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Masaz jest jednym z naturalnych elementéw
naszego zycia. Mniej lub bardziej Swiadomie
stykamy sie z nim na co dzien. Sa takie okre-
Sy W zyciu, kiedy masaz nabiera szczegoélnej
formy, ale w tym przypadku bardziej adekwat-
nym terminem bytby dotyk. W podrecznikach
termin ,masaz” tlumaczony jest jako jeden
z fizykalnych zabiegow wykonywanych nieuzbro-
jona dtonig na obnazonym ciele pacjenta. Ale tak
przyziemne definicje pozostawmy fizjologom i
sp6jrzmy na masaz z innej perspektywy.

Fenomen dotyku - o ktérym bedzie mowa takze
w kolejnych odcinkach ,Po godzinach” - jest jednym
Z najciekawszych zjawisk w zyciu cztowiek. Dotyk
pojawia sie z chwilg narodzin i towarzyszy do konca
naszych dni (pozegnalne gesty $Swiadczace o bli-
skosci odchodzacej osoby). Fenomen ten mozemy
wykorzystac¢ zarowno w celach czysto leczniczych,
jak i kosmetycznych, estetycznych, relaksacyjnych
czy sportowych.
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Kiedy po raz pierwszy stykamy sie z fenomenem
dotyku?

Pierwszy nieSwiadomy dotyk nastepuje juz
prawdopodobnie w zyciu ptodowym, Kiedy
matka podaza instynktownie dtonig w Kierunku
odczuwalnych ruchow dziecka. Dotyk bardziej
Swiadomy i bezposredni nastepuje jednak po
urodzeniu, kiedy po raz pierwszy matka dostaje
dziecko na rece. Wtedy wtfasnie wytwarza sie
niewidzialna, niezrywalna ni¢ t3czaca matke
Z dzieckiem na cate zycie. Oczywiscie wiez ta doty-
czy takze ojca, jednak jest ona odczuwalna w inny
Sposob.

Dlaczego wykonuje si¢ masaz w okresie macie-
rzynstwa?

Masaz w okresie macierzynstwa mozemy po-
dzieli¢ na trzy etapy:

a) okres przygotowania do cigzy,

b)  wilasciwy masaz cigzowy,

Q) okres rewitalizacji po porodzie.

Tak rozumiany masaz w roznym stopniu wptywa
na bezposrednie relacje matki i dziecka. Masaz w
catym okresie macierzynstwa odgrywa wielka role,
w wielu sytuacjach nie tylko zmniejsza dolegliwosci
fizyczne, ale takze przyspiesza powrdt do dobrej
formy psychofizycznej.

W wielu kulturach masaz w okresie macierzyn-
stwa jest systematycznie praktykowany, natomiast
w krajach zachodnich dopiero teraz, w czasach
Ciggtego zabiegania, przezywa swoj prawdziwy
renesans.

Walory ptynace z masazu w okresie macie-
rzynstwa:

A Przygotowanie - dzisiaj wiele kobiet zu-
petnie Swiadomie decyduje sie na planowany ter-
min cigzy. Podejmujac te decyzje na kilka miesiecy
przed cigza, mozna zadbac o te partie ciata, ktore
bedg szczegblnie przecigzone, np.: wzmacniajac
miesnie brzucha i kregostupa, uelastyczniajac
skore, ktora w okresie cigzy bedzie znacznie rozciag-
gnieta. Takie przygotowanie ma petnic role profilak-
tyki bolow kregostupa oraz zapobiec lub zmniejszy¢
pojawiajace sie rozstepy. Masaz moze takze przygo-
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towac do fizjologicznych zmian pojawiajacych sie
w obrebie piersi w trakcie karmienia.

Ponadto za pomocg zabiegow leczniczych moz-
na zadbac o uelastycznienie catej klatki piersiowej,
a takze odcinka szyjnego kregostupa, ktory bardzo
czesto bywa przecigzony i bolesny w pozniejszym
okresie karmienia - mimo zmian pozycji w trakcie
karmienia, zawsze jedna strona bedzie przecigzona
podczas trzymania dziecka.
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B Masaz podczas ciazy. Praktykowa-
nie masazu kobiet w okresie cigzy w naszym
spoteczenstwie wywotuje duze kontrowersje,
Zwlaszcza ze w klasycznej literaturze fachowej ma-
saz W Cigzy jest bezwzglednie przeciwwskazany.
Dlaczego? Otdz w naszym kraju przez wiele dekad
w praktyce leczniczej dominowat masaz klasyczny
wykonywany sitowo i czesto takze bolesnie. Taki
masaz z oczywistych wzgledow jest niepozadany.
Jednak metody masazu diametralnie sie zmienia-
Ja na rzecz tagodniejszych, bezbolesnych i dtuzej
wykonywanych, a przeciwwskazania dotycza tylko
nielicznych technik niz masazu w ogole. Dotyczy to
m.in. technik wibracji, roztrzgséw i uciskow oraz
wspomnianego masazu klasycznego.

Gtowne cele masazu cigzowego to:

- zmniejszenie napie¢ w odcinku ledzwiowo-krzy-
zowym, wynikajacych z przecigzen na skutek
zmieniajacej sie sylwetki i nawykéw w porusza-
niu sie,

- zmniejszenie dolegliwosci bolowych, z powodu
zwiekszajacego sie ciezaru ciata, w okolicy sta-
wow biodrowych, kolanowych, skokowych,

- Zmniejszenie wystepujacej sztywnosci oraz nie-
wielkich obrzekéw w okolicach tydek i stawdw

skokowych,

- zmniejszenie napiecia w okolicy szyi, karku

oraz barkow,

- odpowiednio wykonany masaz powoduje uela-
stycznienie rozciggajacej sie skory i zapobiega
powstawaniu rozstepow cigzowych i poporodo-

wych.

Masaz moze by¢ wykonywany w roznych okre-

sach przez masazyste terapeute, ale takze przez

partnera oraz w niewielkim stopniu przez samag

kobiete.
Przeciwwskazania do masazu w okresie Cigzy:

- claza, ktorg poprzedzaty poronienia, cigze mno-
gie,

- stany zapalne, mozliwo$¢ wystagpienia krwawien
lub krwotokow,

- choroby zakazne, podwyzszona temperatura,

- Cigza z powikfaniami,

- przeciwwskazania dodatkowe takie jak do ma-
sazu klasycznego.

W przypadku jakichkolwiek niepewnosci nalezy
skonsultowac sie z lekarzem prowadzacym.

C Rewitalizacja po porodzie. Masaz wyko-

nujemy w dwoch fazach:

1. Jako masaz rewitalizujgcy, wspomagajacy po-
wrot do petni sit witalnych, oczyszczajacy or-
ganizm oraz zmniejszajacy defekty estetyczne
wynikajgce z przebiegu cigzy i samego porodu.

2. Okres po zakonczeniu karmienia — masaz moze
przywroci¢ jedrnoS¢ zardowno skory powtok
brzusznych, jak i okolic biustu. Dodatkowo
mozemy przywroci¢ stabilno$¢ miesniom nad-
miernie obcigzonym podczas cigzy. Jesli kobieta
z powodu komplikacji cigzowych przez dtuzszy
czas lezata, masaz i ¢wiczenia zaaplikowane juz
po porodzie pozwolg jej na szybsze odzyskanie
sit i uelastycznienie miesni. Masaz ma bardzo
duze znaczenie zwtaszcza w okresie karmienia,
gdy zabiegi medyczne zwigzane z estetyka ciata
sg wykluczone.

To zaledwie kilka przypadkow, kiedy mozemy
oceni¢ skuteczno$¢ masazu, a zwitaszcza doty-
ku. Jednak nalezy pamietac, iZ masaz moze byc
w takich sytuacjach wykonany jedynie przez osoby
z odpowiednimi kwalifikacjami, ktére praktykuja
takze masaz w okresie macierzynstwa.

Jesli nie jesteS pewna co do masazu W samym
okresie cigzy, to nie przegap okazji do szybszej
i petniejszej rewitalizacji po porodzie.

Owszem, najwazniejsze jest dziecko, ale wiemy
takze, ze przeoczenie najwazniejszych w okresie
rewitalizacji pierwszych miesiecy po porodzie
w wielu przypadkach moze doprowadzi¢ do tego,
Ze 0golna kondycja kobiety, waga, a zwtaszcza stan
skory nie wrocg juz do normy.
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