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Bez stresu do sukcesu!

Dlaczego warto?

15 minut dziennie

wystarczy by skutecznie przyswoić 
nowe umiejętności

wygoda i elastyczny plan  

uczysz się gdzie chcesz i kiedy 
chcesz, bez sztywnych gra ików

profesjonalizm

kursy tworzone przez 
prawdziwych specjalistów i 
expertów w danej dziedzinie

skuteczne metody 

połączenie nowoczesnych
i tradycyjnych metod

brak niezapowiedzianych 
testów

uczysz się sam dla siebie

cenione umiejętności 

poszerzenie kwalifikacji po-
twierdzone zaświadczeniem 
lub certyfikatem
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LEKCJA

Wstêp

Po zapoznaniu siê z treœci¹ lekcji:

� bêdziesz zna³ kolejne odmiany masa¿u wschodniego;

� bêdziesz wiedzia³, na czym polega akupresura i bêdziesz potrafi³ zastosowaæ jej
ró¿ne techniki;

� bêdziesz potrafi³ wykonaæ masa¿ wybranych punktów akupresury;

� bêdziesz zna³ zasady, na których opiera siê masa¿ rozwijaj¹cy energi qi;

� bêdziesz potrafi³ wykonaæ wybrane æwiczenia z masa¿u tajskiego.

Odmiany masa¿u (II)

W tej lekcji kontynuujemy omawianie wschodnich odmian masa¿u. Najpierw przed-
stawimy odmiany masa¿u, których podstaw¹ jest ucisk punktów aktywnych.

W naszej skórze znajduje siê bardzo wiele – 1,2 miliona – wra¿liwych na ból recepto-
rów. Jeœli na receptory te podzia³a silny bodziec, do rdzenia krêgowego, a nastêpnie
do mózgu dociera fala elektryczna, któr¹ odczuwamy jako ból.

Poprzez pobudzanie receptorów uciskowych mo¿emy st³umiæ lub te¿ zminimali-

zowaæ impulsy receptorów bólowych.

Silny ucisk zastosowany w trakcie masa¿u wyzwala produkcjê hormonów uœmie-
rzaj¹cych ból, czyli endorfin.

Obecnie wraz z ogromn¹ popularyzacj¹ zdrowego trybu ¿ycia na nowo odkrywane
s¹ dawno zapomniane odmiany masa¿u, bardzo modne sta³y siê metody wschodnie.
Nale¿y do nich akupresura – jedna z najstarszych metod leczniczych.

Akupresura

S³owo „akupresura” pochodzi od s³ów ³aciñskich acus (= ig³a) i presura (= ucisk).
Pocz¹tków akupresury nale¿y szukaæ w zastosowaniu dziewiêciu klasycznych igie³
uciskowych o zaokr¹glonym kszta³cie. O ig³ach tych, których u¿ywano wiele wie-
ków przed narodzeniem Chrystusa, wspomina s³ynne chiñskie dzie³o pt. „Ksiêga
chorób wewnêtrznych Cesarza ¯ó³tego”. Poleca siê je tam do pocierania i uciskania
powierzchni skóry. Wynika wiêc z tego, ¿e nie s³u¿y³y one wy³¹cznie do wk³uwania.

Akupresura to ³agodniejsza – wykluczaj¹c¹ zastosowanie igie³ – odmiana akupunktury.

Lekcja 

Każdy zeszyt ma powtarzalną, ułatwiającą naukę strukturę 
dydaktyczną – materiał jest przejrzyście podzielony na lekcje, 
rozdziały i podrozdziały, zakończony  podsumowaniem.

Wstęp

Na początku każdej lekcji 
dowiadujesz się, jakie umie-
jętności zdobędziesz po 
przerobieniu materiału.
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Akupresura to masa¿ punktowy opieraj¹cy siê na systemie specyficznych punk-

tów, znanych przez Chiñczyków ju¿ od 3000 lat. Masa¿ ten polega na oddzia³ywa-

niu na przep³yw kr¹¿¹cej w ciele energii.

Nie wiemy, w jaki sposób odkryto tê metodê, lecz o rzeczywistym istnieniu punktów
aktywnych przekonuj¹ nas efekty masa¿u punktowego.

Na technikê akupresury sk³ada siê po³¹czony z ruchami masa¿u ucisk palców na
punkty akupunktury.

Masa¿ polegaj¹cy na ucisku punktów aktywnych jest znany na ca³ym œwiecie:

� masa¿ chiñski stosuje techniki uciskania i pocierania, a tak¿e poci¹ganie i toczenie;

� w Japonii rozpowszechni³o siê shiatsu – masa¿, w którym wykorzystuje siê si³ê
ucisku palców (pisaliœmy o tym szczegó³owo w lekcji 18);

� w Mongolii i na dalekowschodnich obszarach Rosji stosuje siê mongolskie techni-
ki masa¿u;

� w Stanach Zjednoczonych i Kanadzie stosuje siê proste techniki akupresury.

Czy wiesz, ¿e…

– w 1969 roku wêgierski in¿ynier Janos Toth opatentowa³ urz¹dzenie elek-
tryczne, które wskazywa³o punkty akupresury?

– urz¹dzenie to mierzy³o przewodnictwo pr¹du elektrycznego przez skórê?

– przewodnictwo elektryczne punktów akupresury jest dziesiêciokrotnie
wiêksze ni¿ punktów znajduj¹cych siê na s¹siednim obszarze?

– doskona³ymi ekspertami w dziedzinie akupresury s¹ osoby niewidome?

– dziêki bardzo wra¿liwemu zmys³owi dotyku niewidomi ³atwo uzyskuj¹ in-
formacje na temat lokalizacji punktów aktywnych?

Techniki akupresury

Techniki palcowe

Ucisk punktowy wykonujemy na danych punktach cia³a opuszk¹ palca, opuszk¹
palca ze zwiêkszon¹ si³¹ lub nasad¹ d³oni.

Rys. 1. Ucisk punktowy opuszk¹ palca Rys. 2. Ucisk punktowy ze zwiêkszon¹ si³¹ Rys. 3. Ucisk punktowy nasad¹ d³oni

18 (22–31)
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Si³a ucisku mo¿e byæ s³aba, œrednia lub mocna.

ZADANIE

Przyciœnij palec do wybranego punktu. Przez krótk¹ chwilê wzmagaj ucisk, utrzymaj

go, a nastêpnie rozluŸnij. Æwiczenie to powinno trwaæ 5 sekund.

Palce delikatne nadaj¹ siê do rozwiniêcia umiarkowanej si³y, palcami silnymi (g³ów-
nie kciukami) mo¿na wywieraæ silny ucisk.

Zawsze rozpoczynamy od lekkiego ucisku i wzmagamy go przez 2 sekundy. Techni-
kê tê mo¿emy powtórzyæ trzy razy przez 15–20 sekund. Nastêpnie odsuwamy palec
i przechodzimy do nastêpnego punktu.

ZAPAMIÊTAJ:

� opuszk¹ kciuka mo¿na osi¹gn¹æ du¿y ucisk na stosunkowo du¿ej powierzchni,

� uciskanie paznokciem wywo³uje ból,

� ucisk palcem wskazuj¹cym jest mniejszy, gdy¿ mniejsza jest powierzchnia opuszki

tego palca,

� ucisk mo¿na stopniowo zwiêkszaæ, k³ad¹c na palec wskazuj¹cy palec œrodkowy.

K³ykciami stawowymi palców (po³o¿onymi na grzbietowej stronie zaciœniêtej w piêœæ
d³oni) mo¿emy wywrzeæ silny ucisk na wiele punktów jednoczeœnie.

Mo¿emy te¿ uciskaæ oddzielenie tylko jeden
punkt, podnosz¹c palec œrodkowy. (Rys. 6.)

Rys. 4. Ucisk punktowy opuszk¹ kciuka Rys. 5. Ucisk punktowy grzbietow¹ stron¹

d³oni

Rys. 6.

5

„z”

Ten symbol 
oznacza zadania prak-
tyczne, dzięki którym 
możesz na bieżąco 
ćwiczyć zdobywane 

umiejętności.

Ilustracje

Wykład ilustrowany jest licz-
nymi zdjęciami i rysunkami 
z dokładnymi opisami.

https://eskk.pl/kurs-masaz


Techniki poruszania

Podczas stosowania technik poruszania skóra i znajduj¹ca siê pod ni¹ tkanka ³¹czna
przesuwaj¹ siê ze swojego miejsca.

Toczenie

Nale¿y je wykonywaæ kciukami lub nasadami kciuków, piêœci¹, d³oni¹ – w taki sposób,
by podczas poruszania ich do przodu, do ty³u, czy te¿ w bok rêka nie unosi³a siê do góry.

Toczenie stosuje siê do masa¿u czo³a (g³owa) i klatki piersiowej. (Rys. 7–9.)

Toczenie nale¿y wykonywaæ a¿ do zaró¿owienia siê skóry, maksymalnie przez 20 do
25 sekund.

Zaciskamy d³oñ w piêœæ tak, aby kciuk znalaz³ siê w jej wnêtrzu. Równa powierzch-
nia grzbietowa d³oni doskonale nadaje siê do posuwania („prasowania”), np. na ple-
cach, wzd³u¿ krêgos³upa, lub poprzecznego rolowania. (Rys. 10–12)

Tê ostatni¹ technikê mo¿na zastosowaæ w zgiêciu ³okcia
i kolana, a tak¿e na udach.

Na bardziej wra¿liwych obszarach cia³a – brzuchu, bio-
drach, plecach – toczenie mo¿emy te¿ wykonaæ opusz-
kami palców lub ca³ymi palcami.

Chwyt

Chwyt to œciskanie po³¹czone ze wstrz¹saniem, stoso-
wane na palcach, nad miêœniami, grupami miêœni,
œciêgnami. (Rys. 13.)

Rys. 7. Rys. 8. Rys. 9.

Rys. 10. Rys. 11. Rys. 12.

Rys. 13.
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Chwyt pomaga uœmierzaæ ból i likwidowaæ wêz³y miêœniowe. Nale¿y go wykonywaæ
kciukami i pozosta³ymi palcami (np. na barkach). (Rys. 14.)

Uk³adamy palce na kszta³t no¿yc i zaciskamy je na danym obszarze. Kciukiem i wy-
branym palcem (np. palcem wskazuj¹cym) skrêcamy skórê i tkankê ³¹czn¹ na ple-
cach itd. (Rys. 15–16.)

Rozcieranie

Mo¿na je wykonaæ kciukiem lub pozosta-
³ymi palcami, a tak¿e d³oni¹, w ³agodniejszej
lub mocniejszej formie. (Rys. 17.)

Rys. 17.

Oklepywanie

Wykonujemy je palcem, palcami, d³oni¹ (lub krawêdzi¹ d³oni), piêœci¹, w ³agodniej-
szej lub mocniejszej formie.

Wa³kowanie

Koñczyny lub taliê pacjenta nale¿y chwyciæ miêdzy d³onie i rozcieraæ w prawo i w lewo.

Œrubowanie

Chwyt ten wykonujemy kciukiem i palcem wskazuj¹cym. Skórê miêdzy palcami
skrêcamy w prawo i w lewo z ró¿n¹ si³¹.

Wykonanie masa¿u

Oczywiœcie pocz¹tkuj¹cy bêd¹ mieli spore trudnoœci z odnalezieniem wszystkich
punktów akupresury wzd³u¿ meridianów. O tym, czy odnaleŸliœmy dany punkt, do-
wiemy siê, obserwuj¹c reakcje pacjenta.

Rys. 14. Rys. 15. Rys. 16.
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Punkty wymagaj¹ce leczenia s¹ wra¿liwymi na ból obszarami wielkoœci czubka

palca. Przy dotkniêciu takiego punktu pacjent pod wp³ywem bólu najczêœciej

wstrzymuje powietrze.

Podczas porannego wstawania dzia³anie rozgrzewaj¹ce ma ucisk trzeciego punktu
(HM3) trzeciego szlaku ogrzewaj¹cego, przebiegaj¹cego przez wierzch d³oni. Punkt
ten znajduje siê miêdzy IV i V koœci¹ œródrêcza, odrobinê na przedzie (w stronê pal-
ców), przy 4 punkcie Vab.

Na stopach zaczyna siê b¹dŸ koñczy szeœæ wa¿nych krêgów funkcjonalnych: œledzio-
na, trzustka, w¹troba, nerki, ¿o³¹dek, woreczek ¿ó³ciowy i przewód moczowy.

Masa¿ wybranych punktów akupresury

Na wysokoœci kostki chwytamy i œciska-
my miêdzy kciukiem i palcem wskazu-
j¹cym œciêgno Achillesa. Œciskaj¹c punk-
ty pêcherz-60 i nerka-3, nie tylko tonizu-
jemy te narz¹dy, lecz wywieramy te¿
korzystny, stymuluj¹cy wp³yw na na-
rz¹dy p³ciowe. (Rys. 20.)

Rys. 18. Punkty akupresury na d³oniach

Rys. 20.

Rys. 19. Punkty akupresury na stopach
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Zginamy do przodu i do ty³u ka¿dy z palców stopy, z wyj¹tkiem œrodkowego, chwy-
taj¹c je miêdzy kciuk i palec wskazuj¹cy. Jest to sprawdzona technika na poranne
nastrojenie w¹troby, œledziony, trzustki (paluch), ¿o³¹dka (II palec), woreczka
¿ó³ciowego (IV palec) i pêcherza (V palec). (Rys. 21.)

Wykonujemy g³êboki ucisk punktu w¹troba-3 (M-3) na prawej i lewej stopie – w ten
sposób zdiagnozujemy zaburzenia funkcji w¹troby (w przypadku wra¿liwoœci na
ból), a tak¿e przerwiemy ewentualny poranny ból g³owy.

Chwytamy z obu stron paluch i rozcieramy go przy paznokciu. Rozcieranie to u³atwi
zestrojenie dzia³ania dwóch narz¹dów: w¹troby i trzustki. (Rys. 22.)

Z du¿¹ si³¹ uciskamy kciukiem na stopie punkt nerka-1. (Rys. 23.)

Jest to jedyny punkt szlakowy akupunktu-
ry, który znajduje siê na stopach.

Chwytamy jednoczeœnie wszystkie palce
stopy i zginamy je do góry i do do³u. Techni-
ka ta aktywuje funkcje wspomnianych
wy¿ej narz¹dów. (Rys. 24.)

Uwaga!

Nie nale¿y myliæ akupresury z refleksotera-
pi¹ stóp!

Kosmetyczny masa¿ punktowy

Hormon gruczo³u tarczycy, tyroksyna, pe³ni wa¿n¹ funkcjê w utrzymaniu ela-
stycznoœci skóry.

Aktywacjê tarczycy wspomaga ucisk punktów rozmieszczonych na szyi, po obu stro-
nach jab³ka Adama. Nale¿y je delikatnie uciskaæ kciukami do œrodka przez 10–15
sekund.

W celu usuniêcia zmarszczek masujemy punkt znajduj¹cy siê pomiêdzy zewnêtrz-
nym k¹cikiem oka i jedn¹ szerokoœci¹ palca od krawêdzi brwi. Uciskamy ten punkt
przez 7 do 10 sekund.

Najlepszym sposobem roz³adowania napiêcia miêœni twarzy jest rozmieszczenie
palców na ró¿nych obszarach twarzy i rysowanie na nich palcami wyimaginowa-
nych linii, z równoczesnym przesuwaniem skóry na zewn¹trz lub do œrodka.

Rys. 21. Rys. 22. Rys. 23.

Rys. 24.
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Mówi siê, ¿e oczy s¹ zwierciad³em duszy.
Medycyna wschodnia dodaje do tego, ¿e
„oczy s¹ te¿ zwierciad³em w¹troby”.

Rozmieszczone wokó³ oczu punkty po-
prawiaj¹ce jakoœæ widzenia i likwidu-
j¹ce ból g³owy wymagaj¹ codziennego
masa¿u.

Rys. 25.

Masujemy delikatnie palcem wskazuj¹cym punkty H-1, H-2, EH-1, Dz-1 i HM-23.

Zwróæ uwagê, ¿e punkt Dz-1 znajduje siê na granicy koœci oczodo³u. W tym miejscu
wywieramy delikatny ucisk palcem wska-
zuj¹cym, uwa¿aj¹c, aby palec nie zeœliz-
gn¹³ siê w kierunku oczodo³u.

Silnie i szybko pocieramy d³onie jedn¹
o drug¹, dopóki siê nie rozgrzej¹. K³adzie-
my je delikatnie na oczach i przytrzymuje-
my przez 5–10 sekund.

K³adziemy cztery palce na przymkniêtych
powiekach i wykonujemy delikatne okrê-
¿ne ruchy. (Rys. 26.)

K³adziemy trzy palce na powiekach. Uciskamy powieki delikatnie do góry.

K³adziemy kciuki na zamkniêtych powiekach i wykonujemy delikatny ucisk.

Odœwie¿aj¹cy masa¿ punktowy

Na Wschodzie wierzy siê, ¿e pojawienie siê uczucia zmêczenia spowodowane jest
przez stagnacjê energii w meridianach.

Przep³yw energii mo¿na pobudziæ za pomoc¹ opisanego ni¿ej, pó³minutowego spe-
cjalnego masa¿u.

1. Szybko rozcieramy d³onie (5 sekund).

2. Ciep³ymi d³oñmi rozcieramy policzki (5 sekund).

3. Oklepujemy d³oñmi czubek g³owy (na zmianê praw¹ i lew¹ d³oni¹) przez 5 se-
kund.

4. Zaciskamy d³oñ w piêœæ i uderzamy ni¹ w ¿ywym tempie ramiona – praw¹ piêœci¹
lewe ramiê, lew¹ piêœci¹ prawe ramiê (12 sekund).

5. Œciskamy d³oñmi obydwa paluchy, a nastêpnie w tym samym momencie œciska-
my wszystkie opuszki palców obydwu stóp (6 sekund).

Rys. 26.
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6. Przez 3 sekundy szczypiemy œciêgna Achillesa. Czynnoœæ tê powtarzamy trzy
razy.

7. Rozcieramy d³oñmi stopy (6 sekund).

8. Otwartymi d³oñmi oklepujemy golenie od do³u do góry (9 sekund).

Uwaga!

W przypadku zdiagnozowania schorzeñ kr¹¿enia ¿ylnego nóg wykonywanie ostat-
niego æwiczenia jest zabronione.

Zalety akupresury

Akupresura:

� jest nadzwyczaj skuteczna;

� mo¿na j¹ stosowaæ w przypadku rozmaitych zaburzeñ funkcjonalnych;

� do jej wykonania nie potrzeba specjalnych urz¹dzeñ, wykorzystuje siê jedynie
palce lub d³onie;

� jeœli stosuje siê j¹ prawid³owo, nie ma efektów ubocznych;

� jej rozluŸniaj¹ce, relaksuj¹ce dzia³anie zapewnia dobre samopoczucie;

� jej technika jest ³atwadoopanowania,mo¿na j¹ stosowaægdziekolwiek ikiedykolwiek.

Punkty akupresury na stopach

Za dzia³anie naszego cia³a odpowiedzialne s¹ poszczególne narz¹dy wewnêtrzne.
Jeœli którykolwiek z nich dzia³a w sposób niedostateczny, pojawiaj¹ siê fizyczne ob-
jawy – choroby.

Narz¹dy wewnêtrzne mo¿emy pobudziæ do lepszego, wydajniejszego dzia³ania na
wiele ró¿nych sposobów. Jednym z nich jest refleksologia.

Refleksologia opiera siê na zasadzie, zgodnie z któr¹ wszystkim narz¹dom wew-
nêtrznym przypisane s¹ tzw. punkty refleksyjne rozmieszczone na ró¿nych obsza-
rach cia³a. Oddzia³uj¹c fizycznie na te punkty, mo¿emy poprawiæ dzia³anie danego
narz¹du. Oczywiœcie stosuj¹c jedynie tê metodê, ¿adnego narz¹du nie wyleczymy.
Obok leczenia objawowego nale¿y zlikwidowaæ rzeczywist¹ przyczynê choroby, a tak-
¿e jej przyczynê wywodz¹c¹ siê z psychiki, która wywo³uje objawy psychosomatyczne.
(Zagadnieniem tym szczegó³owo zajmowaliœmy siê w lekcji 18.)

ZADANIE

Wykonaj odœwie¿aj¹cy masa¿ punktowy.

18 (33–38)
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1. G³owa – mózg (strona prawa)

2. Zatoki czo³owe (po stronie prawej)

3. Pieñ, mózg, mó¿d¿ek

4. Przysadka mózgowa

5. Nerw trójdzielny, skroñ po stronie prawej

6. Nos

7. Kark

8. Oko prawe

9. Ucho prawe

10. Ramiê lewe

11. Umiêœnienie trapezoidalne po stronie lewej

12. Tarczyca

13. Gruczo³y przytarczycowe

14. P³uca i oskrzela po lewej stronie

15. ¯o³¹dek

16. Dwunastnica

17. Trzustka

20. Splot s³oneczny

21. Nadnercze po stronie lewej

22. Nerka po stronie lewej

23. Przewód moczowy po stronie lewej

24. Pêcherz moczowy

25. Jelito cienkie

29. Okrê¿nica poprzeczna

30. Okrê¿nica zstêpuj¹ca

31. Odbytnica

32. Odbyt

33. Serce

34. Œledziona

35. Kolano lewe

36. Gruczo³y p³ciowe, moszna lub jajniki (strona lewa)

39. Wêz³y ch³onne

40. Wêz³y ch³onne trzewne

41. Przewód piersiowy limfatyczny

42. Narz¹d równowagi

43. Piersi

44. Przepona

45. Migda³y

46. Szczêka dolna

47. Szczêka górna

48. Krtañ i tchawica

Rys. 27. Punkty akupresury na lewej pode-

szwie

Rys. 28. Punkty akupresury na stopie
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1. G³owa – mózg (strona lewa)

2. Zatoki czo³owo (po stronie lewej)

3. Pieñ, mózg, mó¿d¿ek

4. Przysadka mózgowa

5. Nerw trójdzielny, skroñ po stronie lewej

6. Nos

7. Kark

8. Oko lewe

9. Ucho lewe

10. Ramiê prawe

11. Umiêœnienie trapezoidalne po stronie prawej

12. Tarczyca

13. Gruczo³y przytarczycowe

14. P³uca i oskrzela po prawej stronie

15. ¯o³¹dek

16. Dwunastnica

17. Trzustka

18. W¹troba

19. Pêcherzyk ¿ó³ciowy

20. Splot s³oneczny

21. Nadnercze po stronie prawej

22. Nerka po stronie prawej

23. Przewód moczowy po stronie prawej

24. Pêcherz moczowy

25. Jelito cienkie

26. Wyrostek robaczkowy

27. Ujœcie krêtniczo-okrê¿nicze

28. Okrê¿nica wstêpuj¹ca

29. Okrê¿nica poprzeczna

35. Kolano prawe

36. Gruczo³y p³ciowe, moszna lub jajniki (strona lewa)

6. Nos

13. Gruczo³y trzytarczowe

24. Pêcherz moczowy

38. Staw biodrowy

40. Wêz³y ch³onne trzewne

49. Pachwina

50. Macica lub prostata

51. Penis, pochwa, cewka
moczowa

52. Odbytnica, hemoroidy

53. Krêgi szyjne

54. Krêgi piersiowe

55. Krêgi lêdŸwiowe

56. Koœæ krzy¿owa i ogonowa

Rys. 29. Punkty akupresury na prawej

podeszwie

Rys. 30. Punkty akupresury stopy, strona wewnêtrzna
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Szlaki energetyczne koñczyn dolnych

Zamieszczone ni¿ej rysunki przedstawiaj¹ szlaki energetyczne przebiegaj¹ce po ze-
wnêtrznych stronach koñczyn dolnych. Poniewa¿ nie s¹ to linie anatomiczne, na
szkicach oznaczono je grubymi liniami.

Rys. 35. Szlaki energetyczne koñczyn dolnych

Æwiczenia na jedn¹ nogê

Na rysunkach przedstawiono ró¿ne przyk³ady uciskania d³oñmi.

Uciskanie d³oñmi to ucisk wykonywany d³oñmi wzd³u¿ szlaków energetycznych, przy
wyprostowanych ramionach, z przenoszeniem ciê¿aru cia³a z prawej na lew¹ rêkê.

Nie spiesz siê! Rytmicznymi ruchami przesuwaj d³onie po nodze w górê i w dó³ tak
d³ugo, jak masz na to ochotê.

1. Nogi pacjenta powinny byæ ugiête, palce u nóg przytrzymujemy w³asn¹ stop¹. Palca-
mi rozdzielamy po œrodku miêœnie ³ydki i postêpujemy z do³u do góry. (Rys. 35.)

2. Klêkamy – noga i goleñ pacjenta powinny znajdowaæ siê miêdzy naszymi nogami.
Uciskamy d³oñmi udo pacjenta. (Rys. 36.)

Rys. 36. Rys. 37.
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3. Rozci¹ganie nogi – klêkamy na jednym kolanie, druga noga powinna byæ zgiêta.
K³adziemy wyprostowan¹ nogê pacjenta na swoim zgiêtym kolanie. Chwytamy
d³oni¹ piêtê pacjenta, tak by nasza d³oñ i przedramiê przykrywa³y ca³¹ stopê.
Drug¹ rêk¹ masujemy udo i przy ka¿dym ucisku naci¹gamy przedramieniem sto-
pê pacjenta. (Rys. 37.)

Æwiczenia na obydwie nogi

Zaliczaj¹ siê tu æwiczenia, podczas których nogi le¿¹cego na
plecach pacjenta s¹ w uniesionej pozycji. Æwiczenia te maj¹
dobry wp³yw w wypadku niskiego ciœnienia krwi i zaburzeñ
trawienia. Pobudzaj¹ te¿ funkcjonowanie narz¹dów wew-
nêtrznych.

1. Pacjent unosi nogê, k³adziemy d³oñ na jego kolanie.
Przechylamy nogê pacjenta w stronê g³owy, na
pocz¹tku odrobinê, póŸniej coraz bardziej do przodu,
odpowiednio do elastycznoœci koñczyn pacjenta.

2. Opieramy nogi pacjenta o w³asny brzuch, chwytamy
siê nawzajem z pacjentem za nadgarstki. Pacjent sta-
ra siê dotkn¹æ brod¹ do kolan, pomagamy mu, przy-
ci¹gaj¹c go do siebie. (Rys. 38.)

Uwaga!

Zabrania siê wykonywania tego æwiczenia w czasie men-
struacji, nie poleca siê go równie¿ osobom z wysokim ciœ-
nieniem krwi i cierpi¹cym na choroby serca.

Æwiczenie to dzia³a doskonale na krêgos³up, plecy i barki.

Rys. 37.

Rys. 38.
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Szlaki energetyczne klatki piersiowej i barków

RozluŸnianie klatki piersiowej i barków

Przesuwamy d³onie po klatce piersiowej do góry i do do³u. Wywieraj¹c ucisk, wyko-
rzystujemy swój ciê¿ar cia³a, uciskamy miêkk¹ przestrzeñ barkow¹.

Zatrzymanie przep³ywu krwi w rêkach

Obejmujemy d³oñmi wewnêtrzn¹ stronê ramion i przyciskamy je ca³ym ciê¿arem
cia³a przez ok. 20–30 sekund. W ten sposób mo¿emy zablokowaæ drogê krwi p³y-
n¹cej z ramion do czubków palców. Powoli zwalniamy ucisk. Nag³e zwolnienie blo-
kady i uwolnienie pr¹du krwi oczyszcza ¿y³y i poprawia kr¹¿enie krwi.

Szlaki energetyczne pleców

Zamieszczony ni¿ej rysunek przedstawia dwa g³ówne szlaki energetyczne przebie-
gaj¹ce przez plecy. Pierwsza linia przebiega przy krêgos³upie, po jego obydwu stro-
nach. Druga linia tak¿e przebiega po obu stronach krêgos³upa, lecz w odleg³oœci jed-
nego kciuka od pierwszych linii. W tym miejscu wyczuwalne s¹ pêtle miêœniowe.

Rys. 39. Rys. 40.

Rys. 41. Szlaki energetyczne pleców
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RozluŸnianie ud i pleców

Siadamy pomiêdzy nogami pacjenta. Zginamy jedno kolano i wysuwamy je do przo-
du, drugie przesuwamy do ty³u. K³adziemy nogê pacjenta na swoim udzie. Przeta-
czamy d³oñ do góry i do do³u po udzie, poœladkach i plecach. Drug¹ rêk¹ masujemy
³ydkê. (Rys. 42.)

Rozci¹gniêcia „kobra”

Pozycja ta wywodzi siê z jogi. W masa¿u tajskim wystêpuj¹ jej liczne odmiany.

„Kobry” s¹ doskona³ymi æwiczeniami roz³adowuj¹cymi napiêcia dolnej czêœæ ple-
ców, szyi i ramion. Chwytamy pacjenta przy ramionach i wolno unosimy go do góry.
Trzymamy w tej pozycji kilka sekund, a nastêpnie ostro¿nie opuszczamy klatkê
piersiow¹ pacjenta do pod³ogi. PóŸniej klêkamy na udach pacjenta, ³apiemy siê
z nim nawzajem za nadgarstki i powoli unosimy tu³ów pacjenta do góry. (Rys. 43.)

Rys. 42.

Rys. 43.

ZADANIE

Wykonaj æwiczenia przedstawione na stronach 34-37.
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Przedstawione æwiczenia s¹ jedynie ma³ym wycinkiem z bogatego programu masa-
¿u tajskiego.

Podsumowanie

1. Akupresura jest masa¿em punktowym. Punkty akupresury mo¿na wskazaæ za
pomoc¹ ró¿nych aparatów.

2. Zalety akupresury:

� jest nadzwyczaj skuteczna;

� mo¿na j¹ stosowaæ w przypadku rozmaitych zaburzeñ funkcjonalnych;

� do jej wykonania nie potrzeba specjalnych urz¹dzeñ, wykorzystuje siê jedynie
palce lub d³onie;

� jeœli stosuje siê j¹ prawid³owo, nie ma efektów ubocznych;

� jej rozluŸniaj¹ce, relaksuj¹ce dzia³anie zapewnia dobre samopoczucie;

� jej technika jest ³atwa do opanowania, mo¿na j¹ stosowaæ gdziekolwiek i kie-
dykolwiek.

3. Wyró¿niamy masa¿ pobudzaj¹cy i uspokajaj¹cy, których dzia³ania terapeutycz-
ne, a tak¿e sposoby wykonania ró¿ni¹ siê od siebie.

4. Masa¿ uspokajaj¹cy rozluŸnia i hamuje. Jego celem jest uœmierzenie bólu, skur-
czów miêsni, spowolnienie nadmiernych reakcji. Stosuje siê go, kiedy objawy sy-
gnalizuj¹ nadmierne reakcje organizmu lub przegrzanie, przemêczenie jakiegoœ
organu.

5. Technika masa¿u uspokajaj¹cego polega na d³ugotrwa³ym, ci¹g³ym, g³êbokim
i silnym ucisku na odpowiednie punkty. W trakcie masa¿u koñcówki palców po-
zostaj¹ w kontakcie ze skór¹.

PRZYK£AD

Wspomnienie z Bangkoku:

„Dosta³em lnian¹ koszulê i spodnie przypominaj¹ce strój do d¿udo, po czym
po³o¿y³em siê na roz³o¿onym na pod³odze materacu. Poprzez roz³o¿ony na
moich nogach rêcznik Mariam rozpoczê³a wyczuwaæ i poruszaæ fizjologiczne
punkty na moich palcach u stóp. PóŸniej, poprzez golenie przesz³a do kolan,
a nastêpnie do ud. Pe³ne rozluŸnienie, rozci¹gniêcie obydwu nóg trwa³o 45
minut. W tym momencie zorientowa³em siê, ¿e jesteœmy w po³owie zabiegu,
gdy¿ w tej chwili podaje siê pacjentowi dla odpoczynku oczyszczaj¹c¹ herba-
tê. Po tym nast¹pi³o rozci¹ganie pleców, talii, ramion, wszystko z podobn¹
dok³adnoœci¹ i precyzj¹. Leczenie zakoñczy³o siê masa¿em g³owy i szyi. Efekt:
przez pó³ godziny porusza³em siê jak lunatyk, ka¿dy z punktów czu³em od-
dzielnie, naraz moja g³owa oczyœci³a siê, ogarnê³a mnie niesamowita œwie-
¿oœæ. Utrzymywa³a siê ona przez dobrych kilka dni.”
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6. Masa¿ pobudzaj¹cy o¿ywia i aktywuje. Stosuje siê go w przypadku niedosta-
tecznego lub nieprawid³owego dzia³ania jakiegoœ organu.

7. Technika masa¿u pobudzaj¹cego polega na silnym ucisku na punkt, a nastêp-
nie – natychmiastowym oderwaniu palców od tego punktu.

8. W czasie akupresury nie u¿ywa siê ani olejku, ani kremu, ani te¿ igie³. Metoda
ta usprawnia przep³yw energii. Ból punktów uciskowych odczuwamy wtedy,
gdy dzia³anie nale¿¹cego do niego narz¹du jest niewystarczaj¹ce.

9. Lekki, odœwie¿aj¹cy masa¿ mo¿e zastosowaæ ka¿dy na samym sobie. Masa¿
taki hartuje skórê i wzmacnia system odpornoœciowy. W trakcie naprzemien-
nego zimnego i ciep³ego prysznica rozcieraj ca³e cia³o g¹bk¹ lub szczotk¹. Pobu-
dzi to kr¹¿enie krwi i skoryguje tonus miêœniowy.

10. Masa¿em chiñskim stymulujemy okreœlone punkty oplataj¹cego cia³o sytemu
meridianów. Wywierany na nie nacisk usuwa przeszkody blokuj¹ce rozprze-
strzenianie siê energii, przewraca równowagê przep³ywu qi – w przypadku nie-
doboru energii wzmaga jej przep³yw, jeœli z kolei powstanie jej nadwy¿ka, obni¿a
j¹. Masa¿ chiñski warto wiêc stosowaæ w wypadku zmêczenia, wyczerpania, stre-
su. Za jego pomoc¹ mo¿na usun¹æ zaburzenia wystêpuj¹ce w dzia³aniu uk³adu
nerwowego, a tak¿e uœmierzyæ ból.

11. Masa¿ tajski wykonujemy na powierzchni cia³a. Jego celem jest usuwanie blo-
kad stawowych, rozluŸnianie sztywnych i skurczonych miêœni, ³agodzenie bó-
lów. Zaleca siê go do leczenia zaburzeñ funkcjonalnych krêgos³upa i stawów.

PYTANIA KONTROLNE

1. Co oznacza s³owo „akupresura”?

2. Jakie znasz rodzaje masa¿u wykorzystuj¹ce akupresurê?

3. W jaki sposób mo¿na wykonaæ masa¿ punktowy?

4. Jakie znasz rodzaje technik poruszania?

5. Co usprawnia kosmetyczny masa¿ punktowy?

6. Jak wykonuje siê odœwie¿aj¹cy masa¿ punktowy?

7. Jakie s¹ zalety akupresury?

8. Co jest istot¹ masa¿u rozwijaj¹cego qi?

9. Co tworzy podstawy masa¿u tajskiego?

10. Czym ró¿ni siê masa¿ tajski od masa¿u szwedzkiego?
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Lekcja 2  Znaczenie masażu

 Pakiet 2
Lekcja 3  Miejsce masażu w fi zjoterapii
Lekcja 4  Wiadomości z zakresu anatomii (kości)

 Pakiet 3
Lekcja 5  Budowa i funkcjonowanie mięśni
Lekcja 6  Wiadomości z zakresu anatomii (mięśnie)

 Pakiet 4
Lekcja 7  Czynności mechaniczne mięśnia. 

Relaksacja
Lekcja 8  Wiadomości z zakresu anatomii (stawy)

 Pakiet 5
Lekcja 9  Zmęczenie organizmu. Zaburzenia  gospo-

darki wodno-elektrolitowej. Osteoporoza
Lekcja 10  Wskazania i przeciwwskazania do wykony-

wania masażu. Higiena

 Pakiet 6
Lekcja 11  Działanie masażu (I)
Lekcja 12  Przygotowanie i trening masażysty

 Pakiet 7
Lekcja 13  Działanie masażu (II)
Lekcja 14  Substancje wykorzystywane przy masażu

 Pakiet 8
Lekcja 15  Działanie masażu (III)
Lekcja 16  Podstawowe techniki masażu szwedzkiego 

 Pakiet 9
Lekcja 17  Stres
Lekcja 18  Odmiany masażu (I)

 Pakiet 10
Lekcja 19  Rola stopy i jej sklepienia w podtrzymaniu 

ciała
Lekcja 20  Odmiany masażu (II)
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Lekcja 21  Ciąża. Automasaż
Lekcja 22  Odmiany masażu (III)

 Pakiet 12
Lekcja 23  Masaż niemowląt i dzieci
Lekcja 24  Leczenie zapachem (aromaterapia)

 Pakiet 13
Lekcja 25  Części ciała (I)
Lekcja 26  Masaż w sporcie

 Pakiet 14
Lekcja 27  Części ciała (II)
Lekcja 28  Masaż osób starszych

 Pakiet 15
Lekcja 29  Części ciała (III)
Lekcja 30  Leczenie światłem (fototerapia)
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Lekcja 31  Fizjologia sportu
Lekcja 32  Odżywianie
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