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RECENZJA

Ksigzka bucji Legun ,Masaz — uzdrawiajacy dotyk” odkrywa
przed czytelnikami sekrety aromaterapii i zastosowania olejkéw
eterycznych w masazach réznego typu. Sposréd zabiegéw aro-
materapeutycznych masaz zastuguje na szczegélne wyrdznienie,
gdyz jest najpelniejszq formg terapii z uzyciem olejkéw eterycz-
nych. Ksigzka szeroko opisuje zagadnienia zwigzane z masazem,
jego wplywem na organizm cztowieka, jak réwniez techniki jego
wykonywania. Autorka w umiejetny sposéb taczy teorie tradycyj-
nych nauk medycyny Wschodu z osiagnieciami wspétczesnej wie-
dzy medycznej. Autorskie przyktady zabiegéw docenia wszyscy,
ktérym przys$wieca holistyczna wizja terapii oparta o wspéiczesna
wiedz¢ medyczng. Ksigzka utatwia zrozumienie skomplikowanej
natury ciata i psychiki cztowieka, uczy wykonywania masazu olej-
kami eterycznymi z uwzglednieniem potrzeb organizmu oraz po-
zwala w sposéb swiadomy dobiera¢ i wykonywaé zabiegi wedlug
indywidualnych potrzeb i cech psychofizycznych pacjenta. Mozna
ja zarekomendowad wszystkim osobom, ktére prowadza specjali-
styczne szkoly masazu oraz wykonuja zawéd masazysty, rehabili-
tanta, kosmetyczki czy kosmetologa.

dr Twona Konopacka-Brud
Prezes Polskiego Towarzystwa Aromaterapeutycznego






PODZIEKOWANIA

DZIEKU]JE:

Darkowi Marszatkowi za ,,pachnacy koloryt” i skojarzenie za-
pachu z kolorem. Artysta maluje obrazy na miar¢ XXI wieku.
Www.varcari-art.com

Irenie Klonowskiej-Pieksza za wykonanie rysunkéw i zaan-
gazowanie w tematyke zapachéw i koloréw w twérczosci arty-
stycznej oraz w zyciu codziennym.

Pijac zielona herbate delektuje si¢ aromatem zielonych lisci
i kolorem zielonym, jedzac pomararicz¢ rozkoszuje si¢ aroma-
tem cytrusowym i kolorem pomarafdczowym.

Monsieur M. twércy witryny MKD Poezje > http://wier-
szemkd.pl za wiersze petne zapachéw przyrody.

Doktor Iwonie Konopackiej-Brud — autorytetowi w dzie-
dzinie aromaterapii za cierpliwo$¢, zyczliwo$¢ i uwagi doty-
czace tekstu ksiazki. Za recenzje, ktéra jest dla mnie wielkim
wyrdznieniem.

Mojej cérce Annie Urban-Zuber i jej mezowi Bartlomiejo-
wi Zuber za duchowe wsparcie, przeczytanie wersji roboczej
ksigzki i uwagi do jej tresci, za to, ze mogtam zawsze liczy¢ na
ich pomoc.






WSTEP

Zakochatem si¢ w tobie... ukradkiem
1ak tesknitem, by poczuc...
pomadke,

i jej smak,

i zapach,

...i kolor,

ktdrym ty bylas jak aureoly.

MKD

Zapachy kojarzone s3 z kolorami, a kolory, podobnie jak zapachy,
lecza cialo i psychike. Jedna z metod leczenia barwami (chromote-
rapii) jest wdychanie olejkéw eterycznych otrzymanych z kwiatéw
o odpowiednich barwach’. Zapachy i kolory inspiruja do twér-
czo$ci muzykéw, malarzy, poetdéw. A ich twérczos¢ wplywa na
nasz nastrdj, samopoczucie, dobre zdrowie.

Lubie...

Lubie...

...wschody stotica, zachody
hen, nad sennym jeziorem,
powitania poranne
dobranocki wieczorem...
wyprawy...gdzies w kraing
kulturalnych dzikuséw,

* Christina Muths, Kolorowa terapia, Oficyna Wydawnicza SPAR, 1994, s. 121.
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12 Masaz - uzdrawiajacy dotyk

wzgorza jesiennyc/; wrzosow,
taki lila krokuséw,

i zapachy, zaspiewy,
zajgknigcia,

westchnienia

i oddechy cichutkie,

te zwiastuny spetnienia...
Wizystko lubie, gdy z tobg moge byc.
Trudno wierzyc...

Wizystko dla nas tak bliskie,
az - jak tego nie przezyc..?

MACIE] KRZYSZTOF DABROWSKI /MKD

Swiat zapachéw jest pelen prostoty i tajemniczosci zarazem.
Unikamy brzydkich woni, ale przewaznie lubimy zapachy, a nie-
ktére stajg si¢ naszymi ulubionymi, zwlaszcza gdy wydzielane sg
przez pickne okazy przyrody. Lubimy dotyka¢ kwiatéw, czu¢ na
dfoniach jedwabisto$¢ ptatkéw oraz fadnie pachnacy kosmetyk.
Nasza skéra poddaje si¢ delikatnemu odczuciu wilgoci lub ciepta
kreméw i pachnacych olejkéw. Widocznie pragniemy tego. Nie
kazdy jednak wie, ze zapachami i dotykiem mozna uzdrowid.

W ksigzce Masaz — uzdrawiajgcy dotyk opisalam zastosowa-
nie zapachéw w masazach dla poprawy naszej kondycji fizycznej
i psychicznej poprzez zmyst wechu i zmyst dotyku.

(Aroma — oznacza zapach roslin aromatycznych, rerapia - ozna-
cza usuwanie dolegliwosci, czynnosci lecznicze,w tym réznego ro-
dzaju masaze. Aroma + lerapia = Aromaterapia).

Opisane przeze mnie zabiegi dzialaja na cialo, umyst i ducha.
Powodujg rozluznienie catego organizmu, odblokowuja sttumione
emocje, odmtadzajg cialo, korzystnie wplywaja na uktad nerwowy.



Witep 13

Ksigzke t¢ polecam przede wszystkim ambitnym, podnosza-
cym swoje umieje¢tnosci i wiedzg: kosmetyczkom, kosmetologom,
fizjoterapeutom, masazystom, pasjonatom odnowy biologicznej.
Osobom, ktére pragng rozbudowaé swoje gabinety, poszerzyé
dziatalnos¢ o nowe zabiegi. Takze osobom zainteresowanym holi-
stycznym podejsciem do zdrowia i urody.

Lucja Legun
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RYSUNEK 11.14. ucisk + wibracja po obu stronach odcinka szyjnego
kregostupa, poczynajac od pierwszego do siédmego kregu szyjnego,

nastepnie do dotéw nadobojczykowych i do grasicy.

MASAZ LIMFATYCZNY
KLATKI PIERSIOWE] + BRZUCHA

Ulozenie pacjenta: pacjent lezy na grzbiecie, pod posladkami ma
poduszke, utozong tak, aby cz¢s¢ ciata, ktéra masujemy, byta unie-
siona powyzej serca.
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Przebieg masazu:

RYSUNEK 12. RYSUNEK 13.
masaz limfatyczny klatki piersiowe;j masaz limfatyczny dolnej czgéci brzucha
+ gornej czgéci brzucha

Legenda do rysunkéw 12-13:
———— ruch wibracyjny G ruch rozcierajacy

A. OPRACOWANIE WIEKSZYCH
WIAZEK LIMFATYCZNYCH RUCHEM DRENUJACYM

* rozcieranie dotéw nadobojczykowych,
* rozcieranie wyrostkéw barkowych topatek,
* rozcieranie okolicy dotéw pachowych.
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B. OPRACOWANIE RUCHEM WIBRACYJNYM

* od dotéw nadobojczykowych, w dét po bokach mostka do
grasicy, powrét ruchem drenujacym od grasicy do punktu
wyjécia (czyli do dotéw nadobojczykowych);

* opracowanie ruchem wibracyjnym od wyrostkéw barkowych
topatek, wzdtuz obojczykéw, nastepnie po bokach mostka do
grasicy, po czym powrét ruchem drenujacym od grasicy do
punktu wyjscia (czyli do wyrostkéw barkowych topatek).

Punktem centralnym, do ktérego kierujemy si¢ ruchem
wibracyjnym, jest okolica grasicy (w $rédpiersiu).

C. OPRACOWANIE WIEKSZYCH
WIAZEK LIMFATYCZNYCH RUCHEM DRENUJACYM

* rozcieranie okolicy dotéw pachowych,
* rozcieranie i przepychanie limfy od pepka do géry i na boki —
do okolic pach.

D. OPRACOWANIE RUCHEM WIBRACYJNYM
OD PEPKA DO GORY, DO GRASICY

Punktem, do ktérego kierujemy si¢ ruchem wibracyjnym jest
okolica grasicy.

E. OPRACOWANIE WIEKSZYCH
WIAZEK LIMFATYCZNYCH RUCHEM DRENUJACYM

* rozcieranie okolic dotéw pachwinowych — po wewngtrznej
stronie ud,
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rozcieranie i przepychanie limfy od pepka na boki, do kolcéw
biodrowych i w dét do dotéw pachwinowych.

E OPRACOWANIE RUCHEM WIBRACYJNYM
OD SPOJENIA EONOWEGO, DO GORY,
W KILKU PASMACH DO GRASICY

Punktem do ktérego kierujemy si¢ ruchem wibracyjnym jest

okolica grasicy.

MASAZ LIMFATYCZNY PLECOW
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RYSUNEK 14. Masaz limfatyczny plecéw
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Ulozenie pacjenta: pacjent lezy na grzbiecie, rece ma odwiedzone
w stawach ramiennych, tak, aby utatwi¢ dostep do dotéw pacho-
wych, i zgicte w stawach tokciowych, pod stopy pacjenta nalezy
polozy¢ watek, aby rozluzni¢ konczyny dolne.

A. OPRACOWANIE WIEKSZYCH
WIAZEK LIMFATYCZNYCH RUCHEM DRENUJACYM;

* rozcieranie dotéw nadobojczykowych
* rozcieranie okolic dotéw pachowych.

B. OPRACOWANIE RUCHEM WIBRACY]NYM
+ POWROT RUCHEM DRENUJACYM

Punktem centralnym, do ktérego kierujemy si¢ ruchem wi-
bracyjnym, jest okolica nerek, a punktami centralnymi, do
ktérych kierujemy sie ruchem drenujacym, sa okolice pach.

ruchem wibracyjnym po obu stronach kregostupa, od
pierwszego kregu szyjnego w dét do drugiego kregu
ledzwiowego (do okolic nerek), po czym powrdt ruchem
drenujacym do dotéw pachowych.

I tak postgpujemy w czterech pionowych pasmach, zachowu-
jac kierunek: od nerek do pach — ruchem drenujacym i od ramion
do okolic nerek — ruchem wibracyjnym.

C. OPRACOWANIE WIEKSZYCH
WIAZEK LIMFATYCZNYCH RUCHEM DRENUJACYM

* rozcieranie okolic kolcéw biodrowych,
* rozcieranie okolic pachwinowych,
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* rozcieranie posladkéw, w kilku pasmach, zaczynajac od kosci
ogonowej do kolcéw biodrowych, i dalej w dét, do okolicy
pachwin.

D. PUNKTEM CENTRALNYM, DO KTOREGO
KIERUJEMY SIE RUCHEM
WIBRACYJNYM JEST OKOLICA NEREK

ruchem wibracyjnym od kosci ogonowej po obu stronach
kregostupa do okolicy nerek, powrét ruchem glaszezacym
do punktu wyjscia (do kosci ogonowej).

MASAZ LIMFATYCZNY KONCZYN GORNYCH

Ulozenie pacjenta: pacjent lezy na plecach, rece ma utozone luz-
no po bokach tutowia.

RYSUNEK 15. Koficzyna gérna
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Juz dzisiaj mozesz poznac tajniki
masazu terapeutycznego. Wszystko za sprawg
tego unikalnego podrecznika, ktdry jest bogato

ilustrowany, napisany przystepnym jezykiem i doskonaty
zarowno dla zupetnych laikdw, jak i profesjonalistow
chcacych poszerzaé swojg wiedze.

Dzigki niemu zrozumiesz wptyw masazu na skore, uktad
krazenia i nerwowy oraz narzady zmystow. Zdobytg wiedze
bedziesz mdgt wykorzystac stosujac opisany w publikacii
masaz poszczegolnych czesci ciata, masaz Shiatsu badz
limfatyczny. Znajdziesz tu cenne wskazowki z zakresu
refleksoterapii i odmtadzajgcego masazu twarzy.
Autorka zdradza rowniez, jak wtgczy¢ do masazy
aromaterapie i prezentuje charakterystyke
najlepszych do tego celu olejkéw eterycznych.
Niezaleznie, czy szukasz zdrowia, relaksu,
czy mtodosci, techniki z tej ksigzki
Ci to zapewnia.

Wybierz masaz dla siebie.
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