A masszazs fiziologiaja

A masszazs térténete:

A masszazs térténete valoszinileg egyidés az emberiséggel. A legrégebbi irasos emlékek az
Okori Kinabdl szarmaznak. Az emberek mar 8sidék 6ta alkalmaztak 6nmagukon a masszazst,
O6szténdsen nyomkodva, gyarva, simogatva fajés testrészeiket. Késébb tudatosan is kezdték
muvelni, és alkalmazasa ma mar megtalalhat6 a primitivebb és kulturalis népeknél egyarant.
Hazankban Matyas kirdly udvaraban ugynevezett dégénydz6k végeztek masszazshoz hasonlé
mébdszeres gyakorlatokat.

Kezét az ember 6sztbndsen is hasznalja fajdalma enyhitésére; ha tést, gdrcsot kap,
6nkéntelendl kap a faj6 testrész fele, hogy azt védje, dérzsélje, nyomkodja, masszirozza. A
kinaiak ugy vélik, hogy a masszazs nemcsak a fajdalom enyhitésére és nemcsak mozgéasszervi
problémak kezelésére, hanem belsé szervi betegségek enyhitésére is alkalmas.

A masszazs altalanos hatasai:

Masszéazs hatasara fokozédik a vérkeringés, csdkken a percenkénti pulzusszam és a
vérnyomas. Fokozodik a nyirokkeringés, a keringés fokozdédasa mellett valtozik az anyagcsere,
a testhémeérséklet, a légzes, fokozodik a kivalasztas, ezéltal a méregtelenités. A salakanyagok
gyorsabban tavoznak a szervezetbdl, a helyi vérbdseg hatasara friss, oxigéndus vér aramlik a
szbvetekbe, igy az anyagcsere felgyorsul. A masszazs hatassal van az idegrendszerre is. A
masszazs stresszoldd hatasa kdzismert. Erés gyurofogasok alkalmazasa serkent6 hatasu,
fokozza a szervezet aktivitasat. A nyugtatd hatasu fogasok a test elernyedését, pinenését
segitik el6. Masszazzsal az izomzat teljesit6képessége né, az izomfaradtsag csékken, vagy
megszlnik. A masszazs ideje alatt részben tehermentesithetjik a sziv munkajat. A masszazs
tavolhatadsa a szervekre, szervrendszerekre kdzismert.
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A masszazs kozvetett hatasai:

- N6 a koncentraloképesség
- Kiegyensulyozottsag, vitalitas, j6 kbzérzet
- Nagyobb stresszt(ir§ képesség

Maszazs: a vilag legdsibb gyogyité modszere:

A masszazs tagitja az ereket és ezaltal jobb vérkeringést eredményez, amely javitja szévetek
vérellatasat. Ez lazitja az izomzat kétdttségét és oldja a feszlltséget. Javitja tovabba a Iégzést
és segiti az emésztést. Erésiti a test immunrendszerét és lerdviditi a kimerUltség és
megerdltetés utani regeneracios fazist. Hat a stressz ellen és segiti az egészséges alvast.
Kdztudott, hogy a rendszeres masszazzsal betegségek kialakulasa el6zhet6 meg, és sok, mar
meglévl betegség gydgyitasaban is kivalé eredmények érheték el. A gydégymasszazs mellett az
idék folyaman tébb specidlis masszazsfajta is kialakult , mint példaul a sportmasszazs. Néhany
dolog azonban valamennyiben kdzds: pihentetnek, segitenek megtartani a rugalmassagunkat
és mindez teljesitménylnk névekedéséhez vezet. Nem csodardél van sz6, hiszen minden
masszazs egyben a bér jobb vérellatottsagat is eredményezi. Ezzel egyltt automatikusan a
tapanyag- és oxigénellatas is javul, amelytdl a bér aktivalodik és feszessé valik. Ezaltal
névekszik az ellenalléképesség és javul a korokozdok szervezetbe jutasa elleni védekezd
funkcié. Masrészrél a masszazs reflektorikus hatasu a vegetativ idegrendszerre, amely minden
|étfontossagu testfunkciét irdnyit. A zsenialis mechanizmus altal a test regeneral6 erinek
hatasa fokozédik, amelytél életer6nk megnd. A rendszeres masszazs a fentiek mellett
megszUlnteti az allandd, tébbnyire intenziven fellépd izomfesziltséget, amely leggyakrabban a
haton és a tarkén, valamint a végtagokon jelentkezik. Sajnos tény, hogy az emberek tébb, mint
fele allando, vagy alkalmi hatfajasban szenved, sét, minden masodik embernek komoly
mozgasszervi problémai vannak.
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