Réznorodnosé masazu, metod bodywork oraz tzw. zabiegi na ciato.

Zanim zdecydujesz sie na masaz, warto uswiadomic sobie, iz masz obecnie do
dyspozyciji szerokg game metod, réznych technik, form masazu oraz metod
okreslanych bodywork czyli pracy z ciatem. Wykonuije sie takze tzw. zabiegdw na
ciato, najczesciej w kosmetyce lub osrodkach Spa.

W dniu dzisiejszym nawet sami masazysci, terapeuci, fizjoterapeuci nie sq w stanie
poznac wszystkich metod, a co dopiero sam zainteresowany, czyli pacjent.
Masazysci najczesciej stosujg kilka metod, z reguty te, ktdére najbardziej im
odpowiadajqg i sg do nich przekonani. Nie oznacza to, izinnych metod nie uznajg. Po
prostu kazdy powinien wykonywac to co czuje i na czym sie zna najlepiej. Dlatego
jedni preferujg metody masazu oparte na podstawie i pochodne masazu
klasycznego, inni spetniajqg sie w szeroko pojetych metodach orientalnych.

Przed masazem z reguty podczas wstepnej rozmowy i wywiadu zdrowotnego,
informuje sie pacjenta o réznych mozliwosciach zastosowania masazu, jego
przebiegu, ale z drugiej strony jako klienci powinnismy wyraznie przedstawi¢ nasze
oczekiwania co do zastosowania masazu. Zastosowatem pojecie pacjenta,
poniewaz kazdy dobrze wykonany masaz wptywa na polepszenie stanu zdrowia.

Istnieje wiele podziatdw, oto jedne z nich.

Masaz mozemy rozrézni¢ pod wzgledem oceny efektéw poszczegdlnych metod czy
technik. Dzielimy go wiec na przyktad ze wzgledu na gtdwne cele wykonywania.

¢ Masaz leczniczy - medyczny, stosowany w rehabilitacji, usprawnianiu oraz
coraz czesciej w profilaktyce zdrowotnej.

¢ Relaksacyjny - odprezajgcy, uspokajajgcy, antystresowy.

e Kosmetyczny - pielegnacyjny, wykonywany w celu poprawy kondycji skory
lub wspomagajgcy modelowanie sylwetki.

e Sportowy - przygotowanie do zawoddw, wspomaganie aktywnosci
sportowe].

¢ Odnowa biologiczna i psychosomatyczna. Nowe trendy czy tez kierunki w
masazu to odnowa biologiczna i bardziej zaangazowane metody masazu
relaksacyjnego stosowane w odnowie psychosomatycznej. W pierwszej
docelowo pracujemy nad poprawq kondycji fizycznej, w drugim przypadku,
masazysta czesto wspodtpracuje z psychoterapeutq.

¢ Medycyna estetyczna i chirurgia plastyczna. Kolejne zastosowanie to masaz
w medycynie estetycznej i w chirurgii plastycznej w okresie
okotooperacyjnym. Masaz moze petnic role diagnostyczng, przygotowuje do

zabiegow, ale przede wszystkim stuzy rewitalizacji po wykonanych juz
lekarskich zabiegach.

¢ Modelowanie sylwetki i wspomaganie odchudzania. Masaz jest skuteczny jako
metoda wspomagania odchudzania, cho¢ wieksze efekty odnotowuije sie
raczej w modelowaniu wybranych partii ciata, ujedrnianiu oraz w profilaktyce
i leczeniu cellulitu.



e Masaz w miejscu pracy. Masaz ma takze swoje autorskie opracowania
masazy wykonywanych na siedzgco na specjalnych krzestach dla
pracownikdéw na terenie firm po masaze wykonywane na matach do masazu.

e Okres zycia. Inne podziaty to takze masaze ze wzgledu na dany okres zyciq,
jak dzieciece oraz masaze poporodowe. Mozna spotkac sie takze ze
specjalnymi programami dla seniorow.

Czesciej jednak masaz systematyzuje sie ze wzgledu na sposdb wykonywania czy tez
region z ktérego pochodzi. Rozréznic wiec mozemy:

€ Manualne czyli specjalistyczne masaze lecznicze wykonywane recznie. Sqg to
masaze pochodzenia klasycznego, ponadto drenaz limfatyczny, masaz
segmentarny, tgcznotkankowy, masaz izometryczny, specjalistyczne metody
nerwowo-miesniowe, praktyka T.P. Trigger Point czy tez myofascial release (praca
z powiezig). Te specjalistyczne metody sg powszechnie stosowane przede
wszystkim w szeroko pojetym masazu leczniczym, ale takze w terapii manualne;.

¢ Masaze wibracyjne, za pomocq urzqdzen, w srodowisku wodnym, z
wykorzystaniem aparatury podcisnieniowej lub do masazu sekwencyjnego, pasy i
stoty do masazu. Czesciowo takie masaze wspomagajq efekty zabiegdw
zarowno w osrodkach SPA, sanatoriach, gabinetach odnowy, fitnesie i sporcie,
jednak gtédwne ich dziatanie to dziatanie lecznicze.

€ Masaze w srodowisku wodnym — masaze podwodne w basenach kgpielowych,
naftryski, bicze szkockie, masaz wirowy czy peretkowy z elementami aromaterapii.
Wykonywane sq takze specjalne masaze o charakterze relaksacyjnym w wodzie.

Metody orientalne (to ogdine bardzo duze uproszczenie) np. masaz chinski z
najbardziej znanym filarem jakg jest akupresura i Tui - na, ponadto japonski masaz
shiatsu, réznego rodzaju masaze refleksoryczne twarzy i stép, masaz ayurwedyijski.

Ponadto przechodzgcy ostatnio swodj renesans masaz kamieniami oraz tzw.
stemplami czy masaz pateczkami. Masaze te tgczone sqg z innymi zabiegami i
rozumiane czesto jako tzw. zabiegi na ciato w gabinetach kosmetycznych,
oSrodkach Wellnes i SPA.

Tradycja masazy polinezyjskich pochodzenia Hawajskiego i Nowozelandzkiego oraz
Masaz Tajski. Z metod orientalnych wywodzi sie takze wspotczesna refleksoterapia i
aromaterapia. Wiele z tych metod wptywa dzi§ na rozwdj praktyki takze w
gabinetach kosmetycznych.

Mamy takze regionalne tradycje jak masaz wietnamski, indonezyjski, berberyjski a

kohczac na tradycji tazni tureckiej, bedgcych obecnie inspiracjg dla wielu
firmowych, kosmetycznych zabiegdw.

€& Masaze termiczne — z wykorzystaniem specjalnych oktaddw, kompresdw, kamieni
cieptych i zimnych, cieptych pateczek a takze lodu, ponadto aparatury z
gtowicq rozgrzewajqcg.

Status masazu jest bardzo zréznicowany, zaleznie od aspektu kulturowego,
ubezpieczen spotecznych i medycznego bqgdz alternatywnego statusu masazu w
danym kraju.



Oprécz metod masazu mozemy sie spotkac z tzw zabiegami na ciato, stosowanymi
w kosmetyce, gdzie obok zabiegdw kosmetycznych na catq sesje sktadajqg sie takze
elementy masazu.

Inng grupe stanowiqg tzw. metody bodywork lub tez pisane osobno body work,
okreslajg one rézne metody oparte na pracy z ciatem lub tez poprzez ciato. Gtéwne
akcenty to: elementy biernych ¢cwiczen, praca z oddechem lub energiq i oczywiscie
elementy samego masazu.

Nalezg do nich min: Rolfing, metoda Tragera, Technika Aleksandra, Pilates, Terapia
Polarity, Feldenkrais, Terapeutyczny Dotyk, Terapia Craniosacral, Hellerwork, itd.
W Polsce znany jest takze rodzimy, Infegracyjny Masaz Bodywork .
Metody te sg czasem okreslane jako inne lub dodatkowe metody fizykalne.
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