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Pokaz masazu antystresowego

pazdzierniku, w Nowohuckim Cen-

trum Kultury w Krakowie, w ra-

mach cyklu spotkan zatytulowa-
nych .Zdrowie 1 medyvcyna” odbyl sie pokaz
masazu antystresowego, w wykonaniu mgr Ma-
rzeny Roman.
Masaz jest coraz bardzie] doceniana metoda
wspomagania zwalczania skutkéw chronicz-
nego stresu i przepracowania. Te dwie dolegli-
wosci nasilajg sie w spoleczenstwach wysoko
rozwinigtych. Dotycza gléwnie ludzi wyksztal-
conych, najbardzie; produktywnych 1 aktyw-
nych zawodowo. Zwalczanie skutkéw stre-
su niesie powazne konsekwencje finansowe
i spoleczne, 1 w zwiazku z tym nabiera coraz
wigkszego znaczenia. Popularyzacja wiedzy
na temat stresu 1 sposobéw ograniczania jego
niekorzystnego oddzialywania na zdrowie jest
ciekawg 1 warto$ciowg inicjatywa.
Pokaz poprzedzil popularno naukowy wykiad
pt. .Stres. Biologiczne podloze 1 mozliwosci le-
czenia masazem'. Wyklad wyglosil dr n. biol.
Adam Roman, adiunkt w Zakladzie Biochemi
Moézgu Instytutu Farmakologii PAN w Krako-
wie.
W wyktadzie dr Roman przedstawit glowne me-

' chanizmy negatywne-

go dzialania stresu
na procesyfizjologicz-
ne 1 psychiczne. Sze-
roko omowil tez me-
chanizmy relaksacji
1 wplywu masazu na
organizm. Scharakte-
ryzowal masaz jako
skuteczng terapie an-
tystresowg, alterna-
tywna do innych zna-
nych metod. Wyklad
byl poparty obszer-

60 | KOMEMEY 74-2007

nym naukowym pi§miennictwem z zakresu
biologii medycznej 1 medycyny, i zilustrowany
ciekawg prezentacja.

Przed pokazem w kilku slajdach p. Marze-
na Roman przedstawila podstawowe zaloze-
nia masazu antystresowego, podkreslajac indy-
widualne 1 holistyczne podejscie do pacjenta.
Omoéwita tez najwazniejsze warunki skutecz-
nej terapii masazem, ktére stosuje w swojej co-
dziennej praktyce.

Podczas pokazu zaprezentowala podstawowe
techniki stosowane w masazu antystresowym.
Techniki te pochodzg z masazu klasycznego,
shiatsu, ajurwedyjskiego oraz masazu oparte-
go na ruchu Tai Chi.

Dobér odpowiednich technik masazu we wspol-
dzialaniu z pozostatymi czynnikami otoczenia
(odpowiedni wystr6j wnetrza gabinetu, o$wiet-
lenie, muzyka) oraz nawliazanie przyjaznej, op-
artej na zaufaniu relacji z pacjentem umozli-
wiaja osiagniecie stanu relaksacyjnej. Pacjenci
oczekujg szybkiej 1 skutecznej metody relaksa-
cji. Masaz spelnia te warunki, co wykazaly licz-
ne badania naukowe. Pacjent powinien jedynie
przyj$é¢ do gabinetu 1 biernie poddac sie zabie-
gom, ktére wykona masazysta. Dobroczynne
skutki masazu sa czgsto widoczne po jednora-
zowym zabiegu, ale do skuteczne) terapu po-
trzebne jest regularne korzystanie z masazy.
Pokaz zgromadzil liczne grono stuchaczy, kté-
rzy z zainteresowaniem wystuchali wykla-
déw 1 obejrzeli pokaz masazu. Podczas dysku-
sji prelegenci odpowiadali na pytania z sali. Po
oficjalnym zakonczeniu dyskusja trwala nadal
w kuluarach, a do p. Marzeny Roman ustawi-
fa si¢ kolejka zainteresowanych indywidualna
rozmows.

Wigce] informacji mozna znalez¢ na stronie

www.masazespa.krakow.pl




