naucz sie technik tagodzenia napiecia catego ciata oraz styléw 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, zespét napiecia przedmiesigczkowego (PMS), bél dolnych partii ple-
cow i wiele innych schorzen.

Twoje techniki masazu
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