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Gtaskanie, ugniatanie, rozcieranie,

oklepywanie...

Masaz moze miec cele lecznicze,
relaksacyjne lub przygotowywac

miesnie do wysitku.

nany jest od starozytnosci, wszak

w Grecji masowano sportowcom

miesénie przed startem w olim-
piadzie. Oficjalng metodg leczenia ogto-
sit masaz francuski lekarz Ambroze
Paré w XVI w. Zajmowat sie on tech-
nikg masazu, badat jego fizjologie oraz
pozytywne skutki masazu u chorych
po operacjach.

W XIX w. najwigkszy wktad w rozwgj
masazu leczniczego wiozyt szwedzki lekarz,
Per Henrik Ling, a zasady masazu ze wska-
zaniami i przeciwwskazaniami do jego
wykonywania okreslit holenderski lekarz,
Johan Metzger. Powotat on do zycia praw-
dziwa szkote masazu klasycznego, a jednym
z jego ucznidow byt Polak, profesor Uni-
wersytetu w Berlinie, doktor lzydor Zabtu-
dowski. Dzieki publikacjom naukowym
polskiego lekarza masaz byt traktowany
na rowni z innymi dziatami wiedzy medycz-
nej. Wraz z rozwojem fizjologii i neurofizjo-
logii powstawaty nowe metody masazu:
segmentarny, limfatyczny, tgcznotkankowy
i okostnowy.

wy
relaksu

WSsréd zabiegdw SPA szczegdine miej-
sce zajmuje masaz relaksacyjny. Jego celem
jestzmnigjszenie, a potem catkowite zniesie-
nie napiecia migsniowo — nerwowego i psy-
chicznego, tym samym uzyskanie petnego
rozluznienia, odprezenia. Pobudza miesnie,
skoére i uktad krgzenia, pozytywnie oddzia-
tuje na uktad nerwowy - rownowazy nega-
tywne reakcje na stres, likwiduje mimowolne
napiecie miesni, przywraca prawidtowy
rytm serca, wiasciwe krazenie i cisnienie
krwi... Jest to bodaj najpopularniejszy zabieg
SPA wsréd mezezyzn. Nic dziwnego, masaz
rewelacyjnie likwiduje dolegliwosci zwia-
zane ze stresem: bole plecéw, szyi, gtowy,
przemeczenie oczu, stabg zdolnos$¢ koncen-
tracji, depresje, nadpobudliwos$¢, irytacje,
wysokie ci$nienie krwi, wyczerpanie.

Masaz to sposob na zrelaksowanie sig
i rozluznienie, przynosi ulge przy bolach
ciata i uczuciu napiecia. Poprawia réwniez
stan zdrowia. Jest to zabieg catkowicie
bezpieczny. Z masazu moze skorzystac
kazdy, niezaleznie od wieku, ptci czy stanu
zdrowia.
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