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Uvod

Dobro dosli u vodic koji ¢e vas povesti na fanta-
sticno putovanije kroz svet masaze. Tehnike ma-
saze razvijale su se vekovima, spajajuci uticaje
Istoka i Zapada. Dok istraZzujete razlicite vidove
masaza u ovoj knjizi — od nezabelezenih poce-
taka, preko razlicitih tehnika i stilova, do masaze
Citavog tela korak po korak — mozda ¢e vam biti
potrebni samo odredeni delovi radi uputstava, a
mozda cCete poZeleti da proucite Citav sadrzaj
redom. Dok budete citali, shvaticete kako se
razliciti pristupi masazi dopunijuju i preplicu.
Ljudi koji se bave masazom Cesto se ne slazu u
tome Sta je najbolji pristup, ali to samo pomaze
da umece masaze opstane i nastavi da cveta.
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Sta je masaza?

Masaza je u osnovi dodir —a dodir je nesto Sto ¢inimo svaki dan.
lako ¢e vam ova knjiga omoguditi da istrazujete masazu i otkrijete
svoj talenat, molim vas da ne prelazite odmah na poglavlje o tehni-
kama! Razumevanije, priprema i praksa podjednako su bitni.

Tehnike su korisne zato Sto masazi
daju strukturu, ali vazno je i razvija-
nje empatije i kvaliteta dodira. Zbog
toga je znacajno pronaci ravnotezu
medu njima. Kada ovladate osno-
vama i razvijete samopouzdanje,
mozete poceti da prilagodavate ma-
sazu razli¢itim situacijama, pa cak i
da je koristite kako biste odagnali
svakodnevne, uobicajene tegobe.

Dobrobit i stilovi

Osnovno razumevanje tela obezbe-
duje nam uvid u terapeutsku dobro-
bit dodira. Da biste razvili i usavrsili
svoje umece, neophodna je discipli-
novanost i veZbanje. Pazljivim Cita-
njem svakog poglavlja, steci cete
osnovno razumevanje teme. Uz
vezbu i povratne informacije, moci
Cete prijateljima i porodici da pruZite
relaksacionu masazu. Medutim,
samo struc¢an maser moze pomoci
osobama sa medicinskim proble-
mima. Ukoliko imate bilo kakvu sum-
nju, uvek potraZite savet lekara.

U ovoj knjizi pronaci ¢ete opis
nekoliko razlicitih stilova masaza.
Svaki stil podrazumeva masiranje sa
obe ruke, zbog ¢ega ni grupisanje
tehnika razlic¢itih stilova nije izvr-
$eno na ¢vrstom osnovu — sustin-
ska razlika lezi u pristupul.

Da biste dobro ovladali tehni-
kama, neophodno je vreme i najbo-
lje ih je prvo uvezbati na sebi.
Vreme utroSeno na povecanje savi-
tljivosti tela, mentalne opustenosti i
osetljivosti, posmatrajte kao vredno
ulaganje. Sve pripreme konacno ce
se isplatiti kada ste¢eno znanje pre-
tocite u uspeSnu masazu svog part-
nera. Ako na raspolaganju imate
samo nekoliko minuta, isprobaijte
savete za brza reSenja, koje mozete
pronaci u svakom poglavlju, ili, ako
ste sami, iskoristite ih za samoma-
sazu.

Ako nemate mnogo vremena, brza
masaza ramena Cini Cuda za
oslobadanje od stresa i napetosti.
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|storija masaze

Poreklo masaze skriveno je u dalekoj proslosti. Trljanje’” delova tela
koji nas bole prirodan je instinkt. Pruza utehu, ublaZzava bol i revitali-
zuje. Terapeutski dodir je svojstven svim kulturama, tako da je teSko
utvrditi njegovo tacno poreklo, iako postoje razni podaci koiji ilustruju
ulogu masaze od najranijih viemena do danas.

Isto¢njacka masaza
Arheoloska nalazista u Kini ukazuju
na to da se masaza koristila pre vise
od tri hiliade godina. Delo Zutog
Cara, Studija interne medicine, pred-
stavlja prvi sveobuhvatni medicinski
tekst, sastavljen izmedu 2700. i 200.
godine pre n. e, i daje kratak pregled
leCenja pomocu biljaka, akupunkture i
masaze. Tuej Na, Sto znadi ‘guranje i
hvatanje’, razvila se od masaze anmo,
veoma omiljiene u narodu, koja se i
danas koristi. Poreklom iz perioda via-
davine dinastije Sang (od 1700. godine
pre n. e), pojavila se negde izmedu
1368. i 1644. godine nove ere. Rana
forma masaze po imenu anma stigla
je u 6. veku nove ere u Japan iz Kine,
kroz budizam. Zapadna medicina do-
minirala ja pocetkom devetnaestog
veka, ali vec u sledecem veku pojav-
liuje se lecenje Sijacu metodom, koje
je u Japanu sada i zvanicno priznato.
U Indiji, tekstovi na sanskrtu iz
1500. godine pre n. e, koji ¢ine osnovu

ajurvedske medicine, govore o masazi,
uljima i bilikama. Indijska masaza glave
ili Campisaza (Campiznaci Sampon),
deo je licne nege vec hiliadu godina i
koristi se za stimulisanje rasta kose.
Hijeroglifski zapisi pronadeni u egi-
patskim grobnicama, iz viemena oko
2300. godine pre n. e, prikazuju ljude
koji Sakama trljaju ruke i stopala.

Zapadnjacka masaza

Prema Hipokratu, ‘'ocu moderne me-
dicine’ (oko 460 —377. pre n. e), lekari
‘treba da budu upuceni u mnoge ve-
stine, pogotovo u vestinu trljanja.
Grcki lekar Asklepije iz Bitinije (oko 124
—40. pre n. ) preporucuje masazu,
dijetu, vezbe i kupke. U Grckoj, ma-
saza se koristila za probleme sa pro-
bavnim sistemom i pre sportskih
aktivnosti. Rimski lekar Celzije (oko
25. pre n. e.—57. n. e) detaljno opisuje
trenje i preporucuje masazu za otkla-
njanje glavobolje. Galen (oko 130 —
200 pisao je da 'sva misi¢na viakna



treba istegnuti u svim pravcima’. Pli-
nija Starijeg (23-79) izlecila je masaZa,
dok je Julije Cezar (I00—44. pre n. )
i8a0 na masazu zbog neuralgije. Per-
sijski lekar Avicena (980-1037), na
kojeg je Galen veoma uticao, pisao je
0 masaZi i definisao razli¢ite metode.

Kasnije, masaza pada u nemilost
pod optuzbom da je u pitanju cist
uzitak, i navodi o njenoj medicinskoj
koristi sporadicni su sve do petnae-
stog veka. Godine 1813. Per Henrik
Ling uspostavio je Svedski sistem
pokreta, mada je Svedsku masersku
terminologiju tek kasnije uveo Ho-
landanin Johan Mecger.

Na ovoj albumenskoj fotografiji iz
devetnaestog veka vidimo kako maser
pomaze pacijentkinji u Japanu.

Tokom Prvog svetskog rata povre-
deni vojnici leCeni su masazom. Ka-
lifornijski bodywork pokret iz 1960.
godine, kombinuje masazu sa raz-
vojem li¢nosti.

Svaka kultura ima svoje tradi-
cije, dok masaza koraca uskom sta-
zom izmedu zadovoljstva, narodnog
leka i profesionalne terapije. Danas
se koristi odvojeno, mada je u pro-
Slosti bila deo terapeutske celine.

—_
—
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Svrha masaze

Zasto koristimo masazu i zbog ¢ega je ona toliko popularna? Da li je
koristimo samo zbog toga $to nam prija? Osecaj je zaista prijatan i
oko masaze je izgradena citava zdravstvena industrija, ali moglo bi se
reci da je svrha masaze obezbedivanje dobrobiti i jednoj i drugoj strani
—na vise razli¢itih nivoa.

Oslobadanje od stresa
Masaza stimuliSe cirkulaciju krvi,
Sto je dobro za zdravlje Citavog tela,
povecava dovod kiseonika do tkiva
i snizava krvni pritisak; opusSta mi-
Sice i povecava elasti¢nost zglo-
bova. Takode stimuliSe nervni
sistem, bez obzira na to da li je njen
cilj relaksacija ili povecanje koncen-
tracije. Relaksacija umanjuje stres,
koji je uzro¢nik mnogih zdravstve-
nih problema. Na ovaj nacin, ma-
saZa se moZze koristiti kao
preventiva, pre nego Sto se bolest
razvije. Stimulacija odredenih ta-
Caka pojacava vitalnost unutrasnjih
organa i moze ublaZiti simptome
uobicajenih tegoba. Kad telo nije
napeto, i um je u stanju da se opu-
sti — iskljucivanije je nesto za Sta
nam se retko pruza prilika. Masaza
nam pruza fantasticnu priliku da se
oslobodimo svakodnevnog stresa.



Isceliteljska mo¢ dodira
Masaza moze predstavljati oblik
meditacije i psiholosku vrstu lece-
nja — za ljude koji su proziveli nega-
tivna iskustva, masaza predstavlja
susret sa pozitivnim dodirom. Ta-
kode, to je prihvatljiva vrsta kon-
takta za ljude koji nemaju sebi bliske
osobe. To je i vrsta zblizavanja sa
partnerom i divan nacin za ostvari-
vanije bliskosti sa novorodencetom.
Divan je dar koji mozete podariti
drugima, ali i vrsta duboko intimne
komunikacije. Takode, masaza nam
pruza priliku da na kreativan i zaba-
van nacin izgradimo poverenje ili
pokazemo brigu za dragu osobu.

Zbog svog okrepljujuceg uticaja
na telo i duh, masaza takode po-
boljSava i nas izgled. Masaza bla-
gotvorno deluje na telesnom nivou,
opustajuci napete misica, Sto dalje
utice na nase drzanje i izraz lica;
dok pojacana cirkulacija poboljSava
boju i vitalnost nase koze. Kada
smo relaksirani i ose¢amo se dobro,
to se ogleda i spolja po tome kako
stojimo i nacinu na koji se sme-
Simo.

Najbolja masaza ukljucuje telo i
um i dovodi do potpune smirenosti i
zdravija

KONTRAINDIKACIJE

Masirajte samo ako se osecate
energicno i opusteno, i ako je
vas$ partner dobrog zdravlja.
Zbog dolenavedenih fizickih
Cinilaca masaza moze biti
nepozeljna. Ako sumnjate na bilo
Sta, uvek se posavetujte s
lekarom.

Nemojte masirati ako vas
partner ima:
infekciju
temperaturu
sr¢ane probleme
visok krvni pritisak
neleceni rak

Ne masirajte preko:

prosirenih vena
nedijagnostifikovanih otoka i
grudvica

koznih problema

posekotina

osipa

Budite obazrivi ako vas partner:

ima astmu - neka lek uvek bude
pri ruci

ako je u drugom stanju - pritisak
mora biti znatno maniji;
izbegavajte predeo stomaka
tokom prva cetiri meseca

Ne masirajte ako ste:

umorni
imate infekciju
niste sigurni u ono sto radite

—_
[SY)
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ANATOMUA

Osnovno poznavanje anatomije pomaze vam da razumete sustinu
masaze. Organizam funkcionise kao jedinstvena celina radi odrza-
vanja unutrasnje ravnoteze, Sto je proces poznat kao homeostaza.
Nemoguce je raditi na jednom delu tela, a da to ne utice na celinu.

Kosti i zglobovi

Osnovna struktura tela je skelet,
koji telu daje oblik. Sastoji se od
aksijalnog ili osovinskog skeleta
(Cine ga lobanja, rebra i kicma) i
apendikularnog skeleta (Cine ga dva
pojasa: pektoralni pojas kod ra-
mena i karli¢ni pojas kod kukova).

Kosti su sacinjene od zivog tkiva i
sposobne su za regeneraciju. Na
kraju svake kosti nalazi se zastitna
hrskavica, dok se u srediStu nalaze
Celije koje proizvode koStanu srz.
Svaka kost se snabdeva krvlju
preko vlaknastog tkiva koje je po-
kriva. Kosti Stite nase vitalne or-
gane, a zajedno sa misic¢ima
omogucavaju nam da se krecemo.

KOSTI TELA

U telu ima 206 kostiju, koje se
dele na duge, kratke, pljosnate,
nepravilne i sezamske
(obrazovane unutar tetive).
Ki¢ma se, na primer, sastoji od
33 préljena.

7 vratnih

12 grudnih

5 slabinskih (lumbalnih)
5 sakralnih

5 repnih



Sferoidni ili kuglasti zglob

nadlaktica

Zglobovi spajaju dve kosti

i obezbeduju nam

gipkost. Tetive i ligamenti

pricvrsceni za kapsule

zgloba (na ramenima ili

kukovima) ili direktno za

kosti (na kolenima i

laktovima), ¢ime nam

omogucavaiju da se — Scapula
kre¢emo i drze kosti

€vrsto na mestu.

Hrskavica koja se nalazi

izmedu kostiju, kao i

sinuvijalna tecnost, tetive
deluju poput jastuka

koji sprecava trenje.

klju¢na kost

Valjkasti zglob kolena

butna kost tetiva
casica
hrskavica
fibula
tetiva

cevanica

(S,
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MIiSiCi

Skeletni misi¢i nasem telu daju oblik i pomocu njih se krecemo. Svaki
miSi¢ sastoji se od snopova vlakana, povezanih zastitnim omota-
¢em. MiSici se grce kad dobiju signal iz mozga i tada vlakna klize

jedna preko drugih i skracuju misic.

Misi¢no telo sa obe strane je tetivama
povezano sa skeletom, $to nam omo-
gucava da savijemo ili ispruzimo
zglob. Pocetak misica (origo) deo je
misi¢a do mesta vezivanja za skeletni
element koji se prilikom kontrakcije
malo ili uopste ne pomera. Nasuprot
pocetku misica je zavrsetak (insertio),
deo misi¢a do mesta vezivanja koji se
prilikom kontrakcije pomera. MiSici
rade u parovima ili grupama i naizme-
nicno se opustaju i grée kako bi
nasom svesnom kontrolom i poznati
su kao poprecno-prugasti misici i
voljni misici. Nevoljni, ili glatki misici,
nisu pod naSom svesnom kontrolom i
nog trakta.

Da bi pravilno funkcionisali, mi-
Sicima je potrebna velika koli¢ina
hranjivih sastojaka. Krv ih snabdeva
glukozom i kiseonikom, posto ot-
kloni otpadne proizvode napreza-
nja u vidu mlec¢ne kiseline i
karbamida. Ako se miSi¢i ne odmore

nakon napora, toksini mogu ostati
u njima i usporavati cirkulaciju i
dotok hranjivih materija. To dovodi
do krutosti i povecanja napetosti, a
s vremenom moze dovesti do stva-
ranja fibroznog tkiva — koje se obi-
¢no naziva '¢vorovima’ - koji pod
prstima deluju ¢vrsto i ogranicavaju
normalan opseg pokreta.

MASAZA | MISICI

Sto podstic¢e normalne procese
u telu, na primer izbacivanje
otpadnih materija poput mlecne
kiseline iz misi¢nih vlakana, Sto
slobodnije kre¢u. U kombinaciji
sa blagotvornim efektima
mentalne relaksacije, pove¢an
tonus misic¢a vraca se na
optimalan nivo.



Vodic¢ za povrsSinske misic¢e

sternokledomastoidni —— trapezasti
misi¢ - misi¢
o ; deltoidni
Y% v 2
eliki gru_clh’l misi¢
misi¢
. —— veliki obli
biceps ——— misi¢
triceps
rvabr_n:er}lcr}vc_'j siroki ledni
-zbi¢ni misic¢ misi¢
Epcjlml k?5| misic¢
trbusni misic¢ ekstenzor
prstiju
veliki
sedalni
misic¢

trezijski misi¢

polutetivni misi¢

butni
kvadriceps butni biceps
dvoglavi lisni misi¢
predniji
golenjacni
misi¢

lisni misi¢

Povrsinski miSi¢i, kako njihovo ime nagovestava,
nalaze se blizu povrsine. Ovi misi¢i su pod nasom
svesnom kontrolom i opustaju se i grée kako bi
proizveli pokret.

[
~
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Nervni sistem

Nervni sistem je nas sistem komunikacije, unutar tela i sa okruze-
njem. U sustini, on predstavlja nase sredstvo komunikacije sa spolj-
nim svetom preko nadraZaja koji odreduju odgovarajuci nacin

reagovanja.

Centralni nervni sistem sastoji se
od mozga i kicmene mozdine. Kroz
njih prolaze svi nadrazaji. Nervi se
granaju u parovima duz kicme, op-
skrbljujuci udove i organe. Ovi nervi
¢ine periferni nervni sistem. Ki¢meni
nervi opskrbljuju telo, dok se oni
koji opskrbljuju glavu zovu krani-

MASAZA | NERVNI SISTEM

Masaza stimulise centralni
nervni sistem preko perifernih
nerava u kozi. Ovo stimulise
autonomni nervni sistem. Tamo
gde se javi preterana stimulacija
nekog posebnog sistema,
terapeutsko delovanje masaze
pomaze da se povrati
unutrasnja ravnoteza i
omogucava telu da se odmori i
zapocne regenerativne procese.

jalni nervi. Nadrazaji ulaze u telo
putem receptora u kozi, mekom
nose nervnim putevima do mozga
duz kicmene mozdine, omogucava-
juci nam da preduzmemo odgova-
rajucu akciju.

Autonomni nervni sistem je ne-
zavisan sistem. Vodi brigu o unutra-
Snjim procesima u telu i podeljen je
u dve grane: simpaticki nervni si-
stem koji ubrzava nase reakcije,
ubrzavajuci otkucaje srca i disanje; i
parasimpaticki nervni sistem koji
usporava telo zbog procesa opo-
ravka kao Sto su probava i odmor.
Telo neprestano radi na odrzanju
zdrave ravnoteze izmedu ova dva
sistema.



mozak

Vodi¢ za nervni sistem

opticki nerv

vratni nervi
— vratnisplet
— ki¢mena mozdina
_____ pazusni nerv
grudni nervi
——— ulnarni nerv
lumbalni nervi — medijalni nerv
_ —— radijalni nerv
sakralni nervi
/ lumbalni splet
repni nervi sakralni splet

bedreni nerv

opturatorni nerv

Centralni nervni sistem sastoji se
od mozga i kicmene mozdine i — iSijasninerv
odgovoran je za objedinjavanje
svih nervnih aktivnosti. Periferni
nervni sistem se sastoji od
senzornih i motornih nerava, koji
prenose informacije do centralnog

nervnog sistema i od njega. \

tibijalni nerv

obican fibularni nerv

©

WILSIS INAYIN



N
o

UVOD - ANATOMIJA

Cirkulatorni sistem

Krv je transportni sistem tela i obezbeduje hranjive materije misi-
¢ima i organima, a odnosi otpad. Srce je njegov glavni organ; to je
misi¢ Cija je funkcija da pumpa krv kroz telo. Ima Cetiri odaje: dve
gornje pretkomore (atrije) i dve donje komore (ventrikule).

Leva komora ispumpava oksigeni- male kapilare i vene. Vene u nogama
sanu krv (punu kiseonika) iz srca i opremljene su zaliscima koji pomazu
snabdeva telo preko mreze arterija i protok krvi. Srce pumpa krv iz desne
malih kapilara, koji dovode hranjive pretkomore u desnu komoru ka plu-
materije do tkiva. Zatim se dezoksi- ¢ima, gde ona prima svezu zalihu ki-
genisana krv koja sadrzi uglien-dio- seonika i vraca se u srce kroz levu

ksid transportuje nazad ka srcu kroz  pretkomoru odakle zapocinje puto-
vanje iz pocetka.

CINJENICE O KRVI

Krv procirkuliSe kroz telo 28

uta na dan. .
gastoji se od krvnih celija MASAZA T CIRKULACIIA
(crvenih i belih krvnih zrnaca Masaza putem stimulacije
i krvnih plocica) i plazme pomaze poboljsanje cirkulacije.
(hranjive materije i voda). Otpadne materije se odnose iz
U jednom mililitru krvi ima misica, preko kapilara i vena,
priblizno pet miliona pospesujuci na taj nacin
eritrocita. donosenje hranjivih materija do
Crvena krvna zrnca prenose misi¢a i organa putem arterija i
kiseonik. kapilara. Umirujuce delovanje
Bela krvna zrnca bore se masaze moze imati blagotvoran
protiv bolesti. uticaj na brzinu otkucaja srca.

Krvne plocice zgrusavaju krv.



Glavni krvni sudovi

Srce je pumpa
kardiovaskularnog
sistema, Salje
oksigenisanu krv
(prikazano crvenom
organima.
Dezoksigenisana krv
(prikazano plavom
bojom) zatim se vraca
ka srcu.

femoralna (butna)
arterija (desna noga)

unutradnja vratna vena

karotidna arterija

aorta

gornja Suplja vena

srce

donja Suplja
vena

femoralna vena
(leva noga)

N
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Limfni sistem

Limfni sistem, koji je blisko povezan sa vaskularnim sistemom (siste-
mom krvnih sudova), takode je sredstvo transporta. On isusuije tkivo i
celije i prenosi toksi¢ne materije nazad do srca putem grudnog i des-
nog limfnog kanala. Ima svoj sistem sudova: povrsinski sudovi ukla-
njaju tecnost iz fascije (tanakog sloja vezivnog tkiva), dok doniji sudovi

dreniraju organe.

Limfa je providna te¢nost koju ¢ini
plazma, masti koje se ne prenose
kroz vene, proteini, maligne celije i
Celijski otpad. Kad se sve to sakupi,
majusni zalisci se otvaraju i zatva-
raju kako bi se ona transportovala.
Mada ne postoji centralna misi¢na
pumpa, skeletna aktivnost i duboko
disanje pomazu protok limfe. Mreza
sudova nosi limfu ka najblizem limf-
nom ¢voru na filtriranje. Limfni ¢vo-
rovi su grupisani Sirom tela. Na
primer, nalaze se ispod pazuha, na
vratu i preponama, i obi¢no u blizini
vena. U njima se otpad obraduije, a
ponekad i skladisti. Bakterije i neze-
liene celije unistavaju celije imunog
sistema koje se nazivaju makrofage,
a bela krvna zrmca proizvode anti-
tela poznata kao limfociti. Proci-
Scena limfa potom se vraca do srca.

MASAZA | LIMFNI SISTEM

Masaza stimuliSe uklanjanje
metabolickog otpada. Putem
limfnog sistema, ovaj otpad se
transportuje i tako odrzava
zdravlje tela. Visak tecnosti ili
posledice povrede filtriraju se
putem limfnih sudova i ¢vorova.
Na taj nacin telo se brze
obnavlja i oporavlja od traume.
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