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Masaz w zasiegu Twojej reki

sod

0d dtugiego siedzenia przed k em, stania czy ia towar6w bola Cie szyja, barki, plecy, a zysta jest epny? Skorzystaj z porad

Lekarze rodzinni podkreslajg, ze béle kregostupa, barkéw i bioder nalezg do najczesciej powtarzajacych sie probleméw, zktérymi zgtaszajg sie pacjenci. Nie musisz jednak czeka¢, az
sporadyczne dolegliwosci przerodza sie w state zwyrodnienie i stan wymagajacy lekéw albo intensywnej rehabilitacji.
Wymasuj sie

Réwnowage organizmowi mozna przywroécic dzieki automasazom w formie systematycznie powtarzanych, tatwych do odtworzenia ruchéw. Zalecaja je wspdlnie Polskie Towarzystwo
Fizjoterapii i Polskie Towarzystwo Medycyny Rodzinnej [1].

Badania potwierdzajg, ze automasaz nie tylko jest wtasciwym przedtuzeniem dziatania fizjoterapii, ale tez, w potgczeniu z ¢wiczeniami wykonywanymi samodzielnie w domu, przynosi
korzystniejsze efekty terapeutyczne niz zabiegi fizjoterapeutyczne [2].
Lekarze wyjasniaja, ze masaz moze:

@ ztagodzi¢ napiecie w migsniach szkieletowych

© zapewni¢ whasciwe ukrwienie i przeptyw limfy [3].

Jesli bedziesz powtarza¢ masaz systematycznie, to po paru tygodniach odczujesz zauwazalne zmiany, $wiadczace nietylko o ustgpieniu dolegliwosci w danym miejscu, ale nawet
o tworzeniu sie nowych naczyn krwionosnych. Masowane tkanki sg lepiej odzywione i dotlenione. Jest to jednak mozliwe pod warunkiem, ze dana tkanka czy narzad bedzie
masowany przez kilka tygodni systematycznie — 2-3 razy dziennie przez kilka minut.

Korzysci z automasazu

@ Ulga w miejscu, ktére nas boli.
© Poprawa stanu skory i tkanek dzieki lepszemu ukrwieniu.

© Powstrzymanie zmniejszania sie masy miesni i zapobieganie zwyrodnieniom.
Skorzystaj z filmowej instrukcji

Nasz tryb zycia nie zawsze sprzyja utrzymaniu ciata w dobrej kondycji. Dlatego wprowadzenie automasazu moze pomac.

Filmowe instrukcje do automasazy znajduja sie na kanale YouTube Akademii NFZ:
Przejdz do Akademii NFz [4

Kazdy film wyjasnia:

@ jak wykonywac automasaz
@ jak zbudowany jest cztowiek w miejscach wymagajacych interwencji
© jak przeprowadzi¢ automasaz

@ jaki jest wymagany czas powtarzania zabiegéw, by byty skuteczne.

[1]Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Fizjoterapii, Polskiego Towarzystwa Medycyny Rodzinnej, Kolegium Lekarzy Rodzinnych w Polsce i European Rural and Isolated Practitioners
Association dotyczace stosowania prostych form fizjoterapii w formie masazu i automasazu w Podstawowej Opiece Zdrowotnej, zatwierdzone przez Polskie Stowarzyszenie
Specjalistow Fizjoterapii.

[2] Chan YCh, Wang TzYYJ, Chang ChCh, i wsp. Short-term effects of self-massage combined with home exercise on pain, daily activity, and autonomic function in patients with myofascial
pain dysfunction syndrome. ) Phys Ther Sci 2015; 27: 217-221.

[3] Limfa inaczej chtonka to ptyn krazacy w uktadzie limfatycznym, ktéry zapewnia nam ochrone przed infekcjami.
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