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NADAJ TRESCI SWOJEJ ROZGRZEWCE

DROGI ARCIE,

Uczono mnie, by przed rozpoczeciem

masazu rozgrza¢ ciato klienta. lle cza-

su wystarczy poswieci¢ na rozgrzewke,

aby moc przejs¢ do wiasciwej pracy?
—NIECIERPIACY ZWLOKI

Tlumaczenie: Edyta Halicka
na zlecenie:

masaz e tkaneke glebokich.pl

t.Czubaszewki P.Szatafski

www.masaztkanekglebokich.pl
www.facebook.com/masaztkanekglebokich

DROGI NIECIERPIACY ZWLOKI,
Prawde méwiac, Twoje pytanie porusza kluczows kwestie: rozgrzewka
nie jest czyms, co nalezy wykona¢ zanim zaczniesz wiasciwg prace.
Rozgrzewki juz sa, w istocie, praca i wymagaja okreslonego celu
terapeutycznego, cho¢ z potozeniem wigkszego naciskiu na badanie
i oceng. Ogodlna rozgrzewka z pewnoscig przyniesie korzysci, jesli
tylko nie spowoduje pokusy zeby p6js¢ na skréty w giéwnej czesci
masazu, bo zbyt duzo czasu zostalo stracone na wstepie.

Zarzadzenia czasem jest najistotniejszym elementem zachowania
plynnej sesji. Nawet nadmiarowe pie¢ minut pracy przygotowawczej
moze przynies¢ wigcej szkody niz pozytku z powodu utraconej mozli-
wosci skoncentrowania si¢ na gléwnej czgsci sesji. Dlatego staram
si¢ edukowa¢ moich klientéw na temat dobrodziejstw dtuzszych sesji
terapeutycznych.

Przyjrzyjmy si¢ gtéwnym powodom, dla ktérych wykonuje si¢
rozgrzewke:

Przedstawienie sig. Szczegélnie w przypadku nowych klientéw,
moze to by¢ dobry sposéb na przedstawienie si¢ calemu ciatu, a nie
tylko jego wyizolowanej czgsci oraz na poszukiwanie obszaréw ukry-
tego napiecia. Niektorzy terapeuci jednak nie maja sprecyzowanej
intencji dziatania. Rozgrzewka nie ma wtedy zbyt wiele wspélnego z
wzajemnym poznawaniem si¢ i przypomina bardziej ptytka pogawed-
ke na przyjeciu: “badna dzi§ pogoda... To jaki jest Twoj znak zo-
diaku?”

Uspokojenie klienta. Zanim przejdziemy do pracy na tkankach
glebokich, bedziemy chcieli uwolnié¢ klienta od emocjonalnych
streséw zycia codziennego. Jest to z pewnoscig warto$ciowy cel, jed-
nak nie zawsze jest on konieczny. Rozpoczynajac prace ze spokojna
i skoncentrowang intencja w okolicach ramion lub innych gtéwnych
obszaréw napiecia, mozesz zainicjowal jeszcze glebsza relaksacje i
pozostawi¢ odpowiednig ilo§¢ czasu na bardziej szczegétowa prace.
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Najwaznie|sze
jest posiadanie
okreslonego celu

dla swoich ruchow.

Ruch bez jasne]
intencji jest tylko
pustym gestem.

Przygotowanie do pdzniejszej pracy.
Chociaz jest to warto$ciowa strategia,
wielu terapeutéw spedza przesadnie duzo
czasu pracujac na rozluznionych, powierz-
chownych warstwach, ktére przykrywaja
faktyczne glebokie wzorce napigciowe.
Zawsze stosuj wystarczajacy nacisk, aby
przenikna¢ do glebszych warstw napieé i
“przywita¢ si¢” z okreslonymi tkankami,
ktére bedg stawiaty opér, chocby po to, by

da¢ im znaé, ze do nich wrécisz.

Ocena wzorcow napieciowych.

To réwniez przydatna umiejetnosé,
jednak pracuj nad tym, by szlifowaé ja
podczas pracy, zamiast zaktadania do bada-
nia swojej “migkkiej” maski na poczatku a
nastgpnie, energicznie zakasajac rekawy,
zmieniajac jg na “twardg” tuz po samym
wstepie. Jak wyglada Twoje preludium?

Spraw, by Twoja rozgrzewka byta
przyjemna i efektywna

Prawie kazdy z kim rozmawiam jest

w stanie stwierdzi¢ jak dobry bedzie masaz
juz jego w pierwszych minutach, po
zapoznaniu si¢ z dotykiem terapeuty. Naj-
wazniejsze jest posiadanie okreslonego celu
dla swoich ruchéw. Ruch (nawet delika-
tny i energetyzujacy) bez jasnej intencji jest
tylko pustym gestem (poréwnaé go moz-
na tez do dnia bez czekolady). Jak mawia
powiedzenie “nigdy nie ma si¢ drugiej
okazji, zeby zrobi¢ pierwsze wrazenie”.
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Miatem okazje dos$wiadczy¢ fantasty-
cznych rozgrzewek podczas ktérych terapeuta
dostrajat si¢ do rytmu mojego ciata, zwal-
nial, by przywita¢ si¢ z obszarami napiecia
oraz kiadt podwaliny pod pézniejszg
prace. I odwrotnie, bywatem u terapeutéw,
ktérzy odtwarzali rutynows choreografie,
ktéra, tak jak wiotki uscisk dtoni, sygna-
lizuje brak koncentracji i kontaktu a takze
oznacza marnotrawienie czasu.
Ponizej kilka sugestii jak nada¢ tresci

swojej rozgrzewce:

* Stosuj nacisk pochodzacy z centrum i
masy Twojego ciala, zamiast sity mie$ni
obwodowych.

* Zatrzymaj si¢ na dtuzej w zablokowanych
obszarach i rozpocznij pierwszg faze
uwalniania.

* Zamiast testowania zakreséw ruchu i
szamotania si¢ w ich srodkowym zakre-
sie, gdy poruszasz jakakolwiek czescig
ciala, zabieraj restrykcje mig$niowe i
stawowe do ich koncowego, migkkiego
zakresu ruchu i zaczekaj chwile, aby
przekaza¢ informacje o rozluznieniu.

* Zatop si¢ w warstwy powierzchownego
luzu do momentu, az natrafisz na glebsze
warstwy, ktére beda stawialy opér
Twoim dziataniom. Nie tylko umozliwi
to uwolnienie napiecia juz w pierwszych
kilku minutach sesji, ale réwniez pokaze
z ktérymi obszarami pracowaé, aby efe-
ktywnie zarzadzaé czasem.

Q & ART

Nie czuj si¢ zobligowany do przeprowadzania
doktadnej rozgrzewki z kazdym klientem.
Czasami przesadnie podkresla si¢ nazbyt
ostrozne podejécie do pracy zaréwno z ene-
rgia ciata jak i do pracy glebokiej z
okreslonymi, napigtymi obszarami. Nie
chcemy robi¢ rozbiegu przez caly gabinet,
z drugiej strony nie chcemy tez chodzi¢ na
paluszkach, czy wyjs¢ na niezdecydowanych.
Fotograf, ktéry wyjasniat mi w jaki spos6b
komponuje zdjecia i co nalezy uwzgledni¢
na pierwszym planie, w tle i w centrum
uwagi, powiedzial mi kiedys: ,W chwilach
watpliwosci zadaj¢ sobie pytanie: czy to, co
teraz chce zrobi¢ dodaje, czy ujmuje temu,
co prébuje przekaza¢?” Sg to madre stowa
pasujace do wielu sytuacji, a w szczegol-
noéci do sesji pracy z ciatem. m&b

0 Riggs jest nauczycielem w San
Francisco School of Massage oraz au-
torem podrecznika Masaz Tkanek Gtebo-
kich: Wizualny przewodnik po tech-
nikach przettumaczonego na siedem
jezykow, a takze towarzyszacego mu
zestawu 7 ptyt DVD. Odwiedz jego strone:
www deeptissuemassagemanual.com.
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