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Materiat prasowy
Warszawa, 11 lutego 2022 .

Dla ciata i zmystow — masaz dla dwojga nie tylko w Walentynki.

Kwiaty, czekoladki, restauracja czy kino — pomystéw na walentynkowy czas jest tyle, ile zakochanych
par. Alternatywa dla dobrze znanych atrakcji moze by¢é masaz dla dwojga, ktéry jest idealng opcja dla
zmystow i ciata, opartg z jednej strony na budowaniu bliskosci w zwigzku, a z drugiej dajgca relaks i
przyjemnos¢ dla catego organizmu. O szczegdlnym znaczeniu i wtasciwosciach masazu relaksacyjnego
we dwoje - zaréwno w salonie, jak i w domu, opowiada specjalista kliniki Carolina Medical Center w
Gdansku — fizjoterapeuta Mateusz Marcinkowski.

Relaks we dwoje

O dobroczynnym wplywie masazu nie tylko na cate nasze ciato, ale takze na umyst wiedzieli juz
starozytni Hindusi i Chiriczycy, dla ktorych masaz byt nie tylko popularng formq leczenia, ale przede
wszystkim sposobem na relaks i odprezenie po wysitku fizycznym. Podczas masazu relaksacyjnego ciato
jest gtaskane, rozcierane i ugniatane, co poprawia krqzenie krwi i limfy, przyspiesza przemiane materii
i dotlenia miesnie na poziomie komdrek, redukuje napiecie, pomaga w bezsennosci, a takze zmniejsza
bol — méwi fizjoterapeuta Mateusz Marcinkowski. Nic nie stoi zatem na przeszkodzie, zeby te
dobroczynne wtasciwosci wykorzystaé w parze. Masaz dla dwojga moze by¢ atrakcyjnym sposobem na
wspolnie spedzone Walentynki, jak réwniez kazdy inny wieczér czy popotudnie. Nalezy pamietac, ze
tego typu masaze oferowane w gabinetach czy salonach typu SPA — sg formami relaksacyjnymi, ktorych
celem jest odprezenie oraz rozluznienie ciata i umystu. Przyjemne zapachy olejkow, Swiece i nastrojowa
muzyka to gwarancja mito spedzonego czasu we dwoje, oderwania sie od pedu i codziennych
probleméw. Taki,reset” organizmu, ktéry dla zwigzku jest rownie korzystny, jak sam masaz dla naszego
ciafa.

Istotg masazu dla dwojga jest wykonywanie go w tym samym czasie, na dwdch odrebnych stotach przez
dwoéch masazystdw. To daje parze mozliwos¢ doswiadczania chwili i przyjemnosci jednoczesnie,
prowadzenia rozmowy badZ po prostu wspdlnego odpoczynku. Nalezy pamietad, ze masaz relaksacyjny
ma sprawic¢ nam przyjemnosc¢ — a nie wyleczyc problem. Jesli borykamy sie z dolegliwosciami bélowymi
kregostupa bqdz innymi schorzeniami bedqcymi efektem np. stanu po operacji wymagajgcego
rehabilitacji—wdwczas nalezy skorzystac z pomocy fizjoterapeuty, ktdry zastosuje profesjonalne techniki
lecznicze czy terapeutyczne — zaznacza ekspert.

O czym warto pamietac przed péjsciem na masaz?

Masaz relaksacyjny to szereg korzysci dla naszego ciata i zmystéw. Rozluznia miesnie, nawilza i ujedrnia
skére, zmniejsza dolegliwosci bdlowe, wycisza uktad nerwowy, przywraca ogdélng harmonie i zwieksza
poziom endorfin. Czy zatem kazdy moze z niego skorzysta¢? Nalezy pamietaé, ze masaz - nawet ten
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relaksacyjny - jest ingerencjg w ciato, dlatego jesli mamy jakiekolwiek problemy zdrowotne, przewlekte
choroby, zazywamy lekarstwa, ktére np. wptywajg na rozrzedzenie krwi —to nalezy o nich bezwzglednie
poinformowac¢ masazyste. Problemy dermatologiczne np. atopowe zapalenie skory, duze rany i
popekane obszary skdrne to zdecydowanie czynniki wykluczajgce wykonanie masazu w miejscach, w
ktorych skora jest w gorszej kondycji. Kolejna grupa to obszary, ktore po uciskaniu czy masowaniu mogq
powodowac krwotoki i pekniecia, sq to np. zylaki, miejsca w ktdrych znajdujq sie krwiaki, koriczyny ze
zmianami miazdzycowymi, czy obszary w ktorych wystepujq bqdz wystepowaty zmiany nowotworowe.
Kolejne srodki ostroznosci dotyczq kobiet w cigZy, ktorych masowanie powinno odbywac sie po
konsultacji z lekarzem i braku przeciwwskazan. Szczegdlnie niebezpieczny jest pierwszy trymestr cigzy,
podczas ktorego tego typu dziatan powinno sie zdecydowanie unikac¢. Odtozenie masazu na inny termin
powinny rowniez rozwazy¢ kobiety w okresie menstruacji — to nie jest najlepszy czas na masaz,
zwtaszcza okolic ledZzwiowych i brzucha, gdyz moze byc¢ to przyczyng zwiekszonych krwotokow —
przekonuje ekspert.

Walentynkowy last minute — masaz DIY

Bywa tez tak, ze z réznych powoddw nie mozemy udaé sie do profesjonalnego gabinetu masazu. Czy
woéwczas musimy rezygnowac z tej przyjemnosci? Absolutnie nie. Prosty masaz potrafi wykonaé kazdy
z nas, w domowych warunkach — warto tylko pamieta¢ o kilku podstawowych zasadach. | co wiecej,
masaz dla ukochanej osoby nie wymaga dtugiego czasu przygotowan, zatem to idealny pomyst na
walentynkowy prezent na ostatnig chwile! Po pierwsze znajdzmy swoje miejsce, w ktorym bedzie nam
wygodnie. Moze to byc¢ tézko, wanna czy jakiekolwiek inne, w ktdry bedziemy czuc sie komfortowo. W
przypadku pozycji lezgcej na brzuchu zwracajmy uwage na skreconq szyje tak, aby nie znajdowata sie
po jednej stronie przez dtugi czas. Aby byfo przyjemniej, a masowanie szto sprawniej, mozemy wspomaoc
sie roznymi kosmetykami, ktore zazwyczaj mamy w domu: kremy, balsamy, oliwki czy olejki — wszystko
to co spowoduje, ze dfonie bedq sie slizgac i bedq przyjemniejsze w odczuciu. Masaz wykonujmy catq
dfonig, na duzej powierzchni, nie wbijajmy paznokci, palcéw czy nie dociskajmy mocno reki. Delikatnie
masujmy miekkie obszary naszego ciatfa, zas okolice obojczyka, pachwiny czy pachy — to miejsca, w
ktorych nieumiejetny dotyk moze spowodowac dyskomfort. W trakcie masazu nie otwierajmy okien,
zadbajmy o umiarkowang temperature w pomieszczeniu. Po masazu zostarnmy w domu, tak aby bedgc
rozgrzanym i rozluZznionym nie wychodzi¢ na niskq temperature, gdyz tatwo mozemy nabawic sie
przeziebienia!— przekonuje ekspert Mateusz Marcinkowski.
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Informacje o ekspercie

Mateusz Marcinkowski - fizjoterapeuta z Kkliniki ortopedii, rehabilitacji i medycyny
sportowej Carolina Medical Center w Gdansku.


https://carolina.pl/
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Kontakt dla medidéw:
Omega Communication
Klaudia Wendycz
tel.: 660 289 016
e-mail: kwendycz@communication.pl

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placowka medyczna specjalizujgca sie w
leczeniu i prewencji urazéw uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistéw ortopedii,
neurochirurgii, chirurgii dzieciecej, reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg
opieke medyczng - catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje specjalistyczne, diagnostyke
obrazowg i funkcjonalng, leczenie operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania biomechaniczne,
trening motoryczny. Klinika ma placdwke w Warszawie i Gdarnsku.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej - wieloletni partner medyczny Polskiego
Komitetu Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placéwka zostata takze wybrana przez
Europejska Unie Pitkarskg (UEFA) do sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO
2012, a Miedzynarodowa Federacja Pitkarska wyrdznita jg tytutem FIFA Medical Centre of Excellence.
Carolina Medical Center jest czescig Grupy LUX MED - lidera rynku prywatnych ustug medycznych w
Polsce.

Wiecej informacji o Carolina Medical Center mozna znalez¢ na www.carolina.pl
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