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  Wszelkie prawa zastrzeżone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy żadna część tej książki nie może być powielana wjakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym ani wformie nagrania fonograficznego. Nie może też być przechowywana wsystemie wyszukiwania, przesyłana lub winny sposób kopiowana do użytku publicznego lub prywatnego – winny sposób niż „dozwolony użytek” obejmujący krótkie cytaty zawarte wartykułach irecenzjach.


  Książka ta zawiera porady iinformacje odnoszące się do opieki zdrowotnej. Nie powinny one jednak zastępować porady lekarza ani dietetyka. Jeśli podejrzewasz usiebie problemy zdrowotne lub wiesz onich, powinieneś skonsultować się zlekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia czy leczenia. Dołożono wszelkich starań, aby informacje zaprezentowane wtej książce były rzetelne iaktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponoszą żadnej odpowiedzialności za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogące wystąpić wwyniku stosowania zaprezentowanych wksiążce metod.
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    Wstęp


    Jak powszechnie wiadomo, masaż przynosi nam wiele korzyści takich jak relaks, ulga wbólu iobniżenie poziomu stresu. Muszę jednak przyznać, że moje pierwsze doświadczenie ztą formą terapii wcale nie należało do przyjemnych. Jeszcze jakiś czas temu nie przyszłoby mi do głowy, że kiedyś zostanę licencjonowanym masażystą inauczycielem znanym jako Massage Nerd.


    Kiedy miałem dwadzieścia jeden lat idoznałem urazu kręgosłupa, udałem się do chińskiego lekarza na mój pierwszy masaż. Zostałem uraczony bańkami (podgrzewanymi żywym ogniem iprzykładanymi szybko do ciała szklanymi słojami) imasażem na boso (praktykujący trzyma się podwieszonej belki, która zmniejsza masę jego ciała, imasuje klienta stopami). Nigdy wcześniej nie słyszałem otych technikach. Wdodatku lekarz nie wyjaśnił mi, co zamierza zrobić! Choć po zabiegu czułem się trochę lepiej, nieprzyjemne zaskoczenie ibrak komunikacji nie zachęcały mnie do powrotu. Pomimo tego mój stan uległ niezaprzeczalnej poprawie, akiedy przytrafiła mi się kolejna kontuzja, zpowrotem położyłem się na stole masażysty.


    Kiedy doznałem uszkodzenia ciała podczas podnoszenia pacjenta domu opieki, wktórym byłem zatrudniony, ponownie wprowadzono mnie wświat masażu. Początkowo postanowiłem chodzić do terapeuty. Jednak po kilku miesiącach ćwiczeń stwierdziłem, że mój stan nie uległ żadnej poprawie. Dopiero kiedy mój terapeuta zaczął włączać elementy masażu wprogram sesji, poczułem się nieco lepiej. To właśnie wtedy stałem się uzależniony. Doświadczyłem tak wielkich korzyści zdrowotnych, że postanowiłem przeorientować moją karierę zawodową iskupić się na nauce technik masażu. Wnastępnym miesiącu zapisałem się na stosowny kurs. Po ukończeniu szkoły pracowałem jako masażysta wośrodku zdrowia, apo pewnym czasie założyłem prywatną praktykę. Kiedy zadano mi pytanie, czy nie byłbym zainteresowany prowadzeniem kursu masażu, moja placówka prosperowała nadzwyczaj dobrze. Propozycja ta bardzo mnie zaskoczyła. Nigdy nie przemawiałem przed ludźmi, nie mówiąc już onauczaniu – na samą myśl otym zaczynałem się pocić. Tym niemniej postanowiłem spróbować. Po latach muszę stwierdzić, że była to dobra decyzja. Udało mi się wyszkolić tysiące uczniów. Choć przekazałem im potrzebną wiedzę, myślę, że sam nauczyłem się od nich dużo więcej. Moi wychowankowie pokazali mi, czym jest pasja, wytrwałość iprawdziwa determinacja. To dzięki nim zrozumiałem, że każdy uczy się wswoim tempie na różne sposoby. Co najważniejsze, poznałem potęgę nauczania wizualnego. Wtrakcie mojej dwunastoletniej kariery nauczyciela zauważyłem, że większość podręczników masażu nie opisuje wystarczająco szerokiego wachlarza technik. Po wyszkoleniu pierwszej grupy kursantów postanowiłem przedstawić stosowane przeze mnie metody wformie wizualnej iprzekazać sporządzone prace uczniom. Choć nie posiadam żadnych umiejętności plastycznych, amoje rysunki są śmiechu warte, uczniowie zawsze korzystali ztej formy pomocy. Po pewnym czasie zauważyłem, że niektórzy potrzebują czegoś więcej. Właśnie dlatego zacząłem nagrywać filmy przedstawiające mój warsztat. W2006 roku większość masażystów nie pokazywała stosowanych przez siebie technik. Moje filmy były jednym znajważniejszych czynników, które pozwoliły mi zaistnieć wszerszym gronie. Ich sukces zawdzięczam determinacji moich uczniów. Pewnego razu jeden zmoich uczniów nazwał mnie żartobliwie „masażystą kujonem”. Przezwisko mi się spodobało. Natychmiast wykupiłem internetową domenę MassageNerd.com. Przez następne lata nakręciłem ponad pięć tysięcy filmów izyskałem popularność wserwisie YouTube. Po dwudziestu jeden latach pracy przestałem przyjmować uczniów. Obecnie uczę poprzez moją stronę internetową imedia społecznościowe. Pokazywanie technik masażu jest moją pasją. Dzielenie się ztobą zdobytą wiedzą jest dla mnie prawdziwym zaszczytem. Zuwagi na to, że istnieje ponad dwieście różnych stylów masażu, poznanie ich wszystkich iokreślenie, która technika sprawdzi się najlepiej wtwoim przypadku, może nastręczać pewnych trudności. Większość metod opisanych wtej książce ma swoją genezę na Zachodzie (masaż szwedzki). Nie należy jednak zapominać owpływach innych praktyk pochodzących zcałego świata, takich jak masaż tajski, Tui Na (Chiny), shiatsu (Japonia) itak dalej.


    Pierwsza część książki poświęcona jest historii masażu, kwestii związku umysłu zciałem ipodstawom anatomii ludzkiego organizmu. Jej zadaniem jest zapewnienie czytelnikowi solidnych podstaw umożliwiających poprawne wykonywanie iotrzymywanie masażu. Na kolejnych stronach książki omawiam różnorodne techniki masażu całego ciała, prezentując praktyczne instrukcje iilustracje. Dzielę się również własnymi fascynacjami dotyczącymi moich ulubionych stylów pochodzących zcałego świata oraz wymieniam pozycje imetody sprawdzające się wkonkretnych przypadkach (masaż prenatalny, masowanie dzieci, par iosób starszych). Wksiążce znalazło się również miejsce na omówienie specjalnych technik leczniczych uśmierzających ból. Kiedy rozpoczynasz pracę nad własnym ciałem, czego przykładem może być nauka masażu, skonsultuj się zlekarzem lub innym pracownikiem służby zdrowia. Informacje zawarte wtej książce nie służą do diagnozowania lub leczenia jakiejkolwiek dolegliwości inie zastąpią wykwalifikowanego personelu medycznego. Jeśli masz jakiekolwiek wątpliwości dotyczące którejkolwiek zomawianych przeze mnie technik, skontaktuj się zpracownikiem służby zdrowia. Jeżeli poczujesz jakikolwiek formę bólu lub napotkasz trudności związane zpraktykowaniem którejkolwiek zprezentowanych metod, natychmiast przerwij ćwiczenia iskonsultuj się zlekarzem.


    Najważniejszym przesłaniem niniejszego wstępu jest to, że aby wkroczyć na następny poziom zaawansowania, musimy dysponować silnymi podstawami. Właśnie dlatego polecam przeczytanie książki od początku do końca istopniowe wypróbowywanie różnych technik masażu prowadzące do znalezienia własnych rozwiązań. Kiedy nabierzemy pewności siebie, zwiększą śmiałością przyjdzie nam łączenie różnych metod iwypracowanie własnego, niepowtarzalnego stylu. Jestem głęboko przekonany, że każdy może prawidłowo wykonywać masaż. Książkę tę kieruję zatem do wszystkich. Zarówno początkujący, który pragnie ofiarować masaż przyjaciołom, krewnym bądź partnerowi, jak iaspirujący lub praktykujący masażysta szukający opisów nowych technik ichcący doskonalić własne umiejętności znajdą tutaj coś dla siebie. Zdobywanie wiedzy również jest wielkim darem – upewnij się tylko, że wzamian otrzymasz masaż!

  


  Rozdział 1

  Masaż


  Ludzkie ciało to układ niezwykle złożonych elementów. Masażysta spotyka się ztym skomplikowanym systemem na powierzchni skóry. Praktyka masażu znajduje się na przecięciu anatomii, kinezjologii imedycyny. Skóra jest pierwszym miejscem, dzięki któremu uzyskujemy dostęp do ciała ijego elementów – organów, kości, mięśni ipowięzi. Dzięki jej właściwościom każdy znas posiada unikalną zdolność do dosłownego leczenia dłońmi. Aby wykonać wspaniały masaż, nie trzeba być profesjonalistą. Tym niemniej, im więcej poznamy tajemnic skrywanych przez ludzkie ciało, tym więcej korzyści uzyskamy zmasażu.


  Prawdziwe znaczenie dotyku


  Choć dotyk jest jedną znajbardziej podstawowych ludzkich potrzeb, często zdarza się nam onim zapominać. Twoja skóra czuje dotyk dzięki pracy zakończeń nerwowych zlokalizowanych na całym ciele. Doświadczane wten sposób wrażenia pomagają wutrzymywaniu fizycznego zdrowia irównowagi emocjonalnej. Kiedy na świat przychodzi dziecko, jego pierwszym pragnieniem jest właśnie dotyk – ta instynktowna ludzka potrzeba jest fundamentem wszelkiej komunikacji, miłości, pielęgnacji, zaufania, troski, komfortu, bezpieczeństwa iwielu innych wartości. Wwieku dojrzałym to pragnienie oraz umiejętność porozumiewania się poprzez dotyk wcale nie znikają. Wciąż jest to bardzo ważna część procesu tworzenia się relacji iuzdrawiania. Nie powinno więc nas zaskakiwać to, że masaż może wywoływać wludziach silne emocje objawiające się łzami radości bądź poczuciem wielkiej ulgi. Dotyk ma moc budzenia iwyzwalania uczuć zastygłych wnaszym ciele.


  
    Istota dotyku


    Masaż diametralnie zwiększa korzyści płynące zzaangażowania się wfizyczny kontakt. Według naukowców masaż podnosi poziom oksytocyny, hormonu wyzwalającego pozytywne emocje iułatwiającego społeczne interakcje. Co więcej, redukuje on stężenie hormonu adrenokortykotropowego, który stymuluje uwalnianie kortyzolu („hormonu stresu”). Oznacza to, że odczuwanie dotyku będącego istotą masażu może pomóc ci zarówno fizycznie, jak iemocjonalnie.

  


  Historia masażu


  Historia masażu sięga początków ludzkości. Aby to sobie uświadomić, wystarczy wyobrazić sobie następującą sytuację: kiedy cierpisz, dotykasz dłonią bolącej części ciała iinstynktownie zaczynasz ją masować. Najwcześniejsze zapisy dotyczące masażu znaleziono wChinach, Egipcie iIndiach. Ich wiek szacuje się na tysiące lat. Niestety historyczne opisy masażu są dość rzadkie, akojarzone znimi daty mogą nie pokrywać się zprawdą. Poniżej znajduje się krótka linia czasowa uwzględniająca obecny stan wiedzy:


  
    	2330 r. p.n.e.: grobowiec Akmanthora wEgipcie, znany również jako „Grobowiec lekarza”, przedstawia dwóch mężczyzn dotykających nawzajem swoich stóp irąk.


    	1800 r. p.n.e.: wiek najstarszego zapisu dotyczącego masażu szacuje się na około cztery tysiące lat. Wchodzi on wskład starożytnego chińskiego traktatu medycznego Kung-Fu zTao Tse, który opisuje zastosowanie technik masażu.


    	460 r. p.n.e.: jak pisał Hipokrates: „Lekarz musi posiadać wiele umiejętności; jedną znich jest biegłość wpocieraniu”. Powyższy cytat świadczy otym, że tysiące lat temu dotykanie pacjenta było ważną iregularnie wykonywaną praktyką lekarską. Dawni ludzie nie posiadali zdobyczy nauki pozwalających diagnozować iuśmierzać ból, którymi dysponujemy dzisiaj. Rozwój systemu opieki zdrowotnej wiąże się ze stopniowym zapominaniem omasażu.


    	1700-1800 r.: Pehr Henrik Ling (1776-1839), szwedzki fizykoterapeuta inauczyciel leczniczej gimnastyki, opracowuje zasady „masażu klasycznego” (znanego również jako masaż szwedzki). Nazywa się go często „ojcem masażu”.


    	1800 r.: Johann Georg Mezger (1838-1909) wprowadza terminy takie jak effleurage (głaskanie), petrissage (ściskanie lub ugniatanie), rozcieranie (prasowanie), oklepywanie (perkusja) iwibracja (rozedrganie).


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


    	1992 r.: powstaje Krajowa Rada Certyfikacji Masażu Terapeutycznego iPracy zCiałem, która wydaje pierwsze certyfikaty dla masażystów. Od tego przełomowego momentu zawodowcy mogą starać się oprzyznanie prestiżowego dokumentu potwierdzającego ich umiejętności.


    	Początek drugiej dekady dwudziestego pierwszego wieku: wtym okresie nastąpił ogromny wysyp szkół masażu powstających niekiedy pod auspicjami uczelni wyższych. Pozwoliło to na zwiększenie dostępności różnego rodzaju szkoleń.

  


  Współczesne formy masażu


  Do momentu kiedy rozpoczynałem naukę masażu, wiedza praktyczna rozwinęła się wzaskakującym stopniu. Dawniej wymieniano wiele przeciwwskazań do stosowania masażu. Przykładowo, moi nauczyciele twierdzili, że nie można masować osób cierpiących na raka, gdyż zabieg przyspiesza proces rozmnażania komórek nowotworowych. Na szczęście prawdziwość tego poglądu została skutecznie zakwestionowana. Rutynowo masuję ludzi chorych na raka. Zabiegi odbywają się wszpitalu, wktórym pracuję. Tym niemniej, masaż onkologiczny nadal musi uwzględniać pewne środki ostrożności, októrych trzeba wiedzieć. Kolejna kwestia dotyczy masowania kobiet wpierwszym trymestrze ciąży. Większość osób specjalizujących się wdziedzinie masażu prenatalnego uważa, że taki zabieg nie jest szkodliwy, oile nie mamy do czynienia zciążą podwyższonego ryzyka. (W tym przypadku niezbędne jest właściwe przeszkolenie masażysty).


  Ostatnimi czasy wpostrzeganiu masażu zaszła jeszcze większa zmiana. Jeszcze nie tak dawno temu tego typu usługi uznawane były powszechnie za luksus przeznaczony tylko dla osób, które mogą sobie pozwolić na wizytę wspa. Obecnie praktykę masażu uważa się za część zdrowego stylu życia oraz istotną część leczenia ipielęgnacji. Salony prowadzone przez masażystów można znaleźć wwiększości placówek zdrowia, ośrodków chiropraktyki, centrów odnowy biologicznej, spa ihoteli, atakże na pokładach statków wycieczkowych, nie zapominając oprywatnych praktykach. Wiele szpitali (również ten, wktórym sam pracuję) oferuje swoim pacjentom zabiegi masażu. Dziedziny medycyny zainteresowane korzyściami płynącymi zomawianej przez nas praktyki obejmują położnictwo, psychiatrię, chirurgię inwazyjną iambulatoryjną oraz leczenie domowe.


  Sztuki masażu uczy się coraz więcej osób pragnących pomóc przyjaciołom iczłonkom rodziny. Interesuje ich wykonywanie masażu na samym sobie bądź założenie własnej praktyki. Kiedy wynikające zmasowania korzyści dla zdrowia wreszcie stały się powszechnie znane, jeszcze więcej ludzi zechciało poznać tajniki domowego masażu.


  W przeciągu kilku lat dostępność masażu jeszcze bardziej wzrosła, czego przykładem jest znaczące obniżenie cen produktów przeznaczonych do praktykowania tej formy terapii. W1997 roku za podstawowy stół do masażu zapłaciłem ponad pięćset dolarów – obecnie ten sam model można kupić za około sto dolarów. Co więcej, łatwiej jest obecnie nabyć różnorodne materiały eksploatacyjne (porady dotyczące narzędzi imateriałów znajdują się wrozdziale drugim, TUTAJ).


  Techniki masażu są niezwykle różnorodne. Jak dowiesz się zkolejnych rozdziałów książki, wiele metod uzupełnia się nawzajem. Nowoczesny masaż bardzo rzadko trzyma się pojedynczego stylu bądź tradycji. Owiele częściej praktykujący stosują przeróżne techniki, mieszając je zwybranymi formami. Właśnie wten sposób wypracowuje się indywidualny styl. Zadaniem tej książki jest zaznajomienie czytelnika zpodstawami, które umożliwiają zbudowanie własnej, nacechowanej indywidualną osobowością odmiany masażu.


  Wschód iZachód


  Dawniej masaże wywodzące się ztradycji Wschodu iZachodu – których przykładami mogą być masaż tajski iszwedzki – praktykowano oddzielnie. Obecnie coraz więcej masażystów stara się łączyć różne style tej formy terapii. Zajmujący się masażem przedstawiciele kultury Zachodu zaczynają dostrzegać wartość iprzyswajać elementy wschodnich technik sztuki dotyku.


  Masaż wschodni


  Ten rodzaj masażu jest jednym zelementów systemu medycyny wschodniej traktującego ciało na zasadzie jednolitego układu, wktórego skład wchodzi również umysł idusza. Jego praktyka skupia się na ingerowaniu wprzepływ cielesnej energii izapewnieniu naturalnej równowagi. Dzięki stosowaniu odpowiednich technik masażysta rozluźnia określone punkty ciała, usprawniając tym samym przemieszczanie się energii życiowej. Tradycja wschodnia pozwala na skuteczne odnajdywanie źródeł nierównowagi energetycznej, które nie muszą być równoznaczne zmiejscami odczuwania dyskomfortu.


  Masaż zachodni


  Z kolei korzenie masażu zachodniego znajdują się wobrębie medycyny Zachodu, która skupia się na konkretnych funkcjach pojedynczych narządów. Masażyści stosujący ten typ praktyki (powszechnie nazywany masażem szwedzkim) koncentrują się na pojedynczych elementach organizmu będących źródłem bólu lub dyskomfortu.


  Jedyna prawdziwa różnica, która oddziela te dwie formy terapii, polega na tym, że praktyka masażu wschodniego opiera się na znajomości punktów akupresury, meridianów i, wtradycji tajskiej, linii sen. Zkolei podstawą masażu zachodniego jest terapia punktów. Tym niemniej wiele punktów spustowych ipunktów akupresury nakłada się na siebie.


  Punkty spustowe


  Punktami spustowymi nazywa się wrażliwe na dotyk węzły umiejscowione wpasmach mięśni szkieletowych. Ich pojawienie się może być związane zurazem, nadwerężeniem lub naprężeniem ciała. Te bolesne obszary ograniczają zakres ruchu ipowodują dyskomfort. Wciele mogą znajdować się setki punktów spustowych. Niektórzy masażyści twierdzą, że skupianie się na bolesnych miejscach oznacza, że przez trzy czwarte przeznaczonego na masaż czasu koncentrujemy się na nieodpowiednim obszarze ciała. Przykładowo, choć geneza większości przypadków bólów głowy związana jest znaprężeniem mięśni szyi lub ramion, odczuwany dyskomfort dotyczy głównie głowy. Aby dobrze zidentyfikować źródła doświadczanego bólu, niezbędna jest znajomość rozłożenia odpowiednich punktów spustowych.


  Dotknięcie punktu spustowego stymuluje odpowiednie zakończenia nerwowe. Wyzwolony wten sposób impuls wędruje do obszaru mózgu związanego zkonkretnym elementem ciała. Ta natychmiastowa reakcja przynosi ogromne korzyści dla zdrowia, kondycji umysłu oraz ducha.


  
    Pod powierzchnią


    Im bardziej uda ci się rozluźnić mięśnie dzięki wykorzystaniu technik masażu, tym większe odprężenie odczuje skóra, powięź iorgany ciała. Naukowcy przeprowadzili wiele badań udowadniających skuteczność interesującej nas metody włagodzeniu objawów stanu zapalnego. Co więcej, obecnie specjaliści od masażu potrafią zmniejszyć intensywność następujących dolegliwości:


    
      	Objawy fibromialgii.


      	Ból związany zchorobą nowotworową.


      	Niskie ciśnienie krwi.


      	Ból pooperacyjny.


      	Chroniczny ból karku.


      	Ból kolan.


      	Ból dolnych partii pleców.


      	Powikłania związane znieprawidłowym funkcjonowaniem hormonów iukładu immunologicznego.

    

  


  [image: ]
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  Podstawy anatomii


  Aby rozpocząć praktykowanie masażu, wpierwszej kolejności należy przyswoić sobie podstawy anatomii oraz budowę układu mięśniowo-szkieletowego. Przeanalizujmy najpotrzebniejsze informacje na ten temat.


  
    Mózg, obwodowy układ nerwowy, hormony, system immunologiczny oraz wszystkie narządy naszego ciała ireakcje emocjonalne łączy wspólny język chemicznej komunikacji, która zachodzi wkażdej sekundzie naszego życia.


    dr James Gordon

    (Centrum Medycyny Umysłu iCiała)

  


  Układ mięśniowo-szkieletowy


  Mięśnie są podstawowym budulcem ludzkiego ciała. Poznawanie ich budowy jest niezbędnym elementem nauki masażu. Co więcej, orientacja wstrukturze układu kostnego pozwala zobaczyć pełniejszy obraz ciała ijego funkcjonowania wkontekście interesującej nas praktyki. Pamiętaj, że wszystko jest ze sobą ściśle powiązane.


  Układ mięśniowy: organizm człowieka składa się zokoło sześciuset pięćdziesięciu mięśni. Wyróżnia się trzy rodzaje mięśni: gładkie, sercowe iszkieletowe. Ich praca umożliwia ruch, transportowanie substancji przenikających przez organy ipompowanie krwi. Domeną masaży są mięśnie szkieletowe.


  System szkieletowy: dorosły człowiek posiada dwieście sześć kości, atakże skomplikowaną strukturę ścięgien, więzadeł ichrząstek. Dzięki pracy tego układu jesteśmy wstanie wykonywać różnorodne ruchy ciała, produkować komórki krwi imagazynować zasoby wapnia.


  Powięź


  W miarę poznawania kolejnych układów ciała coraz bardziej zbliżamy się do jego powierzchni, na której skupia się praktyka masażu. Wtrakcie masowania najbardziej aktywizujemy mięśnie szkieletowe iotaczającą je powięź, którą zalicza się do tkanek łącznych. Jeżeli miałeś do czynienia zprofesjonalnym masażystą lub fizjoterapeutą, być może słyszałeś już to słowo. Powięź jest cienką, włóknistą osłonką, która otacza mięśnie, kości iorgany wewnętrzne. Masaż łagodzi jej napięcie irozluźnia przylegające mięśnie. Co więcej, zwiększa on zakres ruchu, redukuje poziom stresu oraz poprawia funkcjonowanie samej powięzi iotaczających ją układów ciała.


  Wyróżnia się trzy warstwy powięzi:


  
    	Powięź powierzchowna stanowi najgłębszą warstwę skóry występującą wniemal wszystkich obszarach ciała. Jest ona połączona zwarstwą siatkowatą skóry właściwej. Większość technik rozluźniania mięśniowo-powięziowego koncentruje się właśnie na tej strukturze.


    	Powięź trzewna (zwana również powięzią podsurowiczą) podtrzymuje narządy wobrębie jam ciała, owijając je błoniastą warstwą tkanki łącznej. Każdy organ pokryty jest podwójną powłoką powięziową oddzieloną cienką błoną surowiczą. Masażysta ma utrudniony dostęp do tej struktury ciała.


    	Powięź głęboka zbudowana jest zwarstw gęstej, włóknistej tkanki łącznej, która otacza poszczególne mięśnie iodseparowuje od siebie większe zgrupowania mięśniowe. Dostęp do tej głębokiej struktury ciała można uzyskać tylko poprzez wywieranie dużego nacisku.

  


  W momencie napinania mięśni otaczająca je powięź kurczy się wraz znimi. Niekiedy omawiana otoczka staje się tak napięta, że uciska ona przylegające mięśnie inerwy, ograniczając przepływ krwi izakres ruchu. Im bardziej rozluźniona jest powięź, tym większej elastyczności nabywa tkanka mięśniowa inerwowa.


  Dalsza część książki dostępna w wersji pełnej


  Rozdział drugi
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  Dostępne w wersji pełnej


  Rozdział czwarty

  Metody zróżnych stron świata


  Dostępne w wersji pełnej


  Rozdział piąty

  Masaż jest dla wszystkich


  Dostępne w wersji pełnej


  Rozdział szósty

  Masaż leczniczy


  Dostępne w wersji pełnej


  Podsumowanie


  Dostępne w wersji pełnej


  Bibliografia


  Dostępne w wersji pełnej


  Źródła


  Dostępne w wersji pełnej


  Podziękowania


  Dostępne w wersji pełnej


  O Autorze


  Dostępne w wersji pełnej


  [image: rek1]


  [image: rek2]


  [image: rek3]


  [image: rek4]


  [image: rek5]


  [image: rek6]


  [image: tyl]

OEBPS/Fonts/LiberationSerif-Regular.otf


OEBPS/Images/rek2.jpg
Y  SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
wwwavydawnictwovital.pl

CWICZENIA OSTEOPATYCZNE
Marcel Merkel, Stefan Kosik

Cwiczenia osteopatyczne opisane w tej ksiazce shuza
jako idealna pomoc w dolegliwosciach przewleklych.
Rece osteopaty zastgpowane s3 tu walkiem do pilate-
su. Codzienna praktyka przede wszystkim poprawi ru-
chliwosé, ukrwienie, wzrost migsni i funkcjonowanie
narzadéw. Dzigki mobilizacji kregostupa uwolnione
zostana blokady, narzady przyima pozycie wyjéciowa,
a tkanka faezna i powiezi pozbeda sig napigeia. Orga-
m otrzyma impuls do samodzielnego wyleczenia si¢.
Wikazania do leczenia sq bardzo obszerne i obejmuja
bole krggostupa, szczeki i stawdw, czynnosciowe cho-
roby organéw, zaburzenia krazenia wieficowego, ograniczenia w oddychaniu,
zaburzenia ukladu moczowo-plciowego, bole laryngologiczne, podraznienia
nerwow i choroby dziecigce. Cwiczenia zamiast operacji.

NAJPROSTSZA, MIEKKA TERAPIA MANUALNA
KREGOStUPA DLA POCZATKUJACYCH
Zdzistaw Drobner

Migkka terapia manualna kregostupa jest fatwa tech-
nika, pozwalajaca pozby¢ sig wsrzelkich dolegliwosci
awiazanych z kregostupem. Jest niezwykle skuteczna,
skierowana do os6b poczatkujacych w tej dziedzinic,
jak r6wniei: profesjonalnych terapeutéw. Polega na
masazu powiezi i uciskaniu odpowiednich punktéw
le, docieraniu do Zrédia bélu oraz przywraca-
niu réwnowagi migSniowo-powigziowej. W sposoh
bezpicczny i skuteczny eliminuje: bole glowy i karku,
schorzenia bioder oraz koficzyn gomych i dolnych,
béle korzonkowe, rwe kulszowa, wady postawy (np.
skoliozy), dolegliwosci migrenowe czy béle stawéw. Ponadto korzystnie wply-
wa na psychikg oraz samopoczucie, powodujqc pelne rozluznienie i relaks.
Dodatkowo przywraca sprawnosé fizyczna. Uwolnij swéj kregostup od napigé.

ZAMOW JUZ TERAZ ¥ TO TAKIE PROSTE
wwiw.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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CZTERY PROSTE MASAZE
Zdzistaw Drobner

Po calym dniu pracy i stresu, kaidy z nas marzy, aby
relaksowad i odzyskaé sily na ko-
. Teraz bedzie to latwicjsze ni myslis:

e masazu_opracowal i opisal

cznych. Ponasz 7
relaksacyjnego ,Zabka”, kiéry przynosi
szybka ulge i rozluznia migsnie. Jest tez forma masaiu
partnerskiego. Masa: wedhug Rudolfa Breussa, 7 el
‘mentami bioenergoterapii, jest przeznaczony dla osb
cierpiacych na bolesne schorzenia kregostupa. M:

o. Eagodzi i uémierza bole
kregostupa. Prosty masaZ indiafiski, ma dzialanie energetyczne, pomaga roz-
Iuznic si¢ i doladowa. Gleboki relaks i odprezenie na co dzieit

GLEBOKI MASAZ MOBILIZACYJNO-
POWIEZIOWY KREGOStUPA
Zdzistaw Drobner

Czy Kiedykolwick odczuwales dyskomfort w okoli-
cach lopatek,

wady postawy ciala, a takie stres. Jest jednak sposb
na pozbyeie si¢ bolu, kiory Ci doskwiera i ograni
cza zakres ruchow. Autor bestselleréw; chiroprakiyk
i osteopata, specalista masazu chifiskiego oraz tera
‘manualne, prezentuje niezwykle skuteczng i bezbo-
lesna terapi¢ migSniowo-powigziowa, ktbra nie tylko
rozluzni Twoje cialo, ale przede wszystkim skutecz-
nie i diugotrwale usunie napigcia i dysfunkeje w obrebie tkanck migkkich,
‘migéni, Sciegien, wigzadel i powiezi. Zamiast objawow, wyeliminuj prryczyng
bolu!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
wwwitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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AKUPUNKTURA
prof. Tsolmonpurev Badarchin, lek. med. Khandaa Galsan

Akupunktura jest jedng z najstarszych metod leczniczych,
kiéra wywodz si¢ z Tradycyjnej Medycyny Chifiskicj. Jest TS
N

stosowana na calym $wiecie i stanowi uzupelnienie me-
dycyny konwencjonalnej. Polega na regulowaniu krazenia
energii Qi w organizmic. Za pomocq igiel nakluwa si¢ okre-
Slone punkty na powierzchni ciala, ktére sa rozmieszczone
wadhu meridian6w. Takie zabiegi maja na celu prrywro-
cenie zaburzonej réwnowagi migdzy Yin i Yang. Ta metoda
mozna leczyé wiele schorzeft migdzy innymi nadciénienie,
zapalenia wirusowe i bakteryjne, cukrzye, depresie. Auto-
12y szczegblowo opisuja punkty terapeutyczne i ich umicj-
scowienie. Kaidy z nich odpowiada za prawidlowe funkcjonowanie konkretnego or-
ganu w ciele. Rozbudzenie energii w danym punkeie powoduje szybka regeneracjg
narzadu, kiGry wywoluje bol. Wykorzystaj dawne metody na wspdlezesne choroby:

ELEKTROAKUPUNKTURA DO UZYTKU
DOMOWEGO | PRAKTYKI TERAPEUTYCZNEJ
dr Guinter Harnisch

Elektroakupunktura to polaczenie tradycji z nowocze-

snoscia. Igly zastapione zostaly tanim i bezpiecznym prs——_
urzadzeniem emitujacym prad o niskim natgzeniu.

Dzigki jego leczniczemu dzialaniu, udowodnionemu Emunakupunk'""
w licznyeh badaniach naukowych, bezbolesnie wyeli- -
minujesz ponad 100 dolegliwosci takich jak alergie,
bole glowy. depresja, grypa, reumatyzm, problemy
skome czy uzaleznienia. Fachowe porady eksperta po-
moga Ci sprawnie odszuka¢ punkty akupunkturowe
ialne 7a trapiace Cig schorzenia. Dowiesz
si¢ rownie jak dhugo i czesto je stymulowat. Ta publi-
Kacja jest idealna zar6wno dla 0s6b pragnacych stosowac te technike w do-
‘mowym zaciszu, jak i wszystkich zawodowych terapeutéw, cheacych poglebié
swoja wiedz. Odkryj lecznicze dzialanie elektroakupunktury!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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TERAPIA CZASZKOWO-KRZYZOWA
Bozena Przyjemska

Bezbolesna i nieinwazyjna metoda integracji organi-
zmu. Nowatorska ksiazka, kiéra zawiera o
Craszkowo-Krzyiowej i wyjasnia sposob jej
Zakdada ona, 7 pod wplywem urazéw, stresu, czy
traumatycznych przezyé powstaja w organizmie na-
pigcia, kire blokuja jego prawidlowe funkcjonowanie.
W tej publikacii znajdziesz dokladny opis, w jaki spo-
56b mozna wyezu rytm c'/wkowy ijak delikatnym
dotykiem usunac napiccia stczegblowemu wy-
jasnieniu kolejnych etapow abiegn dowice sie ok
uruchomié mechanizmy samoleczenia. Terapia ta sku-
. przy: Klopotach z koncentracja, nadpobudliwosci u dzieci
i dorostych, stresie, bilach i zawrotach glowy; migrenach, zaburzeniach wzro-
ki stuchu i w wielu innych przypadkach.

TERAPIA CZASZKOWO-KRZYZOWA DLA
ZAAWANSOWANYCH

Bozena Przyjemska

Emocje sa jedng z najwaniejszych przyezyn braku
fizjologicznej réwnowagi w naszym organizmie. Ich
nagromadzenic moe doprowadzié do  powainych
chordh z nowotworem wlacznie. Dzigki tej publikacji
odkryjesz, jakie masz w sobie negatywne emocje i jak
one na Ciebie wplywaja. Poznas techniki hipnozy i re-
gresji, kire odslonia dawne traumy ora pozbedziesz
si¢ skutkéw ich oddzialywania na teraZni

i poczucie. Nauczysz. si¢ samodzielnie uwalnia¢ emocje

M rozluzniajac migénie twarzoczaszki, jezyka czy dziasel.
\ “Twbj wyraz twarzy si¢ zmieni, a Ty zrzucisz cigzar z ra-
mion, a Twoja sylwetka znéw bedzie wyprostowana. Znikng bole plecéw i sta-
wbw. Ta nowa forma nieinwazyjnej terapii pozwoli usunaé napiecia emocjonal-
ne ze struktury powiezi, miesni i staw6. Uwolnij cialo od emocjonalnego bolu.

jsze samo-

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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Ryan Jay Hoyme - licencjonowany masazysta i terapeuta, jest popularnym
edukatorem zdrowia, ktdry od trzech dekad zajmuje si¢ terapia masazu. Autor
tej ksiazki, znany na calym $wiecie jako Massage Nerd, szkoli osoby zaintere-
sowane masazem za posrednictwem strony internetowej i filméw wideo. Dia
wielu jest wzorem do nasladowania i nieocenionym zrodtem inspiracji.

Poznaj lecznicza moc masazu
wykorzystujacego klasyczne i nowatorskie techniki

Uwolnij napiecie, zapewnij umystowi spokéj i zrelaksuj ciato - kazdy moze
nauczy¢ sie wykonywat masaz przywracajacy zdrowie. Dzigki tej ksiazce do-
Wiesz sie, jak przy pomocy whasnych dioni mozesz uzdrowié rodzine, przyja-
cih, partnera, a przede wszystkim siebie.

Pokonaj b6l migéni 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 ajurwedyjskii tajski.
Liczne ilustarcje i szczegélowe opisy pozwola Ci opanowat proste metody
leczenia, ktére mozesz wyprébowac juz dzis.

Poznaj podstawy masazu, jego historig | naczelne zasady nim rzadzace, na
ktérych opiera sie wspdlczesna praktyka.

Naucz sie technik fagodzenia napiecia calego ciata oraz styléw przeznaczo-
nych dla 0s6b w kazdym wieku. Poznaj techniki masazu niemowla, senioréw,
par oraz te, nakierowane na potrzeby kobiet w ciazy i sportowcsw.

Zapoznaj sie z technikami wymierzonymi w dolegliwosci, takie jak bl glo-
Wy, szyi, zespdt napiecia przedmiesiaczkowego (PMS), bél dolnych parti ple-
c6wi wiele innych schorzen.

Twoje techniki masazu

Patroni: Cena 4440 z*

@BloLr @ wodgg Gy
Qg Vitatnizs | PRGN






OEBPS/Fonts/LiberationSerif-Bold.otf


OEBPS/Images/vital.jpg
Yetal





OEBPS/Fonts/LiberationSerif-Italic.otf


OEBPS/Images/cover.jpg
Ryan Jay Hoyme

Klasyczne

i nowoczesne
techniki masazu

7
Wyeliminuj bél i stres
dzigki odpowiednio dobranej metodzie






OEBPS/Images/rek6.jpg
V SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: V
wwwwydawnictwovital. pl

SERIA MEDYCYNA HOLISTYCZNA
dr Rosina Sonnenschmidt

Ukad nmmvlzry
i skdra

Tom 1

Tom1l  Watroba i pecherzyk z6lciowy. Ocz
odkwaszanie, usuwanie kamieni

Tom Il Narzady trawienne. Wzmocnicnie odpornos
i prayswajanie

Tom IV Uklad oddechowy. Dotlenienic organizmu i usuwanic toksy

TomV  Nerki i pecherz. Oczyszczanie, filiracja, wytwarzanie hormonGw
i witaminy D

Tom VI Uklad kraZenia. Prawidlowe cisnienie, transport tlenu i skladnikéw
odiywezych

Tom VIl Uklad hormonalny. Réwnowaga hormonalna i emocjonalna

Tom VIII Uklad rozrodezy. Plodnosé, atrakeyjnosé, zdrowe libido

fom IX  Uklad nerwowy. Pamie¢, koncentracja i réwnowaga psy

Tom X Zmysly. Odczuwanie przyjemnosci i unikanie zagrozer

Tom XI  Uklad ruchu. Sprawnos¢ migsni i stawGw oraz mocne kos

Tom XIl Ukad limfatyczny i skéra. Detoks, odmlodzenic i eliminacja
patogenow

‘czanic organizmu,
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Najczescie] wykorzystywane punkly spustowe.
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TERAPIA PUNKTOW SPUSTOWYCH —
PRAKTYCZNY PODRECZNIK
Clair Davies, Amber Davies

Silny bl migéni moe dopas¢ kaidego. Warto wowezas
zstosowaé terapig punktéw spustowych, kibra jest
najnowoczesniejsza metoda automasazu shuzaca re-

samodzielnie poradzisz sobie  rwa kulszowa,
plecow, krzyia, glowy, kolan i stép, a tal
niem staw6w czy migéni. Przedstawiona w ni
da bedzie réwnie pomoena przy urazach sportowych
i powypadkowych. Jest ona bezpicezna i stosowana
zarbwno przez zawodowych chiroprakiykéw jak i cal-
Kkowitych laikéw: Polega na usunigciu napieé poprz
techniki uciskowe czy rozeiaganie. Likwiduje prrykurcze, poprawia ukrwienie
migsni i pozwala na szybkie uzyskanie pelnego uwolnienia od napie¢ i dolegli-
wosci bélowych. Czas wrié sprawy w swoje rce i pozbyé sig bolu.

JAK POZBYC SIE CHRONICZNEGO BOLU BARKU
Clair Davies

Drigki temu profesjonalnemu poradnikowi, poznasz
techniki zwalczania bélu oraz prakiyczne porady le-

czenia, jakie powszechnego problemu, kidrym jest
przewlekly bol barku, inaczej zamrozony bark. Autor | JAK FUZBV:&}'E
podaje, gdzie znajduje si¢ 7rédto bélu, jakie dolegliwo- cuﬁDNIBZHKU
Sci zwigzane 7 tym schorzeniem wystepuja najczesci BOLU BA

v

uleczy¢ stan zapalny stawu barkowego. Przedstawio-
ne w ksigice ilustracje i wskazowki zostaly rzetelnie
opracowane przez Autora i s3 bardzo pomocne w sto-
Sowaniu terapii. Opisana technika masazu oraz alter-

natywne terapie manualne mig$niowo-powigziowych punktow spustowych,
pozwola Ci uwolnié si¢ od bélu barku, odzyskaé zakres ruchuéw i skrocic
czas powrotu do zdrowia. Wylecz swaj bark i odzyskaj sprawnosé.
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