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Streszczenie

Dolegliwosci bolowe kregostupa stanowig powazny problem wsrod spote-
czenstwa. Moga przyczynia¢ si¢ do codziennych ograniczen w funkcjonowa-
niu cztowieka, a takze zagrazac¢ jego zdrowiu i zyciu. Istotnym i niepokojacym
zjawiskiem jest znacznie pogarszajacy si¢ stan zdrowia spoteczenstwa. Wy-
stepowanie dolegliwosci bolowych kregostupa stato si¢ powszechnym proble-
mem nie tylko u oso6b starszych. Za przyczyny wystgpowania schorzen uktadu
kostnego i mig§niowego uwaza si¢ przede wszystkim siedzacy tryb zycia oraz
brak aktywnosci fizycznej. Ponadto przyczynia si¢ do tego niedobor dostarcza-
nych do organizmu witamin i sktadnikéw odzywczych, a takze stres. Niestety
leczenie wystepujacego bolu jest dlugotrwatym, wymagajacym, a niekiedy
niemozliwym do wyeliminowania problemem. Jedng z najbardziej alternatyw-
nych metod leczenia jest masaz, ktory pozytywnie wptywa na funkcjonowanie
organizmu i moze przyczynic si¢ do poprawy jakosci zycia. W wyniku prze-
prowadzonych badan ankietowych 92% respondentow zadeklarowato, ze do-
swiadczyli w swoim zyciu dolegliwosci bolowych kregostupa. Jest to ciekawe,
a zarazem istotne zjawisko, ktore ukazuje nasilajacy si¢ problem zdrowotny
wspotczesnego spoteczenstwa.

Abstract

Back pain is a serious problem among society. They may contribute to lim-
itations in a person’s daily functioning and may also pose a threat to their
health and life. An important and disturbing phenomenon is the significantly
deteriorating health condition of society. The occurrence of back pain has be-
come a common problem not only among older people. The main causes of
skeletal system diseases are a sedentary lifestyle and lack of physical activity.
In addition, it is caused by a deficiency of vitamins and nutrients supplied to
the body, as well as by stress. Unfortunately, treating existing pain is a long-
term, demanding, and sometimes impossible to eliminate problem. One of the
most alternative methods of treatment is massage, which has a positive effect
on the functioning of the body and can contribute to improving the quality of
life. As a result of the survey, 92% of the respondents declared that they had
experienced back pain in their lives. This is an interesting and important phe-
nomenon that shows the growing health problem of modern society.
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Wstep

Liczba os6b zmagajacych si¢ z dolegliwosciami boélowymi kregostupa
nieustannie wzrasta. W celu poprawy stanu ich zdrowia wykonuje si¢ zna-
ne, stosowane 1 zalecane od czasow starozytnych zabiegi lecznicze w postaci
masazu, ktore pozytywnie wpltywaja na tkanki migkkie, niwelujac przy tym
dolegliwosci bolowe. Bol spowodowany patologig uktadu kostnego 1 migs$nio-
wego negatywnie wpltywa na jako$¢ zycia. Dotychczas badano i testowano
wiele roznorodnych metod, ktore moglyby go zniwelowa¢ (Gwardzik, 2016).

Celem przeprowadzonego badania byla ocena $wiadomosci wptywu
zastosowania masazu w leczeniu dolegliwo$ci boélowych kregostupa, zbada-
nie obecnosci 1 czestotliwosci wystgpienia bolu oraz poznanie dziatan podej-
mowanych przez ankietowanych w celu jego zniwelowania. W wykonanym
badaniu zostata zastosowana metoda sondazu diagnostycznego, polegajaca
na przeprowadzeniu anonimowej ankiety. Do badania zaangazowanych zo-
stalo 50 studentow w przedziale wiekowym od 20 do 40 roku zycia, studiu-
jacych na kierunkach medycznych tj. pielegniarstwo i fizjoterapia. Badanie
odbyto si¢ od kwietnia do maja 2023 roku, w ktoérym udziat wzieli studenci
Akademii Bialskiej Nauk Stosowanych im. Jana Pawtla II. Formularze zosta-
ty przekazane w formie internetowej, za pomocg programu Microsoft Forms.

Pozyskane wyniki badan pozwolily oceni¢ wiedzg¢ studentow odnosnie
dziatania zabiegu masazu na organizm, a zarazem dostrzec zalezno$¢ miedzy
wystepowaniem dolegliwosci bolowych kregostupa oraz ich leczeniem.

Historia i zastosowanie masazu w leczeniu dolegliwosci bdlowych
kregostupa

Jednym z wielu rozwigzan niwelowania bolu jest masaz, ktoérego za-
biegi sg uznawane za najstarsze metody zapobiegania wystepujacych u czto-
wieka dolegliwosci bolowych w obrebie catego organizmu. Stanowig one
przede wszystkim znaczng cze$¢ poznanych przez cztowieka form terapii
oraz leczenia czynnikow wywotujgcych dyskomfort ze strony uktadu kost-
nego, migsniowego jak rdéwniez nerwowego. Masaz 1 jego definiowanie ma
wiele postaci. Wynika to przede wszystkim z bogatej r6znorodnosci stosowa-
nych w masazu metod, rodzajow, technik, a takze indywidualnego wptywu
na dane narzady wewnetrzne ciata cztowieka.

Stowo masaz moze pochodzi¢ z wielu jezykow m.in.: polskiego (ma-
saz — migsienie, mieszanie), francuskiego (massage — nacierac), greckiego
(massein — ugniatac), arabskiego (mass — dotykac) oraz hebrajskiego (ma-
chach — dotyka¢, macac).

Masaz jest zabiegiem fizjoterapeutycznym, forma terapii manualne;j,
ktora wykorzystuje roznorodne techniki manipulacyjne w celu poprawy
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funkcji ciata, zmniejszenia bolu 1 napigcia mig§niowego oraz wspomagania
procesOw gojenia (Gwardzik, 2012).

Wedlug Zygmunta Prochowicza, doktora nauk medycznych 1 specja-
listy rehabilitacji ruchowej masaz okreslany jest jako ,,egzogenny bodziec
mechaniczny, ktorego zrddtem jest $cisle okreslona praca ragk masazysty na
tkankach masowanych”. Natomiast wedlug Adama Zborowskiego ,,masaz
klasyczny jest metoda leczenia fizykalnego zewnetrznych i wewngtrznych
objawéw chorobowych, a w wielu przypadkach przyczyn chorobowych. Po-
lega on na mechanicznym draznieniu tkanek, wywierajacych posredni 1 bez-
posredni wptyw na organizm. Sktada si¢ z wielu chwytéw, ruchdéw 1 opra-
cowan, ktorych celem jest nie tylko leczenie, lecz takze zapobieganie wielu
chorobom. Masaz jest rowniez integralng cz¢scig odnowy biologicznej”.

Na przestrzeni lat wiedza o masazu byla poglebiana poprzez prowa-
dzenie licznych badan naukowych, przy czym warto zaznaczy¢, iz podstawg
rozwoju masazu byta medycyna. Zacze¢to wprowadza¢ innowacyjne, niepo-
znane dotad metody i1 rodzaje masazu, ktore stanowity poczatek catkowitego
uksztaltowania wspomnianej formy terapii leczniczej. W czasach wspotcze-
snych wyrdzniamy wiele rodzajéw masazu, ktére roznig si¢ od siebie tech-
nika, intensywnoscia dziatania oraz wplywem na organizm (Swierzynska,
2020).

Najpopularniejszym 1 najczesciej stosowanym rodzajem jest masaz
klasyczny. Jest to zabieg polegajacy na sprezystym odksztatcaniu tkanek,
podczas ktorego na poszczegolnych tkankach wykorzystywane sg roznego
rodzaju chwyty i ruchy. Masaz ten oddziatuje przede wszystkim na skore,
tkanke taczna, tkanke migsniowa, jak rowniez uktad krazenia, oddechowy,
nerwowy, pokarmowy, moczowo-ptciowy 1 hormonalny. W masazu klasycz-
nym stosowana jest okreslona kolejnos¢ technik, do ktérych nalezy: glaska-
nie, rozcieranie, ugniatanie, oklepywanie 1 wibracja (Zborowski, 2007).

Roéwnie czgsto stosowanym zabiegiem masazu jest drenaz limfatycz-
ny, w ktorym wykorzystuje si¢ specjalne techniki manualne stuzace niwe-
lowaniu obrzekoéw. Drenaz limfatyczny ma na celu poprawe zaburzonego
odptywu limfy, co pozwala na przywrocenie prawidtowych funkcji uktadu
chlonnego. Wymaga od masazysty nie tylko ogromnego zaangazowania oraz
cierpliwosci, ale rowniez znacznej wiedzy z zakresu anatomii jak 1 fizjologii
cztowieka. Zabieg drenazu limfatycznego stanowi podstawe w komplekso-
wej terapii przeciwobrzekowej (Zborowski, 2017).

Kolejnym zabiegiem stosowanym w terapii leczenia z zakresu uktadu
mig$niowego jest masaz izometryczny. Wykorzystuje si¢ go przede wszyst-
kim przy zanikach mig$niowych oraz stanach ostabienia migsni, a jego gtoéw-
ny cel stanowi zwigkszenie masy migsniowej i poprawa sity migsni. Jest to
jeden z najbardziej intensywnych masazy stosowanych w lecznictwie (Gwar-
dzik, 2016).
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Rozwdj masazu przyczynit si¢ do powstania zabiegu, w ktérym ocenia
si¢ zalezno$ci strukturalne migdzy mig$niami, podwigziami i tkankami. Za-
bieg ten nosi nazw¢ masazu tensegracyjnego. Stosowany jest w terapii przy-
wrocenia spoczynkowego napiecia migsni. Gtownym zadaniem masazysty
jest prawidlowa ocena wrazliwosci uciskowej tkanek oraz lokalizacji tkanek
metoda palpacyjng (Gwardzik, 2016).

Nastepnym rodzajem masazu jest masaz stawowy centryfugalny. Jak
sama nazwa mowi, techniki tego zabiegu wykonywane sg na stawach i w ich
okolicy. Gléwnym zaleceniem wykonania masazu stawowego centryfugal-
nego jest dalsze leczenie stanow pourazowych bezposrednio po ustgpieniu
obrzeku 1 stanu zapalnego (Wilk, 2014).

Warto zastanowi¢ si¢, czym sg dolegliwosci bolowe krggostupa 1 co
kryje si¢ pod ich pojeciem. Bol pochodzi od tacinskiego stowa ,,poena” co
oznacza kar¢ 1 jest definiowany jako odczucie ze wzgledu na dziatanie bodz-
ca, ktory uszkadza tkanki. Najpro$ciej] mowiac, bol to reakcja na informacje
o dziataniu bodzca uszkadzajacego. Jego podstawowa funkcja jest ostrzega-
nie o zagrozeniu wystgpienia choroby lub urazu prowadzac do zminimalizo-
wania skutkow dziatajacego bodzca. Organizm w momencie negatywnego
oddziatywania czynnika zewnetrznego lub wewngtrznego reaguje obronnie.

Struktury nerwowe organizmu cztowieka daza do usunigcia bodZca za-
czynajac od sygnatu, ktory staje si¢ podstawg reagowania na nieprawidtowo-
Sci dziatania naszego organizmu. Bl jest nieprzyjemnym zjawiskiem stano-
wigcym nieodtagczny element egzystencji cztowieka. Reakcja organizmu na
wystepujacy bol moze by¢ rézna. Nie mozna jednoznaczne stwierdzi¢ wpty-
wu czynnikow emocjonalnych i fizjologicznych, ktére wywieraja wpltyw na
odczuwanie bolu przez dang osobeg.

Dolegliwosci bolowe kregostupa to zesp6t objawdw bolowych, sztyw-
nosci, dretwienia lub mrowienia w okolicach kregostupa. Mogg one wynikac
z wielu przyczyn, takich jak urazy, przecigzenia, problemy z postawa, choro-
by zwyrodnieniowe, stres lub brak aktywnosci fizyczne;.

Dolegliwosci te moga wplywac na jakos¢ zycia 1 zdolnos¢ do wykony-
wania codziennych czynnosci, a ich leczenie zalezy od przyczyn 1 nasilenia
objawdéw. W niektorych przypadkach konieczne moze by¢ leczenie farmako-
logiczne, fizykoterapia lub ¢wiczenia fizyczne, ktére moga pomoc wzmocnic
miesnie.

Zabiegi masazu, udoskonalanie ich i wdrazanie w zycie pozwolito na
stworzenie sposobu niwelowania dolegliwosci bolowych kregostupa. Jego
popularno$¢ 1 zastosowanie nieustannie wzrasta 1 staje si¢ coraz bardziej po-
pularne wsrod innowacyjnych metod zapobiegania i leczenia dolegliwosci ze
strony kregostupa. Kazda z metod i rodzajow masazu indywidualnie oddzia-
huje na organizm cztowieka, co przyczynia si¢ do szerokiego zastosowania tej
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metody w leczeniu wszelkich dolegliwosci nie tylko ze strony uktadu kostne-
go 1 migsniowego (Orlikowska 1 in., 2017).

Wyniki

W przeprowadzonym badaniu zastosowano metod¢ sondazu diagno-
stycznego w formie anonimowej ankiety, w ktorej wzieto udziat 50 studen-
tow Akademii Bialskiej Nauk Stosowanych im. Jana Pawta II. W$rod ankie-
towanych 69% stanowity kobiety, a 31% me¢zczyzni (ryc. 1).

MEZCZYZNI

31% D

KOBIETY
69%

Rycina 1. Ple¢ ankietowanych

Zrodto: opracowanie wilasne

Badanie przeprowadzono w grupie os6b miedzy 20 a 40 rokiem zycia,
w ktorej ponad potowa, bo az 55% to osoby w wieku 20 do 25 lat (ryc. 2).

W 20- 25 lat
26-32 lat

[ 33-40Iat

Rycina 2. Wiek ankietowanych

Zrodto: opracowanie wilasne

Ponad potowa respondentdw tj. 67% pochodzita z miasta, a 33% ze
wsi (ryc. 3).
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WIES
33%

MIASTO
67%

Rycina 3. Miejsce zamieszkania ankietowanych

Zrodto: opracowanie wlasne

W przeprowadzonym badaniu zapytano respondentow o charakter po-
dejmowanej przez nich pracy. Az 28% badanych os6b odpowiedziato, ze nie
wykonuje pracy zarobkowej, co moze by¢ spowodowane mtoda, studiujaca
grupg badawcza. Natomiast 32% ankietowanych zadeklarowato, ze charakter
ich pracy zalezny jest od dnia, czasami pracujg na stojgco, a czasami na sie-
dzaco (ryc. 4).

Wykonuje prace stojaca
16%
28%
Jestem pracownikiem
biurowym,wiekszo$¢ czasu spedzam v
pozycjisiedzacej
25%
B W zaleznosci od dnia moja praca
jestzardwno stojaca jak i siedzgca

Nie pracuje

Rycina 4. Charakter wykonywanej pracy

Zr6dto: opracowanie wlasne

Z powodu zroéznicowania sposobu pracy, w kwestionariuszu zadano
pytanie respondentom, ile czasu w ciggu dnia spedzaja w pozycji siedzacej,
nie tylko w miejscu pracy, ale tez w domu. Jest to istotna informacja, ze
wzgledu na to, iz dolegliwosci bolowe kregostupa w znacznym stopniu zwig-
zane sg z trybem zycia, a pozycja w jakiej przebywa w ciaggu dnia oddziatluje
na funkcjonowanie kregostupa. Na podstawie uzyskanych wynikéw 42% stu-
dentdw w pozycji siedzacej spedza 6 h 1 wigcej swojego czasu w ciggu dnia
(ryc. 5).
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® 2h i mniej
= od 3h do 5h
m 6h i wiecej

Rycina 5. Czas w ciagu dnia spedzony w pozycji siedzacej

Zrédto: opracowanie wlasne

W pytaniu dotyczacym czestotliwosci wykonywania aktywnos$ci fi-
zycznej, tylko 18% ankietowanych podejmuje ja codziennie, 30% ¢wiczy
raz w tygodniu, 12% pi¢¢ razy w tygodniu, 26% od trzech do czterech razy,
a 14% nie podejmuje zadnej aktywnos$ci w ciggu tygodnia. Brak aktywnos$ci
fizycznej jest jednym z gtéwnych czynnikoéw przyczyniajacych si¢ do rozwo-
ju dolegliwos$ci bolowych kregostupa (ryc. 6).

B Brak aktywnosci fizycznej
Raz w tygodniu

B 3 -4 razy w tygodniu

B 5 razy w tygodniu

1 Codziennie

Rycina 6. Czestotliwos¢ tygodniowa wykonywania aktywnosci fizycznej

Zrodto: opracowanie wlasne

Kolejne pytanie dotyczyto obiektywnej oceny sprawnosci fizycznej
w skali od 1 do 5, gdzie jeden oznacza niski poziom aktywnosci fizycznej,
a warto$¢ pig¢ — wysoki poziom sprawnosci fizycznej (ryc. 7), prawie potowa
badanych (24 osoby) ocenita swoja sprawnos¢ fizyczng na 3.
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30
25
20
15
10

liczba os6b

1 2 3 4 5
skala

Rycina 7. Ocena poziomu sprawnosci fizycznej w skali od 1 do 5

Zrodto: opracowanie wilasne

Interesujagcym wynikiem przeprowadzonych badan jest to, ze 92% an-
kietowanych zadeklarowato, ze doswiadczyto w swoim zyciu dolegliwosci
bolowych kregostupa. Wynik stanowi potwierdzenie tego jak wiele osob,

w mtodym wieku, zmaga si¢ z problemami uktadu kostno-stawowego (ryc.
8).

M tak

™ nie

Rycina 8. Wystapienie dolegliwosci bolowych zwigzanych z kregostupem

Zrodto: opracowanie wilasne

Ankietowani zostali zapytani o wiek, w ktorym po raz pierwszy do-
swiadczyli bolu kregostupa. Na podstawie uzyskanych wynikow, az 23 osoby
odpowiedziaty, ze do$wiadczyto takich dolegliwosci pomigdzy 16 a 25 ro-
kiem zycia. Przeprowadzone badanie jest zaprzeczeniem stereotypu dotycza-
cego bolu kregostupa pojawiajacego si¢ w okresie starczym. Dolegliwosci te
dotykaja takze osoby mtode, nawet przed 15 rokiem zycia (ryc. 9).
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25

20

15

10

liczba oséb

od urodzeniado 15 od 16 do 25 od 26 do 35 od 36 i wiecej
wiek [w latach]

Rycina 9. Wiek wystgpienia dolegliwos$ci bélowych kregostupa

Zrédto: opracowanie wlasne

Warto zaznaczy¢, iz dolegliwos$ci bélowe kregostupa mozna podzieli¢
ze wzgledu na obszar, w ktérym si¢ pojawily. Z przeprowadzonego badania
wynika, ze u ponad 44% respondentow bol pojawit si¢ w odcinku ledzwio-
wym kregostupa, czyli czes$ci znajdujacej si¢ pomiedzy klatkg piersiowa,
a odcinkiem krzyzowym i miednicg. Niewiele nizszy procent ankietowanych,
a mianowicie 35%, zadeklarowato bol w odcinku krzyzowym (ryc. 10).

8%

M odcinek ledzwiowy
[ odcinek krzyzowy
odcinek szyjny

odcinek piersiowy

Rycina 10. Odcinek kregostupa o najczesciej wystepujacych dolegliwosciach
bolowych

Zrodto: opracowanie wlasne

Na pytanie w jaki sposéb ankietowani radzg sobie z niwelowaniem
dolegliwosci bolowych kregostupa, zdania respondentéw byty podzielone,
poniewaz 31% badanych odpowiedzialo, ze korzysta z pomocy fizjotera-
peutow 1 masazystow, 24% stosuje leki przeciwbolowe, 19% regularnie
uczeszcza na basen lub wykonuje inng aktywnos$¢ fizyczna, a 26% korzysta
z innych alternatywnych rozwigzan (ryc. 11).
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M Korzystam z pomocy
fizjoterapeutéw i
masazystow.

Czesto stosuje leki
przecibdlowe.

Regularnie uczeszczam
19% na basen lub wykonuje

i inng aktywnos¢ fizyczna.
(o]

[ Inne
Rycina 11. Metody zwalczania bolu kregoshupa

Zrodto: opracowanie wiasne

Kazda dolegliwo$¢, podobnie jak wszelkie patologie wystepujace
W organizmie, majg znaczacy wptyw na jako$¢ snu. W przeprowadzonym
badaniu sprawdzono oddzialywanie dolegliwo$ci bolowych kregostupa na
sen. Na podstawie uzyskanych wynikow 32% ankietowanych wskazato, ze
doswiadczylo problemoéw z zasypianiem (ryc. 12).

2%

M nie

7 tak

Rycina 12. Wystapienie problemow z zasypianiem przy dolegliwosciach boélo-
wych kregoslupa

Zrodto: opracowanie wilasne

Dolegliwosci kregostupa, ktore wigza si¢ z prawidtowym funkcjono-
waniem organizmu wymagaja odpowiedniej reakcji. W przypadku wysta-
pienia bolu nalezy niezwltocznie rozpocza¢ poszukiwanie rozwigzania, ktore
pozwoli zniwelowa¢ dolegliwosci. Jedna z metod leczenia dolegliwos$ci kre-
gostupa sg zabiegi masazu. Ponad potowa ankietowanych skorzystata z tego
rodzaju ustug. Niestety, ale az 43% ankietowanych nigdy nie korzystato z za-
biegu masazu (ryc. 13).
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M tak

' nie

Rycina 13. Deklaracja ankietowanych dotyczaca korzystania z zabiegéw masazu

Zrbdto: opracowanie wlasne

Wsrod osob, ktore nigdy nie korzystaly z zabiegéw masazu, wedtug
68% ankietowanych powodem tego byty zbyt wysokie koszty zabiegu. Na-
tomiast 19% respondentéw zadeklarowalo, ze nie sa zwolennikami masazu
1 szukaja innych, alternatywnych metod leczenia (ryc. 14).

I Ze wzgleddw finansowych,
niesta¢ mnie na pokrycie
kosztéwregularnego korzystania
zustug masazu

[l Nie potrzebuje, nie wystepujg u
mnie dolegliwosci bélowe

Nie jestem zwolennikiem/-czka
masazu, szukam innych
alternatywnych metod leczenia

Rycina 14. Powody niekorzystania z zabiegu masazu

Zrédto: opracowanie wlasne
Wsrod osob, ktore skorzystaty z zabiegu masazu (ryc. 15) powodem

byta che¢ relaksu (32%), ucigzliwe dolegliwosci bolowe (29%), a takze zle-
cenie lekarza lub fizjoterapeuty (25%).
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m Chciatem/-tam sie zrelaksowac
10% Samodzielnie podjgtem/-am
decyzje ze wzgledu na
ucigzliwe dolegliwosci bolowe

Powodem byto zalecenie
26% fizjoterapeuty/lekarza
Dostatem/-am bon
prezentowyna ustuge masazu

Jestem sportowcem,

29% korzystam z masazu w celu
unikniecia kontuzji i lepszego
przygotowania do zawodow

Rycina 15. Powody korzystania z zabiegu masazu

Zrddlo: opracowanie wtasne

Masaz, jak kazdy inny zabieg lecznicy indywidualnie wptywa na re-
akcje organizmu. Warto wigc zaznaczy¢, ze dzialanie masazu w przypadku
dolegliwosci bolowych u kazdej z osob bylo odmienne. Gtowng rolg¢ w ni-
welowaniu bolu stanowi czas. Wedtug 30% ankietowanych zabieg masazu
pozytywnie oddziatywat dopiero po kilku dniach. Natomiast 13% odpowie-
dziato, ze juz nastepnego dnia czuli ztagodzenie wystgpujacych dolegliwo-
Sci (ryc. 16).

M Nie korzystatem/tam z masazuz

v powodu dolegliwosci bolowych
11% Kilka dni po zabiegu masazu
Dzien po zabiegu masazu
13%
Moje dolegliwosci bolowe nie
ustapity
30%

Bezposrednio po zabiegu masazu

Rycina 16. Czas ustapienia dolegliwosci bolowych

Zrédto: opracowanie wlasne

W kwestionariuszu ankiety zamieszczono pytanie dotyczace wpty-
wu masazu na organizm czlowieka. Na podstawie uzyskanych wynikow
38 0sob odpowiedziato, ze tagodzi on dolegliwosci boélowe 1 chorobowe.
Nieznacznie mniej ankietowanych (37 osob) zwrocito uwage na strefe psy-
chiczng organizmu ludzkiego, deklarujac odprezajacy i relaksujacy wptyw
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masazu. Wedlug respondentow najmniejszy wplyw masaz ma na bezsen-
nos$¢ i poprawe wygladu skory (ryc. 17).

Poprawia elastycznos¢ skéry oraz likwiduje celulit
Wptywa pozytywnie na problemy z bezsennoscia
Przyspiesza procesy regeneracyjne organzmu

Ma pozytywne oddziatywanie na prace miesni

Niweluje stres i poprawia samopoczucie
Jest relaksujacy i odprezajacy

tagodzi dolegliwosci bélowe i chorobowe

0 10 20 30 40
Rycina 17. Wplyw masazu na organizm czlowieka

Zrédlo: opracowanie wiasne

Whioski

Na podstawie wynikow przeprowadzonych badan mozna stwierdzic,
Ze masaz ma znaczacy wpltyw na dolegliwo$ci bolowe kregostupa, jak réw-
niez 0golng poprawe samopoczucia. Istotng informacja wynikajaca z badan
jest to, ze dolegliwosci bolowe kregostupa stanowiag problem niezaleznie od
wieku. Niestety wigkszo$¢ 0soOb przynajmniej raz doswiadczyto juz w swoim
zyciu tego rodzaju problemu. W zapobieganiu bolu istotne jest zachowanie
odpowiedniej sprawnosci fizycznej organizmu. Regularna aktywnos$¢ fizycz-
na moze stanowi¢ wazng rolg¢ w calym tym procesie. Znaczna cze$¢ oséb
wykonuje prace siedzacg ze wzgledu na popularny model pracy zdalne;j. Brak
czasu 1 zme¢czenie spowodowane poziomem stresu, wptywa na brak checi
1 motywacji do podejmowania aktywnos$ci fizycznej. Sam stres przyczynia
si¢ do obnizenia odpornos$ci organizmu na bodzce bolowe ostabiajgc tym sa-
mym walke organizmu z dolegliwo$ciami zdrowotnymi (Gwardzik, 2016).

Brak czasu spowodowany dynamicznym stylem zycia czgsto prze-
dhuza czas reakcji na negatywne bodzce, co moze skutkowaé w przysztosci
rozwojem chordb 1 koniecznos$cig stosowania konkretnych metod leczenia.
Proces regeneracji organizmu jest dtugotrwaty, a efekty zauwazalne sa po
dlugim czasie od rozpoczecia leczenia.

W przypadku stosowania zabiegdw masazu istotng rolg odgrywa czas,
a przede wszystkim moment rozpoczecia leczenia. Nalezy jednak pamigtac,
7e masaz nie jest jedyng forma leczenia probleméw uktadu kostnego i mig-
sniowego. Warto wigc zadba¢ o uzupehienie leczenia innymi metodami te-
rapeutycznymi, takimi jak ¢wiczenia fizyczne 1 fizykoterapia. Istnieje wiele
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réznych rodzajow masazu, a kazdy z nich ma swoje unikalne korzysci 1 za-
stosowania. Z pewnos$cig wraz z biegiem lat i rozwojem medycyny metoda ta
stanie si¢ jeszcze bogatszg alternatywa 1 sposobem tagodzenia dolegliwosci
bolowych kregostupa.

PiSmiennictwo

1.

2.
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