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Dlaczego warto?

15 minut dziennie skuteczne metody

wystarczy by skutecznie przyswoic
nowe umiejetnosci

potgczenie nowoczesnych
i tradycyjnych metod

'\ wygoda i elastyczny plan brak niezapowiedzianych

, . . ( testow
uczysz sie gdzie chcesz i kiedy
chcesz, bez sztywnych gra ikow uczysz sie sam dla siebie
profesjonalizm cenione umiejetnosci
kursy tworzone przez 7 poszerzenie kwalifikacji po

prawdziwych specjalistow i twierdzone zaswiadczeniem
expertow w danej dziedzinie lub certyfikatem
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Lekcja

Kazdy zeszyt ma powtarzalng, utatwiajgcg nauke strukture
dydaktyczng - materiat jest przejrzyscie podzielony na lekcje,
rozdziaty i podrozdziaty, zakonczony podsumowaniem.

LEKCJA

Wstep

WSt@P Po zapoznaniu sie¢ z trescia lekcji:

® bedziesz znal kolejne odmiany masazu wschodniego;

Na poczatku kazdej lekcji

dowiadujesz sie, jakie umie- o bedziesz wiedzial, na czym polega akupresura i bedziesz potrafil zastosowac jej
jetnosci zdobedziesz po rézne techniki;

rzerobieniu materiatu.
P o bedziesz potrafil wykonaé masaz wybranych punktéw akupresury;

e bedziesz znal zasady, na ktorych opiera si¢ masaz rozwijajacy energi qi;

® bedziesz potrafil wykona¢ wybrane ¢wiczenia z masazu tajskiego.

Odmiany masazu (ll)

W tej lekeji kontynuujemy omawianie wschodnich odmian masazu. Najpierw przed-
stawimy odmiany masazu, ktorych podstawg jest ucisk punktéw aktywnych.

W naszej skorze znajduje sig¢ bardzo wiele — 1,2 miliona — wrazliwych na bol recepto-
. . row. Jesli na receptory te podziata silny bodziec, do rdzenia kregowego, a nastepnie
Sygnalizuje wazne Qo e pf lly 111.;1; kty . o b’fg g ep
informacje, definicje, 0 moézgu dociera fala elektryczna, ktérg odczuwamy jako bol.

zatozenia.
Poprzez pobudzanie receptoréw uciskowych mozemy sttumié lub tez zminimali-

N
\o zowac impulsy receptorow bélowych.

Silny ucisk zastosowany w trakcie masazu wyzwala produkcje hormonéw usmie-
rzajacych bol, czyli endorfin.

Obecnie wraz z ogromng popularyzacjg zdrowego trybu zycia na nowo odkrywane
sg dawno zapomniane odmiany masazu, bardzo modne staly sie metody wschodnie.
Nalezy do nich akupresura — jedna z najstarszych metod leczniczych.

AKkupresura

Stowo ,akupresura” pochodzi od stow lacinskich acus (= igta) i presura (= ucisk).
Poczatkow akupresury nalezy szukaé w zastosowaniu dziewieciu klasycznych igiet
uciskowych o zaokraglonym ksztalcie. O iglach tych, ktorych uzywano wiele wie-
kow przed narodzeniem Chrystusa, wspomina slynne chinskie dzielo pt. ,Ksiega
choréb wewnetrznych Cesarza Zottego”. Poleca sie je tam do pocierania i uciskania
powierzchni skory. Wynika wiec z tego, ze nie stuzyty one wylacznie do wkltuwania.

Akupresura to tagodniejsza — wykluczajgcg zastosowanie igiel — odmiana akupunktury.
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Tygnahzu e wazne

Akupresura to masaz punktowy opierajacy sie na systemie specyficznych punk-
tow, znanych przez Chinczykow juz od 3000 lat. Masaz ten polega na oddziatywa-
niu na przeptyw krazacej w ciele energii.

nformacje, definicje, Nie wiemy, w jaki sposob odkryto te metode, lecz o rzeczywistym istnieniu punktow

zaJrozema

.
18 (22-31)

aktywnych przekonujg nas efekty masazu punktowego.

Na technike akupresury sklada sie polgczony z ruchami masazu ucisk paleéw na
punkty akupunktury.

Masaz polegajacy na ucisku punktow aktywnych jest znany na calym $wiecie:

masaz chinski stosuje techniki uciskania i pocierania, a takze pocigganie i toczenie;

w Japonii rozpowszechnilo sie shiatsu — masaz, w ktorym wykorzystuje sie site
ucisku palcow (pisaliSmy o tym szczegbélowo w lekcji 18);

w Mongolii i na dalekowschodnich obszarach Rosji stosuje si¢ mongolskie techni-
ki masazu;

w Stanach Zjednoczonych i Kanadzie stosuje sie proste techniki akupresury.

Czy wiesz, ze...

— w 1969 roku wegierski inzynier Janos Toth opatentowal urzgdzenie elek-
tryczne, ktore wskazywato punkty akupresury?

— urzgdzenie to mierzyto przewodnictwo pradu elektrycznego przez skore?

— przewodnictwo elektryczne punktow akupresury jest dziesieciokrotnie
wiegksze niz punktéw znajdujacych sie na sgsiednim obszarze?

— doskonalymi ekspertami w dziedzinie akupresury sg osoby niewidome?

— dzieki bardzo wrazliwemu zmyslowi dotyku niewidomi tatwo uzyskujg in-
formacje na temat lokalizacji punktow aktywnych?

Techniki akupresury

Techniki palcowe

llustra cje Ucisk punktowy wykonujemy na danych punktach ciala opuszka palca, opuszka

Wyktad ilustrowany jest licz-
nymi zdjeciami i rysunkami
z dokfadnymi opisami.

palca ze zwiekszong silg lub nasadg dloni.

Rys. 1. Ucisk punktowy opuszkq palca  Rys. 2. Ucisk punktowy ze zwigkszong sitq ~ Rys. 3. Ucisk punktowy nasadq dtoni
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Sita ucisku moze by¢ staba, srednia lub mocna.

Ilz
ZADANIE

Ten symbol Przycisnij palec do wybranego punktu. Przez krotka chwile wzmagaj ucisk, utrzymaj
g0, a nastepnie rozluznij. Cwiczenie to powinno trwac¢ 5 sekund.

oznacza zadania prak-
tyczne, dzieki ktérym
mozesz na biezgco
¢wiczy¢ zdobywane
umiejetnosci.

Palce delikatne nadajg sie do rozwiniecia umiarkowanej sity, palcami silnymi (gtow-
nie kciukami) mozna wywiera¢ silny ucisk.

Zawsze rozpoczynamy od lekkiego ucisku i wzmagamy go przez 2 sekundy. Techni-
ke te mozemy powtoérzy¢ trzy razy przez 15-20 sekund. Nastepnie odsuwamy palec
i przechodzimy do nastepnego punktu.

ZAPAMIETAJ:
® opuszka kciuka mozna osiggnac duzy ucisk na stosunkowo duzej powierzchni,
e uciskanie paznokciem wywotuje bol,

e ucisk palcem wskazujgcym jest mniejszy, gdyz mniejsza jest powierzchnia opuszki
tego palca,

® ucisk mozna stopniowo zwiekszaé, ktadgc na palec wskazujagcy palec Srodkowy.

Klykciami stawowymi palcow (polozonymi na grzbietowe] stronie zaci$nietej w piesé
dloni) mozemy wywrzec silny ucisk na wiele punktow jednoczes$nie.

llustracje

Wykfad ilustrowany jest licz- T j
nymi zdjeciami i rysunkami Rys. 4. Ucisk punktowy opuszkq kciuka Rys. 5. Ucisk punktow;{ grzbietowq strong
z dokfadnymi opisami. dtoni

Mozemy tez uciskaé oddzielenie tylko jeden
punkt, podnoszac palec sSrodkowy. (Rys. 6.)
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Techniki poruszania
Podczas stosowania technik poruszania skora i znajdujaca sie pod nig tkanka tgczna
przesuwajg sie ze swojego miejsca.
Toczenie

Nalezy je wykonywa¢ kciukami lub nasadami kciukéw, piescig, dlonig — w taki sposéb,
by podczas poruszania ich do przodu, do tytu, czy tez w bok reka nie unosita sie do gory.

Toczenie stosuje sie¢ do masazu czola (glowa) i klatki piersiowej. (Rys. 7-9.)

llustracje

Wyktad ilustrowany jest licz-
nymi zdjeciami i rysunkami (/f
z doktadnymi opisami.

Rys. 7. Rys. 8.

Toczenie nalezy wykonywac az do zarozowienia sie skéry, maksymalnie przez 20 do
25 sekund.

Zaciskamy dton w piesé tak, aby kciuk znalazl sie w jej wnetrzu. Réwna powierzch-
nia grzbietowa dloni doskonale nadaje sie do posuwania (,,prasowania”), np. na ple-
cach, wzdluz kregostupa, lub poprzecznego rolowania. (Rys. 10-12)
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Rys. 10. Rys. 11. Rys. 12.

Te ostatnig technike mozna zastosowac w zgieciu tokcia
i kolana, a takze na udach.

Na bardziej wrazliwych obszarach ciata — brzuchu, bio-
drach, plecach — toczenie mozemy tez wykonaé opusz-
kami palcow lub calymi palcami.

Chwyt

Chwyt to Sciskanie potgczone ze wstrzgsaniem, stoso-
wane na palcach, nad mieSniami, grupami miesni,
Sciegnami. (Rys. 13.)

ESKK . 618793267

Masaz relaksacyjny
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Chwyt pomaga usmierzaé bol i likwidowac wezly migéniowe. Nalezy go wykonywacé
kciukami i pozostatymi palcami (np. na barkach). (Rys. 14.)

Ukladamy palce na ksztalt nozyci zaciskamy je na danym obszarze. Kciukiem i wy-
branym palcem (np. palcem wskazujgcym) skrecamy skore i tkanke tgczng na ple-
cach itd. (Rys. 15-16.)

llustracje

Wyktad ilustrowany jest licz-
nymi zdjeciami i rysunkami
z dokfadnymi opisami.

Rys. 14. Rys. 15. Rys. 16.

Rozcieranie

Mozna je wykonaé¢ kciukiem lub pozosta-
lymi palcami, a takze dlonig, w tagodniejsze;j
lub mocniejszej formie. (Rys. 17.)

Rys. 17.

Oklepywanie

Wykonujemy je palcem, palcami, dlonig (lub krawedzig dtoni), piescig, w lagodniej-
szej lub mocniejszej formie.

Watkowanie

Konczyny lub talie pacjenta nalezy chwycic¢ miedzy dlonie i rozcieraé¢ w prawo i w lewo.

Srubowanie

Chwyt ten wykonujemy kciukiem i palcem wskazujgcym. Skore miedzy palcami
skrecamy w prawo i w lewo z rézng sila.

Wykonanie masazu
Oczywiscie poczatkujacy beda mieli spore trudnosci z odnalezieniem wszystkich

punktéw akupresury wzdtuz meridianéw. O tym, czy odnalezliSmy dany punkt, do-
wiemy sie, obserwujgc reakcje pacjenta.

ESKK tel. 61 879 32 67 Masaz relaksacyjny ZAM éW>
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Tygnahzu je wazne
nformacje, definicje,
za%ozema

Punkty wymagajace leczenia sa wrazliwymi na bol obszarami wielkosci czubka
palca. Przy dotknieciu takiego punktu pacjent pod wptywem bélu najczesciej
wstrzymuje powietrze.

Podczas porannego wstawania dzialanie rozgrzewajace ma ucisk trzeciego punktu
(HM3) trzeciego szlaku ogrzewajacego, przebiegajacego przez wierzch dloni. Punkt
ten znajduje sie miedzy IV iV koscig srédrecza, odrobing na przedzie (w strone pal-
cow), przy 4 punkcie Vab.

/IUSlTGCj € Na stopach zaczyna sie bgdz konczy sze$¢ waznych kregéw funkcjonalnych: §ledzio-

Wyktad ilustrowany jest licz- na, trzustka, watroba, nerki, zoladek, woreczek zoélciowy i przewod moczowy.
nymi zdjeciami i rysunkami
z doktadnymi opisami.

treustha

(&) wiltaba

Rys. 18. Punkty akupresury na dtoniach Rys. 19. Punkty akupresury na stopach

Masaz wybranych punktow akupresury

Na wysokosci kostki chwytamy i Sciska-
my miedzy kciukiem i palcem wskazu-
jacym $ciegno Achillesa. Sciskajac punk-
ty pecherz-60 i nerka-3, nie tylko tonizu-
jemy te narzady, lecz wywieramy tez
korzystny, stymulujgcy wplyw na na-
rzagdy plciowe. (Rys. 20.)

Rys. 20.
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Zginamy do przodu i do tytu kazdy z palcéw stopy, z wyjatkiem Srodkowego, chwy-
tajac je miedzy kciuk i palec wskazujacy. Jest to sprawdzona technika na poranne
nastrojenie watroby, Sledziony, trzustki (paluch), zolgdka (II palec), woreczka
zokciowego (IV palec) i pecherza (V palec). (Rys. 21.)

Wykonujemy gleboki ucisk punktu watroba-3 (M-3) na prawej i lewej stopie — w ten
sposob zdiagnozujemy zaburzenia funkcji watroby (w przypadku wrazliwosci na
bol), a takze przerwiemy ewentualny poranny bél glowy.

Chwytamy z obu stron paluch irozcieramy go przy paznokciu. Rozcieranie to utatwi
zestrojenie dzialania dwoch narzadéw: watroby i trzustki. (Rys. 22.)

7 duzg silg uciskamy kciukiem na stopie punkt nerka-1. (Rys. 23.)
llustracje

Wyktad ilustrowany jest licz-
nymi zdjeciami i rysunkami
z dokfadnymi opisami.

Rys. 21. Rys. 22.

Jest to jedyny punkt szlakowy akupunktu-
ry, ktory znajduje sie na stopach.

Chwytamy jednocze$nie wszystkie palce
stopy i zginamy je do gory i do dotu. Techni-
ka ta aktywuje funkcje wspomnianych
wyzej narzadow. (Rys. 24.)

Uwaga!

Nie nalezy myli¢ akupresury z refleksotera-
pia stop!

Kosmetyczny masaz punktowy

Hormon gruczolu tarczycy, tyroksyna, peini wazng funkcje w utrzymaniu ela-
stycznosci skory.

Aktywacje tarczycy wspomaga ucisk punktow rozmieszczonych na szyi, po obu stro-
nach jabtka Adama. Nalezy je delikatnie uciska¢ kciukami do srodka przez 10-15
sekund.

W celu usuniecia zmarszcezek masujemy punkt znajdujacy sie pomiedzy zewnetrz-
nym kacikiem oka i jedng szerokoscig palca od krawedzi brwi. Uciskamy ten punkt
przez 7 do 10 sekund.

Najlepszym sposobem rozladowania napiecia mies$ni twarzy jest rozmieszczenie
palcow na réznych obszarach twarzy i rysowanie na nich palcami wyimaginowa-
nych linii, z réwnoczesnym przesuwaniem skory na zewnatrz lub do srodka.

ESKK tel. 61 879 32 67 Masaz relaksacyjny ZAM 6W>
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llustracje

Wyktad ilustrowany jest licz-

nymi zdjeciami i rysunkami

z doktadnymi opisami. Mowi sie, ze oczy sa zwierciadlem duszy.
Medycyna wschodnia dodaje do tego, ze
,0CZy sg tez zwierciadlem watroby”.

Rozmieszczone wokét oczu punkty po-
prawiajgce jakos¢ widzenia i likwidu-
jace bol glowy wymagajg codziennego
masazu.

Rys. 25.

Masujemy delikatnie palcem wskazujgcym punkty H-1, H-2, EH-1, Dz-11i HM-23.

Zwr6c uwage, ze punkt Dz-1 znajduje sie na granicy kosci oczodotu. W tym miejscu
wywieramy delikatny ucisk palcem wska-
zujacym, uwazajgc, aby palec nie zesliz-
gnal sie w kierunku oczodotu.

Silnie i szybko pocieramy dtonie jedng
o druga, dopoki sie nie rozgrzeja. Ktadzie-
my je delikatnie na oczach i przytrzymuje-
my przez 5-10 sekund.

Kladziemy cztery palce na przymknietych
powiekach i wykonujemy delikatne okre-

zne ruchy. (Rys. 26.) Rys. 26.
Kladziemy trzy palce na powiekach. Uciskamy powieki delikatnie do gory.

Kladziemy kciuki na zamknietych powiekach i wykonujemy delikatny ucisk.

Odswiezajgcy masaz punktowy

Na Wschodzie wierzy sie, ze pojawienie si¢ uczucia zmeczenia spowodowane jest
przez stagnacje energii w meridianach.

Przeplyw energii mozna pobudzi¢ za pomocg opisanego nizej, pélminutowego spe-
cjalnego masazu.

1. Szybko rozcieramy dlonie (5 sekund).

2. Cieptymi dlonmi rozcieramy policzki (5 sekund).

3. Oklepujemy dlonmi czubek glowy (na zmiane prawg i lewg dlonig) przez 5 se-
kund.

4. Zaciskamy dlon w pie$c¢ i uderzamy nig w zywym tempie ramiona — prawg piescig
lewe ramie, lewg piescig prawe ramie (12 sekund).

5. Sciskamy dlonmi obydwa paluchy, a nastepnie w tym samym momencie $ciska-
my wszystkie opuszki palcow obydwu stop (6 sekund).

10
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6. Przez 3 sekundy szczypiemy sciggna Achillesa. Czynnosé te powtarzamy trzy
razy.

7. Rozcieramy dlonmi stopy (6 sekund).
8. Otwartymi dtonmi oklepujemy golenie od dotu do gory (9 sekund).

z
“ ZADANIE

Ten symbol . Wykonaj od$wiezajacy masaz punktowy.
oznacza zadania prak-

tyczne, dzieki ktérym
mozesz na biezaco

¢wiczy¢ zdobywane Uwagal

umiejetnosci.

W przypadku zdiagnozowania schorzen krazenia zylnego nog wykonywanie ostat-
niego ¢wiczenia jest zabronione.

Zalety akupresury

Akupresura:
e jest nadzwyczaj skuteczna;
® mozna jg stosowaé w przypadku rozmaitych zaburzen funkcjonalnych;

e do jej wykonania nie potrzeba specjalnych urzadzen, wykorzystuje sie jedynie
palce lub dtonie;

o jesli stosuje sie jg prawidlowo, nie ma efektéw ubocznych;
® jej rozluzniajgce, relaksujgce dzialanie zapewnia dobre samopoczucie;

® jej technika jest latwa do opanowania, mozna jg stosowac gdziekolwiek i kiedykolwiek.

Punkty akupresury na stopach

Za dzialanie naszego ciala odpowiedzialne sg poszczegolne narzady wewnetrzne.
Jesli ktorykolwiek z nich dziala w sposob niedostateczny, pojawiajg sie fizyczne ob-
jawy — choroby.

Narzady wewnetrzne mozemy pobudzi¢ do lepszego, wydajniejszego dziatania na
18 (33-38) wiele roznych sposobéw. Jednym z nich jest refleksologia.

Refleksologia opiera sie na zasadzie, zgodnie z ktorg wszystkim narzagdom wew-
netrznym przypisane sg tzw. punkty refleksyjne rozmieszczone na réznych obsza-
rach ciala. Oddziatlujgc fizycznie na te punkty, mozemy poprawi¢ dzialanie danego
narzadu. Oczywiscie stosujgc jedynie te metode, zadnego narzadu nie wyleczymy.
Obok leczenia objawowego nalezy zlikwidowacé rzeczywistg przyczyne choroby, a tak-
ze jej przyczyne wywodzgcg sie z psychiki, ktéra wywoluje objawy psychosomatyczne.
(Zagadnieniem tym szczegélowo zajmowaliSmy sie w lekcji 18.)

I
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llustracje

Wyktad ilustrowany jest licz-
nymi zdjeciami i rysunkami
z doktadnymi opisami.

1. Gtowa — mézg (strona prawa)

2. Zatoki czotowe (po stronie prawej)

3. Pien, mdzg, mozdzek

4. Przysadka mézgowa

5. Nerw tréjdzielny, skrof po stronie prawej
6. Nos

7. Kark

8. Oko prawe

9. Ucho prawe

10. Ramie lewe

11. UmigSnienie trapezoidalne po stronie lewej
12. Tarczyca

13. Gruczoty przytarczycowe

14. Ptuca i oskrzela po lewej stronie
15. Zotadek

16. Dwunastnica

17. Trzustka

20. Splot stoneczny

21. Nadnercze po stronie lewej

22. Nerka po stronie lewej

23. Przewéd moczowy po stronie lewej
24. Pecherz moczowy

25. Jelito cienkie

29. Okreznica poprzeczna

30. Okreznica zstepujaca

31. Odbytnica

32. Odbyt

33. Serce

34. Sledziona

35. Kolano lewe

36. Gruczoty ptciowe, moszna lub jajniki (strona lewa) Rys. 27. Punkty akuprz'asur:y na lewej pode-
szwie

39. Wezty chtonne

40. Wezty chtonne trzewne

41. Przewdd piersiowy limfatyczny
42. Narzad réwnowagi

43. Piersi

44. Przepona

45. Migdaty

46. Szczeka dolna

47. Szczeka gorna

48. Krtan i tchawica

Rys. 28. Punkty akupresury na stopie

12
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llustracje

Wyktad ilustrowany jest licz-
nymi zdjeciami i rysunkami
z doktadnymi opisami.

. Gtowa — mézg (strona lewa)

. Zatoki czotowo (po stronie lewej)

. Pien, mézg, mézdzek

. Przysadka mézgowa

. Nerw tréjdzielny, skron po stronie lewej
Nos

Kark

. Oko lewe
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. Ucho lewe
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. Ramie prawe
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. Umiesnienie trapezoidalne po stronie prawej
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. Tarczyca

. Gruczoty przytarczycowe

. Ptuca i oskrzela po prawej stronie
. Zotadek

. Dwunastnica
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. Trzustka
. Watroba
. Pecherzyk z6tciowy

N OB e
S ©

. Splot stoneczny

. Nadnercze po stronie prawej

. Nerka po stronie prawej

. Przew6d moczowy po stronie prawej
. Pecherz moczowy

N NN DNN
O b~ WN PP

. Jelito cienkie

. Wyrostek robaczkowy

. Ujscie kretniczo-okreznicze

. Okreznica wstepujaca

. Okreznica poprzeczna

. Kolano prawe

. Gruczoty ptciowe, moszna lub jajniki (strona lewa)

N N NN
© 00 N O

w
(&

Rys. 29. Punkty akupresury na prawej
podeszwie

w
(&)

6. Nos

13. Gruczoty trzytarczowe
24. Pecherz moczowy

38. Staw biodrowy

40. Wezty chtonne trzewne
49. Pachwina

50. Macica lub prostata

51. Penis, pochwa, cewka
moczowa

52. Odbytnica, hemoroidy
53. Kregi szyjne

54. Kregi piersiowe

55. Kregi ledZzwiowe

56. Kos¢ krzyzowa i ogonowa

Rys. 30. Punkty akupresury stopy, strona wewnetrzna
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Szlaki energetyczne konczyn dolnych

Zamieszczone nizej rysunki przedstawiajg szlaki energetyczne przebiegajgce po ze-
wnetrznych stronach konczyn dolnych. Poniewaz nie sg to linie anatomiczne, na
szkicach oznaczono je grubymi liniami.

llustracje

Wyktad ilustrowany jest licz-
nymi zdjeciami i rysunkami
z doktadnymi opisami.

Rys. 35. Szlaki energetyczne koriczyn dolnych

Cwiczenia na jedna noge
Na rysunkach przedstawiono rézne przyklady uciskania dlonmi.

Uciskanie dlonmi to ucisk wykonywany dtonmi wzdtuz szlakéw energetycznych, przy
wyprostowanych ramionach, z przenoszeniem cigzaru ciala z prawej na lewg reke.

Nie spiesz si¢! Rytmicznymi ruchami przesuwaj dlonie po nodze w gore i w dot tak

dtugo, jak masz na to ochote.

1. Nogi pacjenta powinny by¢ ugiete, palce u nog przytrzymujemy wlasng stopg. Palca-
mi rozdzielamy po Srodku miesnie tydki i postepujemy z dotu do géry. (Rys. 35.)

2. Klekamy —noga i golen pacjenta powinny znajdowac sie miedzy naszymi nogami.
Uciskamy dlonmi udo pacjenta. (Rys. 36.)

ESKK tel. 61 879 32 67 Masaz relaksacyjny ZAM 6W>
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3. Rozcigganie nogi — klekamy na jednym kolanie, druga noga powinna by¢ zgieta.
Kladziemy wyprostowang noge pacjenta na swoim zgietym kolanie. Chwytamy
donia piete pacjenta, tak by nasza dlon i przedramie przykrywaly calg stope.
Drugg rekg masujemy udo i przy kazdym ucisku naciggamy przedramieniem sto-
pe pacjenta. (Rys. 37.)

llustracje

Wyktad ilustrowany jest licz-
nymi zdjeciami i rysunkami
z doktadnymi opisami.

Cwiczenia na obydwie nogi

Zaliczajg sie tu ¢wiczenia, podczas ktorych nogi lezgcego na
plecach pacjenta sg w uniesionej pozycji. Cwiczenia te maja
dobry wplyw w wypadku niskiego ciSnienia krwi i zaburzen
trawienia. Pobudzajg tez funkcjonowanie narzadéw wew-
netrznych.

1. Pacjent unosi noge, kladziemy dton na jego kolanie.
Przechylamy noge pacjenta w strone glowy, na
poczatku odrobine, pozniej coraz bardziej do przodu,
odpowiednio do elastycznosci konczyn pacjenta.

2. Opieramy nogi pacjenta o wlasny brzuch, chwytamy
sie nawzajem z pacjentem za nadgarstki. Pacjent sta-
ra sie dotkngé brodg do kolan, pomagamy mu, przy-
ciagajac go do siebie. (Rys. 38.)

Uwaga!

Zabrania si¢ wykonywania tego ¢wiczenia w czasie men-
struacji, nie poleca si¢ go rowniez osobom z wysokim cis$-
nieniem krwi i cierpigcym na choroby serca.

Cwiczenie to dziala doskonale na kregostup, plecy i barki.

15
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Szlaki energetyczne klatki piersiowej i barkow

Rozluznianie klatki piersiowej i barkow

Przesuwamy dlonie po klatce piersiowej do gory i do dotu. Wywierajac ucisk, wyko-
rzystujemy swoj ciezar ciala, uciskamy miekkg przestrzen barkows.

Zatrzymanie przeptywu krwi w rekach

Obejmujemy dlonmi wewnetrzng strone ramion i przyciskamy je calym cigzarem
ciala przez ok. 20-30 sekund. W ten sposéb mozemy zablokowa¢ droge krwi ply-
ngcej z ramion do czubkow palcéw. Powoli zwalniamy ucisk. Nagte zwolnienie blo-
kady i uwolnienie prgdu krwi oczyszcza zyly i poprawia krgzenie krwi.

llustracje

Wyktad ilustrowany jest licz-
nymi zdjeciami i rysunkami
z doktadnymi opisami.

Szlaki energetyczne plecow

Zamieszczony nizej rysunek przedstawia dwa gléwne szlaki energetyczne przebie-
gajace przez plecy. Pierwsza linia przebiega przy kregostupie, po jego obydwu stro-
nach. Druga linia takze przebiega po obu stronach kregostupa, lecz w odleglosci jed-
nego kciuka od pierwszych linii. W tym miejscu wyczuwalne sg petle migéniowe.

1

Rys. 41. Szlaki energetyczne plecow

16
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Rozluznianie ud i plecow

Siadamy pomiedzy nogami pacjenta. Zginamy jedno kolano i wysuwamy je do przo-
du, drugie przesuwamy do tylu. Kladziemy noge pacjenta na swoim udzie. Przeta-
czamy don do goéry i do dotu po udzie, posladkach i plecach. Drugg rekg masujemy
lydke. (Rys. 42.)

llustracje

Wyktad ilustrowany jest licz-
nymi zdjeciami i rysunkami
z doktadnymi opisami.

Rozciagniecia , kobra”
Pozycja ta wywodzi sie z jogi. W masazu tajskim wystepuja jej liczne odmiany.

»,Kobry” sg doskonalymi ¢wiczeniami roztadowujgcymi napiecia dolnej czesé ple-
cow, szyiiramion. Chwytamy pacjenta przy ramionach i wolno unosimy go do gory.
Trzymamy w tej pozycji kilka sekund, a nastepnie ostroznie opuszczamy klatke
piersiowg pacjenta do podtogi. Pézniej klekamy na udach pacjenta, tapiemy sie
znim nawzajem za nadgarstki i powoli unosimy tulow pacjenta do gory. (Rys. 43.)

ZADANIE

Ten symbol . Wykonaj éwiczenia przedstawione na stronach 34-37.
oznacza zadania prak-

tyczne, dzieki ktérym

mozesz na biezgco

¢wiczy¢ zdobywane
umiejetnosci.

17

ESKK tel. 61 879 32 67 Masaz relaksacyjny ZAM éW>



https://eskk.pl/kurs-masaz

PRZYKLAD

Wspomnienie z Bangkoku:

“ m
P

Ten symbol sygnalizuje ,2Dostalem Iniang koszule i spodnie przypominajace stréj do dzudo, po czym
przyktad ilustrujgcy

: =9y polozylem sie na rozlozonym na podlodze materacu. Poprzez rozlozony na
Oomawilane zagadnlenla.

moich nogach recznik Mariam rozpoczeta wyczuwac i poruszacé fizjologiczne
punkty na moich palcach u stop. Pézniej, poprzez golenie przeszta do kolan,
a nastepnie do ud. Pelne rozluznienie, rozciggniecie obydwu nog trwato 45
minut. W tym momencie zorientowalem sig, ze jesteSmy w polowie zabiegu,
gdyz w tej chwili podaje sie pacjentowi dla odpoczynku oczyszczajgcg herba-
te. Po tym nastgpilto rozcigganie plecow, talii, ramion, wszystko z podobng

dokladnoscig i precyzjg. Leczenie zakonczylo sie masazem glowy i szyi. Efekt:
przez pél godziny poruszalem sie jak lunatyk, kazdy z punktow czulem od-
dzielnie, naraz moja gltowa oczyscila sig, ogarnela mnie niesamowita swie-
zo$¢. Utrzymywala sie ona przez dobrych kilka dni.”

Przedstawione ¢wiczenia sg jedynie malym wycinkiem z bogatego programu masa-
zu tajskiego.

Podsumowanie

1. Akupresura jest masazem punktowym. Punkty akupresury mozna wskaza¢ za
pomocg roznych aparatow.

2. Zalety akupresury:
e jest nadzwyczaj skuteczna;
® mozna jg stosowa¢ w przypadku rozmaitych zaburzen funkcjonalnych,;

e do jej wykonania nie potrzeba specjalnych urzadzen, wykorzystuje sie jedynie
palce lub dlonie;

e jesli stosuje sie jg prawidlowo, nie ma efektéw ubocznych;
® jej rozluzniajgce, relaksujgce dzialanie zapewnia dobre samopoczucie;

® jej technika jest latwa do opanowania, mozna jg stosowaé gdziekolwiek i kie-
dykolwiek.

3. Wyrézniamy masaz pobudzajacy i uspokajajacy, ktorych dzialania terapeutycz-
ne, a takze sposoby wykonania r6znig sie od siebie.

4. Masaz uspokajajacy rozluznia i hamuje. Jego celem jest usmierzenie bolu, skur-
czOw miesni, spowolnienie nadmiernych reakcji. Stosuje sie go, kiedy objawy sy-
gnalizujg nadmierne reakcje organizmu lub przegrzanie, przemeczenie jakiego$
organu.

5. Technika masazu uspokajajgcego polega na dlugotrwalym, cigglym, glebokim
i silnym ucisku na odpowiednie punkty. W trakcie masazu koncowki palcow po-
zostajg w kontakcie ze skorg.

18
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6. Masaz pobudzajacy ozywia i aktywuje. Stosuje sie go w przypadku niedosta-
tecznego lub nieprawidlowego dzialania jakiego$ organu.

7. Technika masazu pobudzajgcego polega na silnym ucisku na punkt, a nastep-
nie — natychmiastowym oderwaniu palcéw od tego punktu.

8. W czasie akupresury nie uzywa sie ani olejku, ani kremu, ani tez igiel. Metoda
ta usprawnia przeplyw energii. B6l punktéw uciskowych odczuwamy wtedy,
gdy dzialanie nalezgcego do niego narzadu jest niewystarczajace.

9. Lekki, odéwiezajgcy masaz moze zastosowaé kazdy na samym sobie. Masaz
taki hartuje skore i wzmacnia system odpornosciowy. W trakcie naprzemien-
nego zimnego i cieplego prysznica rozcieraj cate cialo gabka lub szczotka. Pobu-
dzi to krazenie krwi i skoryguje tonus migsniowy.

10. Masazem chinskim stymulujemy okres§lone punkty oplatajacego ciato sytemu
meridianéw. Wywierany na nie nacisk usuwa przeszkody blokujgce rozprze-
strzenianie si¢ energii, przewraca rownowage przeptywu qi — w przypadku nie-
doboru energii wzmaga jej przeptyw, jesli z kolei powstanie jej nadwyzka, obniza
ja. Masaz chinski warto wiec stosowac¢ w wypadku zmeczenia, wyczerpania, stre-
su. Za jego pomocg mozna usungc zaburzenia wystepujace w dzialaniu ukladu
nerwowego, a takze usmierzy¢ bol.

11. Masaz tajski wykonujemy na powierzchni ciala. Jego celem jest usuwanie blo-
kad stawowych, rozluznianie sztywnych i skurczonych miesni, fagodzenie bo-
16w. Zaleca sie go do leczenia zaburzen funkcjonalnych kregostupa i stawow.

llz
PYTANIA KONTROLNE

Ten symbol 1. Co oznacza stowo ,akupresura”?
oznacza zadania prak-

tyczne. Na koncu lekgji
s3 to pytania kontrolne
sprawdzajace znajo-
mos¢ materiatu.

Jakie znasz rodzaje masazu wykorzystujgce akupresure?
W jaki sposéb mozna wykonaé masaz punktowy?

Jakie znasz rodzaje technik poruszania?

Co usprawnia kosmetyczny masaz punktowy?
Jak wykonuje sie odSwiezajgcy masaz punktowy?
Jakie sg zalety akupresury?

Co jest istotg masazu rozwijajgcego qgi?

© ®» N o o » W N

Co tworzy podstawy masazu tajskiego?

[
o

. Czym rdézni sie masaz tajski od masazu szwedzkiego?

19
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Nauka jeszcze nigdy nie byta tak lekkal!
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/amow juz dzis!
/ skuteczna metoda

+/ ponad 1 milion zadowolonych Klientéw

+/ wygoda i elastycznosc
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