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RECENZJA

Książka Łucji Legun „Masaż – uzdrawiający dotyk” odkrywa 
przed czytelnikami sekrety aromaterapii i  zastosowania olejków 
eterycznych w  masażach różnego typu. Spośród zabiegów aro-
materapeutycznych masaż zasługuje na szczególne wyróżnienie, 
gdyż jest najpełniejszą formą terapii z użyciem olejków eterycz-
nych. Książka szeroko opisuje zagadnienia związane z masażem, 
jego wpływem na organizm człowieka, jak również techniki jego 
wykonywania. Autorka w umiejętny sposób łączy teorie tradycyj-
nych nauk medycyny Wschodu z osiągnięciami współczesnej wie-
dzy medycznej. Autorskie przykłady zabiegów docenią wszyscy, 
którym przyświeca holistyczna wizja terapii oparta o współczesną 
wiedzę medyczną. Książka ułatwia zrozumienie skomplikowanej 
natury ciała i psychiki człowieka, uczy wykonywania masażu olej-
kami eterycznymi z uwzględnieniem potrzeb organizmu oraz po-
zwala w sposób świadomy dobierać i wykonywać zabiegi według 
indywidualnych potrzeb i cech psychofizycznych pacjenta. Można 
ją zarekomendować wszystkim osobom, które prowadzą specjali-
styczne szkoły masażu oraz wykonują zawód masażysty, rehabili-
tanta, kosmetyczki czy kosmetologa.

dr Iwona Konopacka-Brud
Prezes Polskiego Towarzystwa Aromaterapeutycznego
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WSTĘP 

Zakochałem się w tobie... ukradkiem
Tak tęskniłem, by poczuć...
pomadkę,
i jej smak,
i zapach,
...i kolor,
którym ty byłaś jak aureolą.

MKD 

Zapachy kojarzone są z kolorami, a kolory, podobnie jak zapachy, 
leczą ciało i psychikę. Jedną z metod leczenia barwami (chromote-
rapii) jest wdychanie olejków eterycznych otrzymanych z kwiatów 
o odpowiednich barwach*. Zapachy i kolory inspirują do twór-
czości muzyków, malarzy, poetów. A  ich twórczość wpływa na 
nasz nastrój, samopoczucie, dobre zdrowie. 

Lubię...

Lubię...
...wschody słońca, zachody
hen, nad sennym jeziorem, 
powitania poranne 
dobranocki wieczorem... 
wyprawy...gdzieś w krainę 
kulturalnych dzikusów, 

* Christina Muths, Kolorowa terapia, Oficyna Wydawnicza SPAR, 1994, s. 121.
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wzgórza jesiennych wrzosów,
łąki lila krokusów,
i zapachy, zaśpiewy,
zająknięcia,
westchnienia
i oddechy cichutkie,
te zwiastuny spełnienia...
Wszystko lubię, gdy z tobą mogę być.
Trudno wierzyć...
Wszystko dla nas tak bliskie,
aż - jak tego nie przeżyć...? 

Maciej Krzysztof Dąbrowski /MKD

Świat zapachów jest pełen prostoty i  tajemniczości zarazem. 
Unikamy brzydkich woni, ale przeważnie lubimy zapachy, a nie-
które stają się naszymi ulubionymi, zwłaszcza gdy wydzielane są 
przez piękne okazy przyrody. Lubimy dotykać kwiatów, czuć na 
dłoniach jedwabistość płatków oraz ładnie pachnący kosmetyk. 
Nasza skóra poddaje się delikatnemu odczuciu wilgoci lub ciepła 
kremów i pachnących olejków. Widocznie pragniemy tego. Nie 
każdy jednak wie, że zapachami i dotykiem można uzdrowić. 

W  książce Masaż – uzdrawiający dotyk opisałam zastosowa-
nie zapachów w masażach dla poprawy naszej kondycji fizycznej 
i psychicznej poprzez zmysł węchu i zmysł dotyku.

(Aroma – oznacza zapach roślin aromatycznych, terapia - ozna-
cza usuwanie dolegliwości, czynności lecznicze,w tym różnego ro-
dzaju masaże. Aroma + Terapia = Aromaterapia). 

Opisane przeze mnie zabiegi działają na ciało, umysł i ducha. 
Powodują rozluźnienie całego organizmu, odblokowują stłumione 
emocje, odmładzają ciało, korzystnie wpływają na układ nerwowy. 
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Książkę tę polecam przede wszystkim ambitnym, podnoszą-
cym swoje umiejętności i wiedzę: kosmetyczkom, kosmetologom, 
fizjoterapeutom, masażystom, pasjonatom odnowy biologicznej. 
Osobom, które pragną rozbudować swoje gabinety, poszerzyć 
działalność o nowe zabiegi. Także osobom zainteresowanym holi-
stycznym podejściem do zdrowia i urody.

 Łucja Legun
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RYSUNEK 11.14. ucisk + wibracja po obu stronach odcinka szyjnego 
kręgosłupa, poczynając od pierwszego do siódmego kręgu szyjnego,  

następnie do dołów nadobojczykowych i do grasicy. 

MASAŻ LIMFATYCZNY 
KLATKI PIERSIOWEJ + BRZUCHA

Ułożenie pacjenta: pacjent leży na grzbiecie, pod pośladkami ma 
poduszkę, ułożoną tak, aby część ciała, którą masujemy, była unie-
siona powyżej serca.
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Przebieg masażu:

             RYSUNEK 12.                                           RYSUNEK 13.

A. OPRACOWANIE WIĘKSZYCH 
WIĄZEK LIMFATYCZNYCH RUCHEM DRENUJĄCYM

• rozcieranie dołów nadobojczykowych,
• rozcieranie wyrostków barkowych łopatek,
• rozcieranie okolicy dołów pachowych.

masaż limfatyczny klatki piersiowej
+ górnej części brzucha

masaż limfatyczny dolnej części brzucha

Legenda do rysunków 12-13:
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B. OPRACOWANIE RUCHEM WIBRACYJNYM 

• od dołów nadobojczykowych, w  dół po bokach mostka do 
grasicy,  powrót ruchem drenującym od grasicy do punktu 
wyjścia (czyli do dołów nadobojczykowych); 

• opracowanie ruchem wibracyjnym od wyrostków barkowych 
łopatek, wzdłuż obojczyków, następnie po bokach mostka do 
grasicy, po czym powrót ruchem drenującym od grasicy do 
punktu wyjścia (czyli do wyrostków barkowych łopatek).

Punktem centralnym, do którego kierujemy się ruchem 
wibracyjnym, jest okolica grasicy (w śródpiersiu). 

C. OPRACOWANIE WIĘKSZYCH 
WIĄZEK LIMFATYCZNYCH RUCHEM DRENUJĄCYM

• rozcieranie okolicy dołów pachowych,
• rozcieranie i przepychanie limfy od pępka do góry i na boki – 

do okolic pach.

D. OPRACOWANIE RUCHEM WIBRACYJNYM 
OD PĘPKA DO GÓRY, DO GRASICY 

 Punktem, do którego kierujemy się ruchem wibracyjnym jest 
okolica grasicy. 

E. OPRACOWANIE WIĘKSZYCH 
WIĄZEK LIMFATYCZNYCH RUCHEM DRENUJĄCYM

• rozcieranie okolic dołów pachwinowych – po wewnętrznej 
stronie ud, 
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• rozcieranie i przepychanie limfy od pępka na boki, do kolców 
biodrowych i w dół do dołów pachwinowych. 

F. OPRACOWANIE RUCHEM WIBRACYJNYM 
OD SPOJENIA ŁONOWEGO, DO GÓRY, 

W KILKU PASMACH DO GRASICY

Punktem do którego kierujemy się ruchem wibracyjnym jest 
okolica grasicy.

MASAŻ LIMFATYCZNY PLECÓW 

RYSUNEK 14. Masaż limfatyczny pleców
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Ułożenie pacjenta: pacjent leży na grzbiecie, ręce ma odwiedzone 
w stawach ramiennych, tak, aby ułatwić dostęp do dołów pacho-
wych, i zgięte w stawach łokciowych, pod stopy pacjenta należy 
położyć wałek, aby rozluźnić kończyny dolne. 

A. OPRACOWANIE WIĘKSZYCH 
WIĄZEK LIMFATYCZNYCH RUCHEM DRENUJĄCYM;

• rozcieranie dołów nadobojczykowych
• rozcieranie okolic dołów pachowych. 

B. OPRACOWANIE RUCHEM WIBRACYJNYM 
+ POWRÓT RUCHEM DRENUJĄCYM 

Punktem centralnym, do którego kierujemy się ruchem wi-
bracyjnym, jest okolica nerek, a punktami centralnymi, do 
których kierujemy się ruchem drenującym, są okolice pach.

ruchem wibracyjnym po obu stronach kręgosłupa, od 
pierwszego kręgu szyjnego w dół do drugiego kręgu 

lędźwiowego (do okolic nerek), po czym powrót ruchem 
drenującym do dołów pachowych.

I tak postępujemy w czterech pionowych pasmach, zachowu-
jąc kierunek: od nerek do pach – ruchem drenującym i od ramion 
do okolic nerek – ruchem wibracyjnym.

C. OPRACOWANIE WIĘKSZYCH 
WIĄZEK LIMFATYCZNYCH RUCHEM DRENUJĄCYM

• rozcieranie okolic kolców biodrowych,
• rozcieranie okolic pachwinowych,
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• rozcieranie pośladków, w kilku pasmach, zaczynając od kości 
ogonowej do kolców biodrowych, i dalej w dół, do okolicy 
pachwin.

D. PUNKTEM CENTRALNYM, DO KTÓREGO 
KIERUJEMY SIĘ RUCHEM 

WIBRACYJNYM JEST OKOLICA NEREK

ruchem wibracyjnym od kości ogonowej po obu stronach 
kręgosłupa do okolicy nerek, powrót ruchem głaszczącym 

do punktu wyjścia (do kości ogonowej).

MASAŻ LIMFATYCZNY KOŃCZYN GÓRNYCH

Ułożenie pacjenta: pacjent leży na plecach, ręce ma ułożone luź-
no po bokach tułowia.

RYSUNEK 15. Kończyna górna
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Już dzisiaj możesz poznać tajniki
masażu terapeutycznego. Wszystko za sprawą 
tego unikalnego podręcznika, który jest bogato

ilustrowany, napisany przystępnym językiem i doskonały 
zarówno dla zupełnych laików, jak i profesjonalistów 

chcących poszerzać swoją wiedzę.

Dzięki niemu zrozumiesz wpływ masażu na skórę, układ 
krążenia i nerwowy oraz narządy zmysłów. Zdobytą wiedzę 
będziesz mógł wykorzystać stosując opisany w publikacji 
masaż poszczególnych części ciała, masaż Shiatsu bądź 

limfatyczny. Znajdziesz tu cenne wskazówki z zakresu 
refleksoterapii i odmładzającego masażu twarzy.  
Autorka zdradza również, jak włączyć do masaży 

aromaterapię i prezentuje charakterystykę
naj lepszych do tego celu olejków eterycznych. 

Niezależnie, czy szukasz zdrowia, relaksu, 
czy młodości, techniki z tej książki 

Ci to zapewnią.

Wybierz masaż dla siebie.
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