Uslugi prozdrowotne, jako innowacyjna forma
oferty gospodarstw agroturystycznych

Wozrastajac tempo zycia oraz stres towarzyszacy pracy zawodowej
powoduja, ze coraz wiecej osob wybierajac cel wakacyjnego wypoczynku
lub weekendowego wyjazdu poszukuje miejsca gwarantujacego relaks,
cisze i spokdj. W zwigzku z powyzszym coraz bardziej ceniony jest
wypoczynek na wsi w otoczeniu przyrody, umozliwiajacy oderwanie
sie od codziennosci, pozwalajacy na wyciszenie, ,zresetowanie” umystu
i nabranie nowych sil witalnych.

Wiele gospodarstw agroturystycznych dostosowujac si¢ do potrzeb
rynku i klientéw, poza standardowymi ustugami obejmujagcymi nocleg
i wyzywienie, idzie o krok dalej, wprowadzajac do oferty ustugi proz-
drowotne.

Poprzez ustugi prozdro-
wotne rozumie si¢ dzialania
majace na celu poprawe stanu
zdrowia oraz regeneracja fi-
zyczng i psychiczng. W obrebie
dziatan prozdrowotnych moga
znalez¢ sie wszelkiego rodzaju
aktywnosdci fizyczne zwigzane

z poprawg sprawnosci fizycznej
i wydolno$ci organizmu a wiec
¢wiczenia gimnastyczne, joga, ¢wiczenia oddechowe, ¢wiczenia relaksa-
cyjne. Wszystkie te formy aktywnosci moga by¢ realizowane na terenie
gospodarstw agroturystycznych i moga stanowi¢ doskonate uzupet-
nienie podstawowej oferty turystycznej Cenna jest takze odpowiednia



dieta umozliwiajaca oczyszczenie organizmu, oraz jego rewitalizacje
iwzmocnienie. Niezwykle istotne a czesto niedoceniane w naszym kregu
kulturowym sa masaze i zabiegi relaksacyjne, pozwalajace na rozluznienie
i wyciszenie organizmu, oraz skuteczne odreagowanie stresu.
Wprowadzenie oferty prozdrowotnej wymaga przygotowania mery-
torycznego popartego odpowiednimi szkoleniami i kursami z zakresu
wybranej aktywnosci. Warto jednak zainwestowa¢ czas i pienigdze
w szkolenia, poniewaz zdobyte umiejetnosci moga okazac sie przydatne
nie tylko w pracy z gos¢mi czy klientami gospodarstwa, ale takze w po-
prawie stanu zdrowia gospodarzy.
— ‘ W niniejszym opracowaniu gtéwna
. Y uwage skupimy na masazach i techni-

kach relaksacyjnych, ktdére z powodze-
niem stosowa¢ mozna zaréwno dla
poprawy samopoczucia czlonkow ro-
dziny jak réwniez go$ci odwiedzajacych
gospodarstwo.

Zgodnie z polskim prawodawstwem wykonywanie masazy leczniczych
wymaga posiadania, co najmniej sredniego wyksztalcenia medycznego
udokumentowanego tytutem zawodowym (technik masazysta, technik
fizjoterapii lub ukonczonymi studiami z zakres fizjoterapii).

W przypadku masazy relaksacyjnych nie jest wymagane posiadania
uprawnien medycznych a jedynie ukonczenie stosownych kurséw i szko-
len dedykowanych konkretnym metodom terapeutycznym. Oczywiscie,
réwniez w przypadku masazy relaksacyjnych w celu wlasciwego ich
wykonywania konieczna jest znajomos¢ anatomii i fizjologii czlowieka.
Na polskim rynku szkolen z zakresu technik relaksacyjnych znalez¢
mozna wiele propozycji kurséw i warsztatéw. Przygode z masazem warto
jednak rozpocza¢ od solidnego kursu anatomii oraz masazu klasycznego
dajacego podstawy do pracy z pacjentem.



Wybierajac kurs warto dokladnie zapozna¢ si¢ z jego programem
i sposobem realizacji zaja¢. Wazna jest:

- odpowiednio duza liczba godzin praktycznych - umozliwiajaca
przyswojenie przekazywanych treéci i ¢wiczenie zdobywanych
umiejetnosci,

- praca w matych grupach - dajaca mozliwos¢ lepszego kontaktu z in-
struktorem i wyjasnienia na biezaco pojawiajacych sie watpliwosci
oraz dopracowanie poznawanej techniki,

- roztozenie kursu w czasie (podziat na moduly w przypadku bardziej
wymagajacych technik) pozwalajacy spokojnie przyswajac i trenowac
nabywane umiejetnosci,

- dostepnos¢ materialow szkoleniowych, skryptéw i filméw lub
nagran instruktazowych, przypominajacych sekwencje ruchoéw,
pozwalajacych na stopniowe utrwalanie bardziej skomplikowanych
ruchow i technik.

Wybierajac firme organizujaca szkolenie trzeba sprawdzi¢ kompetencje
zawodowe treneréw (wyksztalcenie i do§wiadczenie zawodowe), zapoznaé
sie z opiniami na temat prowadzenia kursu a jesli to mozliwe obejrze¢
fragment nagran z kursu.

To, co najwazniejsze zaczyna si¢ dopiero po kursie a jest to praktyka,
bez ktdrej nabyte umiejetnosci szybko ulatuja. Zanim zdecydujemy sie
zaoferowa¢ gosciom zabiegi prozdrowotne czy masaz, warto solidnie
poc¢wiczy¢ na domownikach, aby naby¢ odpowiedniego doswiadczenia
i nauczy¢ si¢ pracy z wyjatkowo skomplikowang, ale i bardzo wdzieczna
materig, jaka jest cialo ludzkie.

Czestym bledem popelnianym przez poczatkujacych terapeutow
i masazystow pragnacych rozwijac sie i doskonali¢ umiejetnosci jest che¢
wzigcia udzialu w jak najwigkszej liczbie szkolen i nauczenia si¢ wielu
réznych technik. Kazda z poznawanych technik wymaga stopniowego,
mozolnego utrwalania i nabywania doswiadczenia w pracy, stad tez



przed rozpoczeciem kolejnego kursu najlepiej dopracowac do perfekeji
juz posiadane umiejetnosci. Bledem jest tez odkladanie w czasie ¢wi-
czenia i utrwalania poznanych technik. Wielu renomowanych treneréw
technik relaksacyjnych powtarza, iz po zakonczeniu kursu konieczne
jest codzienne, czesto kilkukrotne, powtarzanie nowo poznanej techniki
gdyz tylko takie utrwalanie powoduje ,wdrukowanie” sekwencji ruchow

i poZniejsze automatyczne jej powtarzanie.

Dla prowadzonych za-
biegéw i komfortu pacjen-
ta/ klienta/goscia, ktdre-
mu zamierzamy oferowac
zabiegi prozdrowotne,
niezwykle istotne jest wta-
$ciwe dostosowanie miej-
sca, w ktérym bedziemy
wykonywali masaz lub

techniki relaksacyjne. Do
tego celu najlepiej wygospodarowac osobne pomieszczenie umozliwiajace
swobodne umieszczenie stolu lub maty (materaca) do masazu.

Wazne, aby pomieszczenie to bylo dobrze wentylowane i tatwe do
ogrzania (dla zabiegéw relaksacyjnych niezwykle istotny jest komfort
termiczny pacjenta). Pomieszczenie, w ktérym wykonujemy masaz po-
winno by¢ nagrzane do temperatury okoto 20 - 22 °C, w przypadku
masazy relaksacyjnych nawet do 24 °C. Wazne jest réwniez wyciszenie
pomieszczenia. W przypadku technik relaksacyjnych niezwykle istotna
jest mozliwos¢ relaksu i odprezenia, ktdry uzyskac¢ mozna badz to w ciszy
badz tez przy spokojnej nastrojowej muzyce. W kazdym z wypadkéw
konieczne jest wyciszenie pomieszczenia tak, aby nie dochodzily do
niego halasy z zewnatrz, mogace rozprasza¢ osobe poddawang terapii.
Czesto masaze relaksacyjne wspomagane sg aromaterapig. Odpowiednio



dobrany zestaw olejkéw eterycznych moze pomoc pacjentowi w redukeji
stresu i wlasciwym odprezeniu, dlatego tez warto w pokoju zabiegowym
przewidzie¢ miejsce na kominek do aromaterapii. Nalezy rowniez pamigtac
o indywidualnym dopasowaniu olejkéw do pacjenta i sprawdzeniu czy
na dany olejek nie jest on uczulony.

Masaze i techniki relaksacyjne moga by¢ takze wykonywane na otwar-
tej przestrzeni (oczywiscie, jesli aura na to pozwala) jednak i w tym wy-
padku nalezy przewidzie¢ do tego celu ustronne odizolowane miejsce bez
przeciagdw, ostoniete roslinnoscia i gwarantujace komfort i prywatnos¢.

Podczas wykonywania ma-
sazu potrzebne bedg reczniki
lub przescieradta, ktérymi
przykryjemy t6zko lub mate-
rac do masazu a takze pacjen-
ta. W zaleznosci od preferenciji
mozna korzysta¢ z materialow
wielorazowych, ktére osobno

przygotowywane sg dla kazdego
pacjenta (w taki przypadku musimy pamietac o kazdorazowym praniu
i dezynfekcji wykorzystywanych materialéw), lub materialéw jednora-
zowych (recznikow i przescieradet), ktore po uzyciu podlegaja utylizacji.
Masaze wykonywane bezposrednio na ciele pacjenta wymagaja uzycia
srodkow poslizgowych zabezpieczajacych skore przed podraznieniami
i umozliwiajacych fatwiejszy poslizg po masowanej powierzchni, co daje
odczycie delikatnosci i ptynnosci dotyku. Srodki poslizgowe moga takze
petnic role pielegnacyjna i odzywajaca, jezeli uzywamy naturalnych olejow
organicznych (olejek migdalowy, oliwa z oliwek, olej jojoba, masto shea).
W zaleznosci od preferencji masazysty i pacjenta srodki poslizgowe moga
by¢ tez wzbogacone w olejki eteryczne np.: lawendowy, rozmarynowy,
rézany, cytronelowyiinne. Przed uzyciem zaréwno olejku bazowego jak



i aromatycznego nalezy sprawdzi¢ czy pacjent/klient nie ma uczulenia

na dang substancje.

Masaz w wieloraki sposob oddzialuje na organizm czltowieka. Wpltywa

na skore powiez, tkanke miesniowa, stawy oraz wiezadta. Masaz wplywa

na wszystkie postaci tkanki tgcznej (kostnej, chrzestnej, ttuszczowe;j):

powodujac normalizacje jej napiecia (rozluznia obszary nadmier-
ne napiete w wyniku aktywnosci fizycznej lub stresu i stymuluje
obszary nazbyt wiotkie),

wplywa na jej przyrost i uelastycznienie, co jest niezwykle istotne
zwlaszcza po urazach czy dlugotrwalym unieruchomieniu,
wzmagajac przeplyw krwi i limfy powoduje lepsze odzywienie
inatlenowanie komorek i tkanek oraz sprawne usuwanie produktow
przemiany materii,

stymuluje prace stawdw,

zwieksza elastyczno$¢ i wytrzymalos¢ wiezadet,

likwiduje objawy zastoinowe i powoduje redukcje obrzekow i si-
niakow.

stymuluje uklad nerwowy i prace mézgu,

wplywa na poprawe przewodnictwa nerwéw czuciowych i rucho-
wych.

poprzez pobudzenie ukladu krwiono$nego, nerwowego i odde-
chowego wplywa na normalizacje pracy uktadu pokarmowego
przyspieszajac trawienie i wchlanianie substancji odzywczych,
poprzez mechaniczne dzialanie na skore powoduje jej lepsze ukrwie-
nie,

zluszcza obumarle komorki naskorka,

stymuluje prace gruczotéw lojowych i potowych

poprawia elastycznos¢ i sprezystos¢ skory (Magiera 2018),

W wielu krajach stosowany jest, jako podstawowy element profi-

laktyki zdrowotnej, zaréwno w formie masazu klasycznego jak i relak-



sacyjnego czy energetycznego.
Zbawienne dzialanie masazu
znajg sportowcy jak rowniez
osoby, ktdre przy okazji kontu-
zji czy probleméw zdrowotnych
trafity do gabinetu masazu lub
fizjoterapii i po zakoniczonym |
cyklu terapeutycznym zdecy-

dowaly si¢ na kontynuowanie

profilaktycznych masazy prozdrowotnych pozwalajacych utrzymac dobra

forme organizmu, redukujacych stresy i wspomagajacych funkcje wielu

organow i uktadow.

Gléwnymi wskazaniami do masazu relaksacyjnego sa:

stres,

nerwice,

bezsennos¢ lub problemy z zasypianiem,
przemeczenie fizyczne i psychiczne,
béle migsniowe réznego pochodzenia,
nadpobudliwos$¢ nerwowa,

apatia,

depresja,

przebyte traumy,

problemy z wyciszeniem.

Mimo iz masaz relaksacyjny jest delikatnym i subtelnym masazem

réwniez w wypadku tego zabiegu istniejg przeciwwskazania, o ktorych

nalezy pamietac:

goraczka

choroby zakazne

ostre stany zapalne organizmu
nowotwory ztosliwe



- zmiany dermatologiczne wystepujace na masowanym obszarze

lub uogolnione

- otwarte rany

- zaawansowana osteoporoza

- cigza (masaz moze by¢ wykonywany po konsultacji z lekarzem)

- menstruacja

- tetniaki

- zaburzenia krazenia (zylaki - unikamy masazu w miejscu wyste-

powania).

Posiadajac znajomos$¢ podstaw masazu mozna zaczgé poszukiwaé
techniki, ktora najbardziej nam odpowiada. Moga to by¢ delikatne masaze
relaksacyjne np.: masaz ,,Dotyk Motyla”, masaz Shantala, masaz foulari,
masaz pulsacyjny, masaze polinezyjskie: lomi lomi nui czy mauri, lub
tez techniki z pogranicza SPA jak masaz goragcymi kamieniami, masaz
stemplami ziolowymi, masaz miodem, japoniski masaz twarzy.

Ponizej przedstawione zostang poszczegolne rodzaje masazu wraz
z ich gléwnym zastosowaniem, specyfika sprzetowa oraz wskazaniami
do wykonania danego typu zabiegu.

Masaz Shantala

Masaz Shantala to opisana i propago-
wana przez francuskiego lekarza Frederic-
ka Leboyera tradycyjna hinduska technika
masazu, polegajaca na spokojnym, delikat-
nym, harmonijnym glaskaniu calego ciata
w okreslonej kolejnosci i $cisle zachowanej
sekwencji ruchéw. Glaskania wykonywane
s3 obiema dlonmi pracujacymi naprze-

miennie. Masaz rozpoczyna si¢ od klaki



piersiowej poprzez koficzyny gorne, brzuch, konczyny dolne, grzbiet az

do twarzy. Masaz koncza delikatne ¢wiczenia rozciagajace.

Zabieg wykonywany jest gtéwnie u matych dzieci, zaréwno zdrowych

jakiz zaburzeniami psychoruchowymi oraz réznego rodzaju porazeniami.

Stosowanie masazu Shantala u dzieci:

rozwija zmyst dotyku,

relaksuje,

wycisza,

uspokaja,

ulatwia zasypianie,

koi bdl,

tagodzi nadmierne napigcie migsniowe,

stymuluje rozwoj motoryczny i emocjonalny,

rozwija percepcje wlasnego cial,

pozwala na nawigzanie i utrwalenie wiezi z rodzicem lub opiekunem.

Polecany jest, jako profilaktyka rozwojowa i tagodna forma terapii juz

od pierwszych dni Zycia. Zabieg trwa poczatkowo ok 10 minut stopniowo

jego czas wydtuza si¢ do 25-30 minut, wykonywany jest na nagie cialo
(Gwardzik 2016).
Najlepiej wykonywa¢ go u matych dzieci utozonych na kolanach ro-

dzicow. W przypadku starszych i bardziej ruchliwych dzieci wykonujemy

go na materacu umieszczonym na podtodze lub migkkim kocu.

Technika ta wykorzystywana jest z powodzeniem takze u dorostych,

u ktérych masaz Shantala:

tagodzi stres,

likwiduje nagromadzone napigcia mie$niowe,
ulatwia zasypianie,

wydluza czas glebokiego snu,

koi nerwy i stany lekowe,

odpreza i relaksuje.



Szczegolnie polecana jest u 0sob starszych oraz wracajacych do zdrowia
po dlugiej rekonwalescencji lub uskarzajacych si¢ na diugotrwaly stres
i podwyzszone napiecie miesniowe o podlozu emocjonalnym. W przy-
padku dorostych masaz wykonywany jest przez cienka bawelniang odziez,
czesto z wykorzystaniem muzyki relaksacyjnej i aromaterapii. Podobnie
jak u dzieci zabieg wykonujemy na materacu umieszczonym na podlodze,
aby zapewni¢ maksymalny komfort pacjenta.

Masaz ,,Dotyk Motyla”

Masaz Dotyk Motyla zostal opracowany w latach 50-tych XX w. przez
pediatre dr Ewe Reich, poczatkowo miat stuzy¢ niemowletom i matym
dzieciom do usuwania traumatycznych wspomnien porodowych i budo-
wania wiezi z rodzicami oraz stymulowania rozwoju. Praktykowany byt
na wczesniakach i dzieciach z deficytami okotoporodowymi. Odkryto
jednak, Ze masaz ten moze miec znacznie szersze zastosowanie w przy-
padku dzieci starszych a takze dorostych. Masaz Dotyk Motyla wspomaga
rozwdj i zdrowie cztowieka od poczecia az do $mierci (Overly 2014). Dzigki
prostocie wykonania moze by¢ stosowany zaréwno przez profesjonalistow
jak i osoby niezwigzane bezposrednio z masazem.

y - Masaz Dotyk Motyla:

' - rozluznia napiecia w organizmie,

- tagodzi objawy stresu,

- dziala przeciwbolowo,

— poprawia samopoczucie,

- poprawia krazenie,

- wzmaga perystaltyke jelit,

- pomaga w pozbyciu sie traumy,

- wspiera proces powrotu do zdrowia,

- przywraca przeplyw energii,
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w przypadku dzieci podobnie jak masaz Shantala:

- pozwala na nawigzanie lub odtworzenie wiezi z rodzicem,

- umozliwia pozbycie si¢ traumy,

- lagodzi kolki,

- uspokaja i wycisza,

- pomaga w zasypianiu.

Jest to technika, ktora doskonale sprawdza si¢ u kobiet w cigzy, podczas
porodu a takze w potogu.

Specyfika Masazu Dotyk Motyla polega na wyjatkowo delikatnym,
subtelnym dotyku przypominajacym musniecie skrzydet motyla. W ma-
sazu wykonywane sg trzy podstawowe rodzaje ruchow:

- delikatne glaskanie,

— koliste rozcieranie,

- subtelne wstrzasanie.

Masaz jest wykonywany przez migkka, bawelniang odziez lub bezpo-
srednio na ciele pacjenta. U malych dzieci wykonywany jest czesto dwoma
palcami u dorostych palcami obu dloni, tempo ruchéw ma przypominaé
lot motyla, ruchy wykonywane s3 ptynnie bez przerw i zatrzyman. Masaz
sklada sie z tatwych do zapamiegtania sekwencji ruchéw, powtarzanych
zwykle trzykrotnie. Osoba masowana lezy na niewysokim materacu
umozliwiajagcym uzyskanie poczucia bezpieczenstwa i stabilnosci. Ruchy
rozpoczyna sie od diugich posuwistych ruchéw od glowy w kierunku
stop a potem kolejno wykonuje si¢ delikatne poprzeczne ruchy na glowie,
twarzy, szyi, konczynach gornych, klatce piersiowej, brzuchu i koniczynach
dolnych. Nastepnie pacjent odwraca sie¢ na brzuch i podobng sekwencje
ruchow wykonuje si¢ po stronie grzbietowej ciala. Jezeli osoba masowana
czuje dyskomfort zwigzany z masowaniem okres§lonego obszaru ciala,
pomija si¢ go podczas masazu. Masaz Dotyk Motyla odbierany jest przez
pacjentdw, jako unikalne doswiadczenie uwalniajace od stresu i relaksu-
jace, jest wyjatkowo lubiany przez dzieci.
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Calosciowy Masaz Dotyk Motyla trwa w zaleznosci od doswiadczenia
masazysty i specyfiki pacjenta od 15 do 30 min. Masaz moze by¢ wykony-
wany w ciszy lub przy delikatnej, fagodnej muzyce relaksacyjnej. Jest jednym
z podstawowych narzedzi techniki ,£.agodna Bio-Energetyka” (Overly, 2014)

Masaz pulsacyjny (Pulsing)

Masaz pulsacyjny to doskonala technika relaksacyjna dostosowana
do 0s6b w kazdym wieku, bezpieczna i nieinwazyjna. Zabieg polega na
delikatnym kotysaniu i potrzasaniu cialem masowanej osoby powoduja-
cym wytworzenie harmonicznych drgan w organizmie. Wprowadzenie
ciala w drgania o czgstotliwosci 120-160 na minute odpowiada rytmowi
bicia serca plodu w tonie matki, co automatycznie relaksuje organizm
pacjenta, przypominajac okres zycia ptodowego zwigzany z poczuciem
bezpieczenstwa, komfortu i mitosci. Pod wplywem masazu dochodzi do
pulsowania srodowiska wodnego w organizmie (krew, limfa, ptyn mo-
zgowo rdzeniowy). Pulsowanie ptynu w tkankach i komérkach powoduje:

- odblokowanie napie¢,

- rozluznienie, uspokojenie i wyciszenie,

- pobudza krgzenie,

- wzmaga przeplyw limfy,

- pozytywnie wplywa na regeneracje komorek,

- rozluznia stawy,

- stymuluje produkcje i przeptyw ptynu w torebkach stawowych,

- wzmacnia uklad odpornosciowy,

- dziala przeciwbolowo.

Zabieg wykonuje si¢ na lezaco, pacjent spoczywa na stole do masazu w wy-
godnym lekkim ubraniu nie krepujacym ruchéw. Zabieg trawa okoto 40 min.

Masaz bardzo dobrze dziata na uktad nerwowy, rozluzniajac go i przy-
wracajac do stanu rownowagi. Jest lubiany przez dzieci.
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Masaz goracymi kamieniami

Masaz goragcymi kamieniami Me o S T e

to jeden z bardziej znanych masa-

L

<

&
zy relaksacyjnych. Podczas masazu ‘ i
korzysta sie z nagrzanych kamieni (— " .
bazaltowych pochodzenia wulkanicz- ﬂ\ :

nego o wysokiej pojemnosci cieplne;j.

Cieplvmi kamieniami . ™~
ieptymi kamieniami o(nagrzanyrr'u ¢ Q:\ &\k
do temperatury 42 - 50 °C) wykonuje _

sie na ciele pacjenta ruchy glaskania,

rozcierania i uciskéw. Oddajace cie-

plo, przyjemne w dotyku kamienie rozluzniaja i relaksujg cialo. Masaz

wykonywany jest z uzyciem olejkéw naturalnych umozliwiajacych od-

powiedni poslizg kamieni oraz pielegnacje skory.

Masaz goragcymi kamieniami polecany jest osobom:

chronicznie przemeczonym,

zestresowanym,

nadpobudliwym,

majacym problemy ze snem,

walczacym z otyloscia,

z chorobami autoimmunologicznymi

z chorobami reumatologicznymi,

po urazach sportowych

w czasie rekonwalescencji po dtugotrwalym unieruchomieniu.

Masaz goracymi kamieniami:

rozluznia migénie,

pobudza uktad krwionosny i limfatyczny,
odpreza,

tagodzi bol,
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wspomaga usuwanie toksyn z organizmu,

redukuje cellulit,

poprawia kondycje skory,

wplywa na odbudowe sit witalnych.

Calkowity czas trwania zabiegu to od 60 do 90 minut. Zabiegowi
towarzyszy zazwyczaj tagodne $wiatfo i relaksujagca muzyka. Do prze-
prowadzenia zabiegu potrzebny jest zestaw kamieni bazaltowych wraz
ze specjalnym podgrzewaczem.

Masaz stemplami ziolowymi

Masaz stemplami ziotowymi
- wywodzi si¢ z tradycji masazy
indonezyjskich, zwany jest Panta
Luar (w dostownym tlumaczeniu
na nowych brzegach), co oddaje
jego relaksacyjny i wyciszajacy
charakter. Masaz wykonywany
jest bawelnianymi stemplami

wypelnionymi pokrojonymi
$wiezymi lub suszonymi ziotami,
owocami i przyprawami. Osoba masowana lezy na stole do masazu,
masazysta rozprowadza na calym ciele olejek, nastepnie zanurza stemple
wypelnione ziolami w goragcym oleju i punktowo masuje cate ciato. Na-
sigkajac goragcym olejem ziota wydzielaja przyjemne aromaty i substancje
czynne, ktore wykorzystywane s3 w masazu. Poczatkowo, gdy stemple s
bardzo cieple masaz odbywa sie w szybkim tempie i polega na punktowych
dotknieciach w konkretnych miejscach, z ktérych kazde zakonczone jest
lekkim doci$nieciem stempla. W miare utraty temperatury stempli masaz
staje sie mocniejszy i wolniejszy a ruchy zmieniaja si¢ na posuwiste.
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Masaz stemplami ziolowymi:

odpreza

— rozluznia,

- pobudza krgzenie,

- usuwa toksyny z organizmu,

- lagodzi bdl,

- wspomaga regeneracje tkanek,

- pielegnuje skore

Masaz goragcymi stemplami ziotlowymi polecany jest osobom:

- przemeczonym,

- Zyjacym w ciaglym stresie,

- skarzacym si¢ na bole migsniowe i reumatyczne,

- majacym problemy ze snem

- chcacym zredukowac cellulit

- pragnacym schudna¢ (zabieg przyspiesza proces przemiany materii)

Jest takze polecany, jako sposéb na wzmocnienie odpornosci i odzy-
wienie skory.

Ziota stanowigce wypelnienie stempli moga by¢ dobierane indywidu-
alnie z uwzglednieniem dolegliwosci i oczekiwan osoby masowanej lub
stanowic¢ standardowa mieszanke wybrang przez masujacego. Zgodnie
z indonezyjskg tradycja do wypelnienia stempli uzywa sie kurkumy,
trawy cytrynowej, oraz kamfory. W dzisiejszych czasach wykorzystuje
sie rowniez cynamon, imbir, kawe, gozdziki, guarane, sole morskie, liscie
eukaliptusa i algi, lub inne ziota i przyprawy charakterystyczne dla danego
miejsca (moga to by¢ ziota z przydomowego ogrodu).

Czas trwania masazu to $rednio 60 min po zakonczeniu zabiegu osoba
masowana powinna zosta¢ okryta miekkim i cieptym recznikiem i pozo-
stawiona na kilka minut, aby ,,dojs¢ do siebie”. Masaz mozna wykonywa¢
z uzyciem olejkéw aromatycznych uzupetniajacych kompozycje ziotowe
stempli oraz przy wykorzystaniu muzyki relaksacyjnej
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Masaz miodem

Masaz miodem to zabieg fanta-
stycznie odprezajacy i oczyszcza-
jacy skore, majacy duze znaczenie
prozdrowotne. Doskonaty, jako
uzupelnienie oferty gospodar-
stwa agroturystycznego zwlaszcza
takiego, w ktérym hodowane sa
pszczoly i pozyskiwany miod.

Miéd wykazuje wlasciwosci:

bakteriostatyczne,
bakteriobdjcze,
przeciwzapalne,
regenerujace,

zmigkczajace,

nawilzajace,

0CZySZCZajace,
wygladzajace, rozjasniajace,
antyoksydacyjne.

Midd:

dzigki wysokim warto$ciom odzywczym wzbogaca skore w sub-
stancje biologicznie aktywne,

podwyzsza napigcie skory, co czyni jg miekka i gladka,

ze wzgledu na wilasciwosci higroskopijne wchtania toksyny wy-
dzielane przez skore,

wykazuje dzialanie odkazajace.

Masaz miodem mozna wykonywac na calym ciele lub jego wybrane;

czesci (najczesciej plecach). Podczas zabiegu, oczyszczone wstepnie cialo

pacjenta smarujemy podgrzanym do temperatury 30 °C miodem (rodzaj
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miodu mozemy dostosowac do specyfiki i potrzeb pacjenta, pamietajac
o tym, Ze do masazu nie wykorzystujemy miodu spadziowego). Po nalo-
zeniu miodu, delikatnie ptynnymi ruchami glaskania rozprowadzamy
go na skdrze pacjenta. Kolejna technika stosowang podczas zabiegu jest
rozcieranie, podczas ktérego wmasowujemy midd w skore umozliwiajac
jego penetracje do glebszych warstw. Stygnac i odparowujac midd nabiera
bardziej lepkiej konsystencji, przez co mocniej przylega do skory. Na
tym etapie przechodzi si¢ do ruchéw wstrzasania i odrywania dfoni od
ciala pacjenta, co podczas pierwszych masazy moze by¢ nieprzyjemne
a nawet bolesne (zwykle po trzecim zabiegi organizm przyzwyczaja
sie do specyfiki ruchu i masaz staje si¢ mniej bolesny). Zabieg mozna
potraktowac, jako typowo relaksacyjny i pielegnacyjny i zakonczy¢ na
delikatnych ruchach odrywania dloni dochodzac do granicy komfortu
pacjenta lub stosowac, jako cenng terapie kontynuujac mniej przyjemna
cze$¢ zabiegu przyzwyczajajac tkanki do specyfiki oddziatywania tej formy
masazu. W przypadku masazu relaksacyjnego mozemy kilkukrotnie
naklada¢ miod, zmywajac poprzedni, zawierajacy zluszczony naskorek
i wydzielane przez skore toksyny (do zmywania uzywamy cieptej wody
zwyciggami zioflowymi np. z rumianku). Podczas masazu terapeutycznego
w zaleznosci od problemdw pacjenta mozna zauwazy¢ znaczne wydzielenie
toksyn, ktére mieszajg si¢ z miodem tworzgc szarg lub z6ttawg maz na
powierzchni skory (usuwamy ja ciepla woda po zakonczeniu masazu).
Efektem masazu miodem jest uczucie lekkosci i relaksu a takze wyjatkowo
miekka i delikatna skora w miejscach masowanych. Po masazach miodem
pacjenci zauwazajg tez znaczng poprawe funkcjonowania organizmu,
wzrost odpornosci i ogélne odprezenie.

Czas trwania zabiegu to zwykle okoto 30 minut Masaz miodem pomaga
w przypadkach, takich jak:

- zla kondycja skory;

- bdle stawdw i miesni;
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- zesztywnienia mies$ni;

- nadci$nienie;

— nerwica;

- depresja;

- odwyk nikotynowy;

— bezsennos¢;

- zastoje limfy;

- ostabiony ukfad odpornosciowy

— cellulit;

- nadwaga.

Wskazaniami do przeprowadzenia zabiegu sa:

— stres,

- przemeczenie

- ogodlne ostabienie i spadek odpornosci organizmu,

- stany napiecia nerwowego,

- bole miesniowe, reumatyczne i nerwobdle,

- podrazniona, przesuszona, zme¢czona skora,

- leczenie rozstepow i blizn.

Nie bez znaczenia sa takze efekty kosmetyczne, po zabiegu skora staje
sie gladka, aksamitna w dotyku, elastyczna i nawilzona.

Hawajski masaz Lomi-Lomi-Nui

Hawajski masaz Lomi-Lomi-
J Nui to masaz relaksacyjny wptywa-
jacy zaréwno na sfere fizyczng jak
i psychiczna. Jest to metoda pracy

z cialem uznana za gleboko uzdra-
wiajacg wywodzaca si¢ z wielowie-

kowej tradycji wysp hawajskich.
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Lomi oznacza ugniata¢, glaska¢, nui to jedyny, wyjatkowy. W wolnym
tlumaczeniu masaz Lomi Lomi Nui to dotyk migkkiej, aksamitnej fapy
zadowolonego kota, co w pelni oddaje delikatng i subtelng nature tego
masazu. Masaz obejmuje cale cialo (poza sferami intymnymi), a wykonuje
si¢ go gléwnie dfonimi i przedramionami. Ruchy w Lomi Lomi sa migkkie,
koliste, powolne, momentami wrecz leniwe, ale w razie potrzeby szybkie
isilne. Dtugie i ptynne ruchy, sprawiaja, ze masowana osoba doswiadcza
glebokiej relaksacji. Rozluzniajac cialo, posrednio wptywamy na uklad
nerwowy i pofaczenia neuronalne. Mig$nie wokot gléwnych stawow ciata
s3 rozciggane, co znacznie wplywa na poprawe zakresu ruchow.

Masaz Lomi Lomi Nui:

- pielegnuje i odzywia skore,

- poprawia krazenie krwi i limfy,

- wspomaga przemiane materii,

- pomaga w usuwaniu toksyn,

- rozgrzewa migsénie i usuwa napiecia,

- lagodzi bdl fizyczny,

- uelastycznia stawy,

- pomaga w spalaniu tkanki ttuszczowe;j.

Lomi Lomi dzieki swej elastycznos$ci nadaje si¢ dla oséb w kazdym
wieku, dowolnej kondycji fizycznej i zdrowotnej. Mozna go wykonac tylko
na wybranej czesci ciala. lub na calym ciele. Wykonywany jest w pozycji
lezacej na stole do masazu (przy masazu wykonywanym fragmentarycznie
pozycja lezaca nie jest konieczna).

Pelny masaz trwa okolo 1,5 godziny. Powinien odbywac¢ sie w komfor-
towym wyciszonym pomieszczeniu, dobrze przewietrzonym i ogrzanym.
Do masazu uzywa sie duzej ilosci substancji poslizgowych, najlepiej natu-
ralnych olejkéw roslinnych czesto wzbogaconych olejkami aromatycznymi.
Podczas masazu Lomi Lomi wazng role odgrywa muzyka, ktéra musi
by¢ odpowiednio dobrana, by zapewni¢ efektywnos¢ i harmonie ruchow
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masazysty oraz gleboki relaks i odprezenie osoby masowanej. Masaz
powinien by¢ zakonczony czasem na relaksacje i wyciszenie.

Japonski masaz twarzy

Japonski masaz twarzy to zabieg
doskonale relaksujacy i odpreza-
jacy a jednoczenie pozwalajacy na
redukcje zmarszczek i poprawe ela-
stycznosci skory twarzy i dekoltu.

Masaz japonski twarzy laczy
w sobie techniki tradycyjnego

masazu japonskiego, akupresury

oraz drenazu limfatycznego:

- pozwala odprezy¢ i zrelaksowa¢ migsnie twarzy i karku,

- wplywa na poprawe napiecia i odzywienia skory,

- widocznie wygladza zmarszczki i modeluje ksztalt twarzy,

- redukuje stresu i uczucie przemeczenia,

- jest sposobem na zréwnowazenie ciala i uspokojenie podraznionego
uktadu nerwowego.

Masaz sklada sie z 4 etapow.

- Relaksujacego, podczas ktorego poprzez gleboka prace z miesniami
szyi i karku rozluznia si¢ mig$nie mimiczne twarzy oraz niweluje
drobne napigcie okolic oczu, czola i ust. Ten etap masazu, poprzez
rozluznienie migsni szyi i karku wplywa takze na poprawe ukrwienia
glowy i przynosi wyrazne uczucie rozluznienia i lekkosci.

- Drenujacego obejmujacego techniki drenazowe polaczone z akupre-
surg. Etap ten powoduje stymulacje wybranych obszaréw twarzy,
poprawe przeptywu limfy, przez co redukuje obrzeki i cienie pod
oczami odzywia skore i pomaga w usuwaniu toksyn.
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- Liftingujacego jest to najintensywniejsza cze$¢ masazu, podczas

ktérego stosowane sa sprezyste ruchy: rozcierania, drobienia, okle-

pywania pomimo swej intensywnosci przynoszace uczucie relaksu

i odprezenia.

- Energetycznego, obejmujacego prace na punktach akupresurowych

twarzy i pozwalajacego na zréownowazenie pracy gléwnych narza-

dow wewnetrznych, poprawe ogélnego stanu zdrowia i pobudzenie

energii zyciowej.

Zabieg trwa okolo godziny, stosowany jednorazowo przynosi wyrazne

uczucie relaksu i odprezenia, stosowany regularnie (minimum 10 zabie-

gow) pozwala na widoczng redukcje zmarszczek, odzywienie i regeneracje

skory twarzy, poprawe samopoczucia i przyplyw sil witalnych.

Dla 0s6b niezbyt przekonanych do masazu dobrym pomystem na

rozpoczecia przygody z nim moze by¢ wiejska wersja masazu biurowego,

czyli krotki relaksujacy masaz wykonany na specjalnym krzesle do masazu.

Masaz ten wykonujemy
z wykorzystaniem technik ma-
sazu klasycznego, gtéwnie gla-
skania, rozcierania, ugniatania
i roztrzgsania. Jest to krotki
zabieg trwajacy zwykle 10 do
30 minut, wykonywany przez
miekkie ubranie, bez srodkéw
poslizgowych. Podczas masazu
masujacy koncentruje si¢ na roz-
luznieniu grupy mie$ni prostow-
nika grzbietu, szyi i karku, co
wykonane w odpowiedni sposéb,
przynosi natychmiastowa ulge
i odprezenie.
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Technika Bowena

Ciekawg alternatywa dla masa-
zu jest stosowanie zabiegdw ,,Tech-
niki Bowena”. Technika ta zostala
opracowana w drugiej potowie XX
wieku przez australijskiego oste-
opate Toma Bowena, od 2008 roku
nauczana jest w Polsce.

Technika polega na delikatnej
stymulacji miesni, $ciegien, wigza-
delipowiezi poprzez sekwencje ruchow o charakterze rolowania, po ktdrej
nastepuje przerwa pozwalajaca organizmowi na odebranie wystanego
przez terapeute sygnatu.

Po przerwie nastepuje kolejna sekwencja ruchéw, ktérych umiejsco-
wienie zalezy od problemu, z ktérym zglasza si¢ pacjent jak réwniez
stanu jego zdrowia. Zabieg wykonywany jest bezposrednio na skdrze lub
przez cienka bawetniang odziez. Jest bezbolesny i nieinwazyjny. Moze
by¢ wykonywany na stole do masazu lub materacu. Wykonuje si¢ jeden
zabieg tygodniowo.

Bezposrednig reakcja na zabieg jest gleboki relaks, rozluznienie miesni,
czesto ustanie objawow bdlowych. Czes¢ pacjentéw odczuwa réznice juz
po pierwszym zabiegu. Wiekszo$¢ odczuwa wyrazna poprawe po 3-4
zabiegach.

Pojedynczy zabieg trawa w zaleznosci od specyfiki pacjenta 30-60 min.
Cykl szkolen z zakresu Techniki Bowena obejmuje 12 etapdw, szkolenie
z zakresu anatomii i fizjologii oraz pierwszej pomocy

Dolegliwosci w ktorych pomagaja zabiegi technikg Bowena:

- bole kregostupa (zwyrodnienia, skrzywienia),

- podwyzszone napiecie migsniowe,
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— skurcze,

- kontuzje (kolano, bark, stopa),

- zesp6t bolesnego barku,

- zespol cie$ni nadgarstka,

- zawroty glowy,

- migreny,

— zaburzenia snu,

- depresje,

— chroniczne zmeczenie,

- problemy z zatokami,

- problemy w obrebie ukfadu moczowego (nawracajace stany zapalne,

nietrzymanie moczu),

- zaburzenia krazenia i wiele innych.

Wszystkie przedstawione techniki relaksacyjne moga by¢ stosowane
jako uzupelnienie oferty gospodarstwa agroturystycznego. W ramach
ustug prozdrowotnych mozna takze oferowa¢ zajecia z pilatesu czy jogi,
warsztaty oddechowe, ziotowa aromaterapie czy apiinhalacje. Wazne aby
oferowane ustugi pomogly w wyciszeniu i odbudowie systemu nerwo-
wego i odpornosciowego, umozliwily pozbycie si¢ stresu i oczyszczenie
organizmu.

Oferte takg mozna przygotowac biorac udzial w szkoleniach i samo-
dzielnie doskonalgc znajomos¢ i umiejetnos¢ wykorzystania technik
relaksacyjnych badz tez wspolpracujac z osobami posiadajacymi takie
kompetencje i umiejetnosci. Wprowadzenie oferty prozdrowotnej z pew-
noscig moze podwyzszy¢ atrakcyjnos$¢ wypoczynku w gospodarstwie
agroturystycznymi jak réwniez poméc w zachowaniu dobrego samopo-
czucia zaréwno gosci jak i gospodarzy.
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