Masaz jako terapia i
forma regenerac;ji
powysitkowej

mgr Karolina Bilecka
Fizjoterapeuta PZLA



EE POLSKIEGO ZWIAZKU
LEKKIEJ ATLETYKI

Metoda leczenia fizykalnego zewnetrznych
i wewnetrznych objawéw chorobowych, ale takze ‘
jako leczenie przyczynowe.

Mechaniczne draznienie tkanek, wywierajace ///

posredni i bezposredni wptyw na organizm.

Celem jest nie tylko leczenie, lecz takze

zapobieganie wielu chorobom. 3
Masaz jest rowniez integralng czescig odnowy h.

biologicznej.



4 POLSKIEGO ZWIAZKU
LEKKIEJ ATLETYKI

Masaz sktada sie z wielu
chwytow,
ruchéw i opracowan:

e gtaskania

* rozcierania
* ugniatania

* oklepywania
* roztrzasania
e watkowania
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Mechanizm dziafania masazu na
organizm czfowieka jest bardzo
zfozony.

Dotyczy nie tylko warstwy skory
i miesni, ale takze praktycznie
wszystkich uktadow i narzqgdow
wewnetrznych.
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szybkos¢ usuwania z organizmu
produktow przemiany materii |
* dochodzi do szybszej resorpcji
obrzekéw A




Spowodowane przez masaz
tarcie powoduje:

* rozszerzenie naczyn

krwionosnych Wi, , =

* zwiekszenie przeptywu krwi przez miesnie (przyspieszenie dostarczania
substancji odzywczych, zwiekszenie dostepnosci tlenu i usuwania
produktow przemiany materii powstajgcych podczas pracy miesni)

» zwiekszenie zdolnosci miesni do wysitku

* przyspieszenie regeneracji zmeczonego miesnia




Stawy i aparat wiezadtowy

Pod wptywem masazu:

e zwieksza sie wytrzymatosc i elastycznosé
sciegien, wiezadet oraz stopien ruchomosci
stawow

* przyspiesza sie regeneracja uszkodzen
powstatych podczas wysitku

e poprawia sie odpornos¢ na powstawanie

Zmian przecigzeniowych i urazow
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Skora

Pod wptywem masazu nastepuje:
* poprawa odzywienia skory i znajdujgcych sie w
niej gruczotéw fojowych i potowych

* nasilenie produkgcji i regeneracji wtdkien

kolagenowych
* rozszerzenie podskornych naczyn krwionosnych
* zwieksza sie przeptyw krwi w naczyniach
krwionosnych i chtonki w naczyniach

limfatycznych




Internal Organs

Narzady wewnetrzne

Wptyw bezposredni i/lub posredni masazu:

* w jelitach poprawia trawienie i wchtanianie,
nasila perystaltyke jelit i utatwia pasaz tresci |
pokarmowej i?

e ptuca —zwieksza wymiane gazowa

* watroba — poprawia ukrwienie i przeptyw

Z0tci
e serce — poprawa hemodynamiki przez zwiekszenie powrotu

zylnego i zmniejszenie oporu obwodowego



EE POLSKIEGO ZWIAZKU

LEKKIEJ ATLETYKI sporto Wy

Masaz sportowy to intensywny masaz obnizajgcy poziom zmeczenia
organizmu powstaty na skutek aktywnosci fizycznej.

Cel: zapobieganie stanom oraz objawom patologicznym w organizmie
sportowca powstatych na skutek duzych obcigzen wystepujgcych w

sporcie.
A ‘

Techniki:

* rozcieranie
* ugniatanie

Funkcje:

* rozgrzewajyca
* regeneracyjna
* lecznicza




W masazu sportowym
stosuje sie podziat na:




Masaz treningowy — wykonuje sie go podczas catego okresu
treningowego oraz w okresie startowym.

Cel: - zwiekszenie zdolnosci miesni do wysitku

- przyspieszenie regeneracji zmeczonego miesnia

Czas trwania:

" przeprowadza sie 2 godz. po
treningu lub zawodach

" stosuje sie catkowity masaz

trwajacy 60 min.




Masaz przed zawodami — wykonuje sie go w okresie miedzy
ostatnim masazem treningowym a dniem startu w zawodach.

Cel: uzyskanie przez zawodnika jak najlepszej psychofizycznej
gotowosci startowej

Czas trwania:
uzupetnienie odnowy

biologicznej — max. 30 min.




Masaz startowy (przedwysitkowy) — wykonywany jest
bezposrednio przed startem. Poprzedza rozgrzewke.

Cel: przygotowanie aparatu ruchowego do wysitku

Ma on rowniez bardzo duzy wptyw na psychike poprzez
regulowanie stanow emocjonalnych

Czas trwania:
uzupetnienie rozgrzewki
(tzw. wcierki z mascia

rozgrzewajacg) — max. 10 min.




Masaz powysitkowy (regeneracyjny) — wykonuje sie go
miedzy startami i od razu po zawodach sportowych.

Cel:
- przywrocenie w jak najkrotszym czasie gotowosci zawodnika do
podejmowania kolejnych wysitkow
- przyspieszenie procesoOw odnowy organizmu
- efekt psychologiczny

Czas trwania:

max.15 min.




Masaz podtrzymujacy (kondycyjny) — wykonywany w celu
utrzymania sprawnosci fizycznej w okresie przerwy pomiedzy
regularnymi treningami.

Cras trwania: ‘

skrocona wersja masazu catego ciata,

badz poszczegolnych partii miesniowych,

powinien on trwac¢ max. 45 min.



Dawkowanie masazu uzaleznione jest od:

* masy i wieku zawodnika
e stanu jego wytrenowania
e okresu przygotowawczego

* rodzaju uprawianej dyscypliny sportowej

* wielkosci obszaru masowanego

e czestotliwosci wykonywania wysitku fizycznego

Aby uzyskac optymalne efekty, zabieg powinien byc¢ stosowany
co najmniej raz, ale nie wiecej niz 3-4 razy w tygodniu.




Dowody naukowe na
skutecznos¢ masazu

- przeglqd artykutow
naukowych



Clinical Journal of Sport Medicine. 18(5):446-460, SEP 2008 0 @
DOI: 101097/)SM.0b013e31818837a1, PMID: 18806553
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Effectiveness of Sports Massage for Recovery of
Skeletal Muscle From Strenuous Exercise

Thomas Best;Robin Hunter;Aaron Wilcox;Furgan Hag;

* Praca przeglagdowa obejmujgca 27 prac oryginalnych

e W 17 wyniki niejednoznaczne

e W 10 potwierdzono korzystny wptyw masazu, gtdwnie na objawy
DOMS(opdzniona bolesnos¢ miesni), a nie na funkcje miesni

* Bez znaczenia jaki rodzaj czy czas trwania masazu



Sports Medicine
March 2005, Volume 35, Issue 3, pp 235-256 | Cite as

The Mechanisms of Massage and Effects on Performance,
Muscle Recovery and Injury Prevention
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* Niewiele danych, ze masaz moze pomoc poprawic¢ regeneracje, jedynie pozytywne efekty
psychologiczne

e Masaz po wysitku zmniejsza nasilenie bolesnosci miesni

* Brakuje dowodow, ze masaz przynosi korzysci sportowcom

* Niejednoznaczne sg wyniki dotyczace efektow réznych rodzajéw masazu, odpowiedniego jego
czasu na wydajnosc¢ oraz powrot do zdrowia po kontuzji lub jako metody zapobiegania urazom



SHARE  RESEARCH ARTICLE MUSCLE

© Massage Therapy Attenuates Inflammatory Signaling
o After Exercise-Induced Muscle Damage

Justin D. Crane’, Daniel . OgbornZ, Colleen Cupido’, Simon Melov®, Alan Hubbard®, Jacqueline M. Bourgeoisf' and Mark A. ...

@ + See all authors and affiliations

R
Praca oryginalna, 11 zawodnikow, uszkodzenie miesnia wywotanym wysitkiem fizycznym, masaz
jednej konczyny, druga jako kontrola, biopsje miesnia 10 min i 2,5 godz po masazu
Masaz aktywowat produkcje kinaz FAK i ERK1/2 (focal adhesion kinase i extracellular signal
regulated kinase 1/2) — przyspieszenie procesdow naprawczych
Masaz aktywowat produkcje PGC-1a (peroxisome y coactivator 1a) — tworzenie
mitochondriow
Masaz zmniejszyt produkcje czynnika jadrowego NFkB(p65) i cytokin prozapalnych TNF-a, IL-6,
HSP27 — zmniejszenie stanu zapalnego spowodowanego urazem miesni wywotanym wysitkiem
fizycznym



REVIEWS

J SPORTS MED PHYS FITNESS 2005;45:370-80

Sports massage
A comprehensive review

A. MORASKA

e Bolesnos¢ miesni zwigzana z DOMS zmniejsza sie po masazu

* Niejasny wptyw na site miesni i regeneracje po wysitku

* Gojenie tkanek, jak i efekt psychologiczny masazu to obszary, w ktorych masaz moze
by¢ korzystny, potrzeba jednak wiecej badan na ten temat



Magiera
Masaz w kosmetyce
| odnowie biologicznej

BIO-STYL KRAKOW 2012

1919-2019 Jak czksto poddajesz sik zabiegom odnowy biologicznej?
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Wykres 1. Czestotliwosé korzystania sportowcow z zabiegow odnowy biolo-
znei
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BIO-STYL KRAKOW 2012
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Wykres 2. Zabieg odnowy biologicznej, ktory przynosi najlepszy efekt
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Bmnicjoza poddatnodc na urazy | kontueje

Wlepsza wydolnodd | kondyeja flzycena

Oseysen regene racia organizmu po wysiltku fzycenym
Dwigksza sdolnod é do pokonywand s duzych obelgden Hzycenych




Podsumowanie przegladu literatury

Niepetne dane | potrzeba dalszych badan

Masaz sportowy:

* redukuje bodl powstaty podczas wysitku (DOMS)

e zmniejsza stan zapalny i przyspiesza odbudowe widkien
miesniowych

« odgrywa role w psychicznym przygotowaniu zawodnika,
poprawiajgc samopoczucie, wyrabiajgc odpowiednig motywacie |

wywotujgc odpowiednie stany emocjonalne




POLSKIEGO ZWIAZKU
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Masaz w poszczegolnych
konkurencjach lekkiej atletyki
Z uwzglednieniem na jakie czesci ciata

nalezy zwroéci¢ szczegolng uwage




Masaz sportowy u
biegaczy
krotkodystansowych
(do 400m)

U sprinterow wykonuje sie doktadny
masaz konczyn dolnych, ze
szczegolnym uwzglednieniem grupy
kulszowo-goleniowej, stawow
skokowych, sciegien Achillesa oraz

miesni brzuchatych tydek.




Masaz sportowy u biegaczy
dtugodystansowych (800m

i wiecej) oraz chodziarzy

Nalezy przeprowadzi¢ doktadny masaz ogdlny o
charakterze regeneracyjnym, tzn. 80% czasu
poswieca sie na bardzo doktadne rozmasowanie
miesni oddechowych (miesnie miedzyzebrowe i
piersiowe wieksze), karku i obreczy barkowej
oraz grzbietu, natomiast 20% czasu przeznacza

sie na ogolny masaz koniczyn dolnych.




Masaz sportowy u ptotkarzy -
i przeszkodowcow
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Przeprowadza sie doktadny masaz konczyn

dolnych, ze szczegdlnym uwzglednieniem
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stawow skokowych, sciegien Achillesa, miesni
brzuchatych tydek, a takze odwodazicieli
konczyny przenoszonej, stawu biodrowego i
miesni obreczy biodrowej po tej samej

stronie.




PZLA

Masaz sportowy u
zawodnikow pchajacych kula
Wykonuje sie doktadny masaz obreczy
barkowej, miesni skrecajgcych tutow
(prostownik grzbietu, miedzypoprzeczne,
kolcowe, miedzykolcowe, poprzeczno-

kolcowe) oraz wszystkich grup miesni

prostujgcych konczyne gorng wypychajaca.



PZLA

Masaz sportowy u
zawodnikow
rzucajacych miotem

Stosuje sie doktadny masaz
grzbietu i obreczy barkowej
oraz konczyn gornych,

szczegolnie zwracajgc uwage na

miesnie zginajgce palce.
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dyskiem
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PZLA

Masaz sportowy u
zawodnikow rzucajacych
oszczepem

Doktadnie masuje sie konczyny dolne,
gtownie miesnie przywodzace i
odwodzgce w stawach biodrowych,
miesnie obreczy barkowej oraz

konczyny gornej wyrzucajacej, ze

szczegolnym uwzglednieniem stawu

tokciowego.



PZLA

Masaz sportowy u
zawodnikow skaczacych w

dal/trojskok

Stosuje sie doktadny masaz konczyn
dolnych, ze szczegolnym uwzglednieniem
stawow skokowych, sciegien Achillesa,

miesni brzuchatych tydek i stawow

kolanowych, gtdwnie konczyny

odbijajacej, a takze miesnie brzucha.



PZLA

Masaz sportowy u
zawodnikow skaczacych
WZWYz

Masuje sie grzbiet, szczegdlnie miesnie
skrecajgce tutow (prostownik grzbietu,
miedzypoprzeczne, kolcowe,

miedzykolcowe, poprzecznokolcowe),

miesnie obreczy barkowej oraz konczyne
dolng odbijajaca, gtownie stawy skokowy

i kolanowy.



PZLA

Masaz sportowy u
zawodnikow skaczacych
o tyczce

Wykonuje sie doktadny masaz
miesni skrecajgcych tutéw, obreczy
barkowej, konczyn goérnych oraz
konczyny dolnej odbijajacej, ze
szczegolnym uwzglednieniem
stawow skokowego i kolanowego.




Podsumowanie

Zastosowanie masazu ma wielowiekowg tradycje

| ugruntowang pozycje w sporcie.

Masaz oddziatuje nie tylko na miesnie i uktad krgzenia, ale tez
na szereg innych narzagdow | uktadow.

Wyniki badan naukowych na temat masazu s3g
niejednoznaczne, redukuje objawy DOMS, zmniejsza stan
zapalny | przyspiesza odbudowe wtokien miesniowych.

Masaz musi byC odpowiednio dawkowany i dobrany

indywidualnie do potrzeb zawodnika.
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