ROVIMED PUBLISHERS
.




Viadimir Vasicikin

MmAYAJUL
ADTICTLAULITIC

Maria Sirghe

Traducere din limba rusa



CUPRINS

Cuvantinainte ...~ Uri 18 S ias Wl B SaneE S b 5

Metode de masaj in obezitatesicelulita ___________ 7
Masajul si depunerile de grasime (dupd N.V. Sletov)_____ 8
Povestéa lutBrice Randall. .. .. oo 14
Pe sciurtidespreeeel it oo s np i SOVRIRRNER 25
Particularitatile miscarilor de masaj in
obezitatesicelulita’ - s, WTENEGS. 28
Activitatea in spatiile intermusculare 2
Masajul geaunchivbod___ 33

Masajul clasicin caz de obezitate_ ___ ____ . ._____39
Masajul.spatelur, . . # STV SRS SHATHGRN St 39
Masajulpatalug 0 o 0 T e 40
Masajul bazinwhi __________ 40

i e e o o S R



Masajul suprafetei posterioare a

membrului inferior drept_ . 42
Masajul suprafetei anterioare a

membrului inferior drept__ ___ . 42
Masajul membrelor superioare |
(de:la braf panalididesete ) £1 5000 Wal L ORI L0l IS 42
Nasanil cutiertoracices ooy (el b A A o L B 43
Masajul abdomenului __ . 43
Presopunctura_ ___ . oo R e e A
Masajul cu ajutorul ventuzelor, . _ e ———— 61
Masajul cu ajutorul ventuzelor elastice_ _____________ 64
Relaxarea profunda in modelarea corporald _ __ ___..... 73
Polarizarea suprafetei anterioare _ _ __ . 74
Yadjurveda despre relaxare ___ __ _ _ _ o . 78
Meridianele energetice si tulburdrile emotionale . 82
PAB pentru relaxarea profundd____ . 83
Migcarile méinilor maseuwrnlui_ _ ___ . 97
Modelarea ritmica . 102
SVaApIle®n, o e Wy e e S SR e 104
Cercurile” lai Guy Dumont___ . 105
Miscarile palmelor pe spate si picioare_ 108
WOptul dublu” . 109
Vel S0 el 5h Wbl by wi D it oie e o35 110

. Framdantarea oluatelui” 110
SIpimioara™ __ 111

b OCOMOANVA 0t Sl g s 111

S PHIPed I CCHL  mmbie i it p el i 0 oy psth | o 112
TR 0 e T N A R e e ettt 112

. Optul din regiunea poplitee” _______________ 112

s DUPSTL AESHlUt ™ i i e vy Yt 113

el arEyiray Dbt SRS a8 00 RGN B 113
INeltezirea Si presared? sz sdi wiv v i bl il 1 114

Metodica efectuirii modeldrii ritmice 114



,

£/
0

‘
N

METODE DE MASAJ IN
OBEZITATE SI
CELULITA

acd se considerd ca masajul este cunoscut
de mai bine de 18 secole, este la fel de
probabil ca si problemele legate de com-
baterea obezitdtii sd aibad aceeasi vechi-
me. In Rusia, problema obezitatii a con-
stituit o preocupare incd din cele mai vechi
timpuri, pentru categorii sociale dintre
cele mai diverse. Explicatia constd in fap-
tul ca rusii sunt si gurmanzi dar si foarte
buni bucatari.

Cu aproape un secol in urma, docto-
rul N.V. Sletov a descris intr-o lucrare a
sa cateva procedee de masaj contra de-
punerilor excesive de grasime.



Masajul anticelulitic

BEE Masajul si depunerile de
grasime (dupi N.V. Sletov)

»» «..Lipidele proprii ale corpului se
gasesc in cantitdfi mai micj sau mai mari
aproape in toate si pe toate tesuturile, con-
ferind frumusete formelor Corporale; fi-
ind in acelasi timp un bun izolator termic
$1 constituind un substrat masiv, hiposen-
sibil dar foarte elastic, protejeaza corpul
de lovituri si socuri. Tn plus, lipidele re-
prezinti un fond nutritiy de rezerva atunci
cand organismul, din diferite motive, pri-
meste hrand saraci in lipide.

Parerile despre eficienta masajului in
obezitate sunt dintre cele mai diferite: unii
il considera cel mai bun mijloc de comba-
tere, alfii, dimpotriva, cred cj efectul ma-
sajului este doar temporar si ca bolnavul,
la terminarea curei este expus din nou
Ingrasarii. Experientele lui K. Rosenthal
au facut oarecum lumini in aceasta pro-
blema, departe de a fi elucidata; el a fi-
cut o serie de studii, observand la mi-
Croscop portiuni de perete abdominal de
pisica si de caine, In acest Scop, anima-
lele erau masate pe jumatate de abdomen,
In timp ce jumitatea cealaltd rimanea nea-
tinsa. Concluzia a fost c3 nu existd mo-
dificari esentiale in numdrul de particule
adipoase din cele dous tipuri de frag-
mente studiate. Din punct de vedere prac-
tic, aceste experiente au condus la ideea
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ca masajul local nu are nici un efect in
zonele cu probleme, spre deosebite de
masajul dinamic general, care intensificd
procesele metabolice, creeazd conditii op-
time pentru reactiile de oxidare, de arde-
re a grasimilor in exces. Aceste efecte
ale masajului sunt atat de evidente incét
nu necesitd demonstratii. Edemul stratu-
lui celular subcutanat, 1n special pe mem-
brele inferioare, insoteste bolile de inima,
rinichi, plamani, precum si unele dificul-
tati ale refluxului sanguin, cauzate de
tromboze sau de diverse bandaje etc. In
cazul edemelor, pielea este palida, rece,
iar la apdsarea cu degetul, ramane o adan-
citurd. Sensul miscdrilor de masaj este
centripet; se efectueazd presiuni alune-
cate energice, dinspre extremitatea mem-
brului, spre extremitatea edemului, pand
la disparitia umflaturii. Dest acest efect
este efemer si, in majoritatea cazurilor,
are doar importantd simptomatici, une-
ori este binevenita si o ameliorare locala
a suferintei generale. Astfel, la bolnavii
cardiaci, de pildd, ameliorarea circulatiei
periferice are un efect benefic asupra ac-
tivitatii inimii si, desi boala nu este vin-
decatd, bolnavul este scutit de cel mai
dureros simptom.

Vorbind despre obezitate, este nece-
sar sd descriem tesutul adipos, functiile,
modul si conditiile dezvoltarii acestuia,
pentru a gisi mijloacele necesare com-
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Masajul anticelulitic

baterii prolifersirii acestui tip de tesut.
Tesutul adipos se intdlneste numai acolo
unde exista tesut conjunctiv reticular, adi-
ca sub piele (abdomen, regiunea lomba-
1a, fese, piept), sub aponevroze si in or-
ganele interne, in special in epiplon.

Tesutul adipos este prezent in mod
constant in organismul uman st nu dis-
pare in totalitate nici in cazuri extreme
de inanitie. Cantitatea normald de grisi-
me la un om sanatos, de talie medie este,
dupa Bouchard, de 2-3 kg. In caz de obe-
zitate aceastd cifrd este mult mai mare
lar depunerile de grasime se afly prepon-
derent sub picle.

La microscop se observa ci tesutul adi-
bos este strabidtut de retele de fesut con-
junctiv, in ochiurile cirora se vidd niste
granule galbui, de mirimea unor boabe de
mel: acestia sunt lobuli adiposi.

Fiecare lobul adipos are un invelis
din tesut conjunctiv, strabatut de ca-
pilare si este format din 40-60 de celule
adipoase de formi ovala sau rotunda, cu
0 membrana amorfi, avand un continut
uleios transparent.

Obezitatea este 0 boald de nutritie, in-
talnita Ia orice varsti, avand drept cauze
lipsa miscarii, abuzul alimentar, somnul
in exces, consumul de bauturi alcoolice
si fondul ereditar. Corpul obezului este
diform, gatul se cstompeaza, fata isi pierde
expresia, pieptul si abdomenul se con-
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topesc. Cresterea in volum afecteaza toate
pargile corpului, greutatea corporald ajun-
gand sa fie de 4-5 ori mai mare decat gre-
utatea normala. Urmarea acestui fapt este
adinamia mergdnd pédna la imobilitate.
La cel mai mic efort apare transpiratia si
dispneea, dificultatea, adesea imposibili-
tatea de a sta culcat. Sensibilitatea gene-
rald a organismului este diminuatd, apar
somnolenta, palpitatiile, vertijul etc.

Daca la cele enumerate mai sus ada-
ugdm permanenta amenintare a diabetu-
lui, care la obezi are o frecventd foarte
mare, vom intelege c@ obezitatea este o
boald cu un pronostic deosebit de serios,
necesitdnd multa tenacitate si perseve-
rentd pentru eliberarea corpului de grasi-
mea care l-a invadat. Existd doar trei mij-
loace sigure, eficiente: regimul, exercifi-
ile fizice si masajul, acesta din urma fiind
cel mai indicat.

In masaj miscarile sunt pasive, paci-
entul nu este solicitat, in timp ce orice
exercitiu activ este dureros si obositor
pentru bolnav. Studiind structura {esutu-
lui adipos pe de o parte, si actiunea me-
canica si fiziologicd a masajului pe de
alta parte, vom fintelege esenta efectului
masajului asupra persoanelor afectate de
obezitate. Actiunea mecanicd a masajului
constd in ruperea membranelor granulelor
de grasime si in resorbtia piciturilor de
grasime din golurile tesutului conjunctiv
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(Berne si Bouchard). Masajul contribuje
la intensificarea activitatii retelei capilare,
de aceea resorbtia piciturilor de grasime
are loc foarte usor, la fel sl trecerea lor
in circulatia sanguina generald si elimi-
narea in afara corpului pe cale naturali,
In timpul tratamentulu; obezitagii, gra-
simea dispare de pe zonele solicitate maj
mult, de exemplu: la persoanele care merg
mult, slabirea incepe cu picioarele; cei
care practicd scrima, slibesc in regiunea
umerilor i bratelor etc. Abdomenul, de
reguld, ramane partea care slabeste cel mai
lent. Treptat dispare si dispneea, care la
obezi nu este cauzaty atdt de greutatea
corporald, ¢t mai ales de cantitatea ex-
cesiva de acid carbonic. In urma arderii
grasimilor, datority exercitiilor fizice, sca-
de si cantitatea de acid carbonic pe care
trebuie si o elimine plamanii.
Activitatea muscuylari reprezintd un
factor de reglare a alimentatiei, necesar
atat organismelor puternice cat si celor
slabe. Grasimea este un tesut cu rol de
Tezerva in organism pentry cazuri de im-
bolnavire, inanitie etc. Datorits unui mod
de viata sedentar, corpul Inmagazineazs
materiale care, in mod obisnuit, au rol de
rezervd, dar care in aceste conditii, i
stanjenesc activitatea. Pentru restabilirea
echilibrului este necesars consumarea re-
zervelor, pe masuri ce se formeazi altele
noi. Pentru oxidareg grasimilor din tesu-



Metode de masaj in obezitate si celulita 13

turi sunt necesare exercitii fizice efectu-

ate de preferinta pe stomacul gol. cand

nu existd posibilitatea inlocuirii imediate

a rezervelor. Principiul tratamentului me-

canic al obezitatii constd in intensifica-

rea arderilor, spre deosebire de pierderile
de grisimi prin intermediul dietelor cu
aport scdzut de substante nutritive (in
special carbohidrati) care slabesc organis-
mul. Odata cu cresterea cantitdfii de azot
eliminat, datoritd masajului general al
corpului — actiunea diureticd a acestuia
este binecunoscuta din lucrarile lui Boom,

Lemarinel, Hirshberg si Polubinski — are

loc si intensificarea peristaltismului in-

testinal, care de obicei la obezi este sla-
bit. Creste de asemenea cantitatea de se-

cretil cutanate, sub actiunea mecanicd a

efleurajului; se elimind mai mult acid

carbonic si se absoarbe mai mult oxigen.

Tehnica masajului este urmdtoarea:
zilnic, preferabil pe stomacul gol, se efec-
tueazd masajul general al corpului, con-
stand in primul rdnd din framantarea tu-
turor grupelor principale de muschi ai
trunchiului, abdomenului $i membrelor,
precum si din gimnastica sistematica su-
edezd, din care exemplificim urmdtoa-
rele miscari:

Sezand pe podea, apropierea si depar-
tarea mdinilor, cu opunerea rezisten-
fel;

@ Frimantarea mainilor si picioarelor;
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percutii cu palma;

B Rotatia activi a trunchiului, din pozi-

fia stdnd in picioare;

Rotatia activi g mainilor, din pozitia

stand in picioare;

In picioare, extensia trunchiului, cu opu-

nerea rezistentei;

B Genuﬁexiuni;

Masajul abdomenului, in pozitia culcat
Pe spate; toate procedeele de gimnas- -
ticd;

Bolnavul este culcat pe spate, In pozi-
fie flectati; se efectueaza apropierea si
depirtarea picioarelor.

In picioare, pozigie flectats, se efecty-

€aza percutii cu muchia palmei apoi

cu palma pe spate.

In picioare, pozitie flectatd, se efectu-

caza percutii cu pumnyl pe fese si in

regiunea lombar3. ., «

B

.E‘ Povestea lui Bruce Randall

Staturile doctoruluj N.V. Sletov re-
feritoare la efectuyl benefic al exercitiilor
fizice in tratamentu] obezititii pot fi com-
pletate cu o experientd de viati, intens me-
diatizats, in perioada respectivi. In pu-
blicatia «Sport Za rubejom» ' (junie 1962,
nr. 12) a fost publicats povestea lui Bruce
Randall, vedets a culturismului. Acesta

stk L e, s

i Sportul peste hotare {1.t.)
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si-a inceput ascensiunea spre culmile
recunoagsterii internationale incd de cand
era un adolescent pirpiriu, marinar pe o
corabie cu panze, unde viata se derula du-
pa reguli foarte stricte: ,,Datoritd aerului
de mare, munci fizice si hranei abunden-
te, greutatea mea a crescut de la 74 la 87
de kilograme, In numai 58 de zile, dest pe
atunci nu aveam decdt 17 ani.”

Reintors din cursd, Randall si-a pro-
pus si creasca In greutate cat mai mult
posibil, concomitent cu efectuarea zilni-
cd a unui complex de exercitii fizice, dupd
un plan conceput de el insusi.

.. ...Incepand antrenamentul cu greu-
tatile, am incercat treptat sd-mi obignu-
iesc stomacul si intestinul cu eforturi
suplimentare. De fiecare datd, inainte de
a ma ridica de la masid, incercam sid
manénc un cotlet in plus, cateva felii de
pdine, sd@ mal beau un pahar cu lapte etc.
In curdnd m-am convins ci organismul
meu se obisnuia usor cu noul regim ali-
mentar. Apoi am largit pufin schema efor-
turilor fizice incluzédnd exercifii pentru
muschii centurii scapulare. Trebuie sé pre-
cizez c¢d omul care creste in greutate nu-
mai pe baza depunerilor de grasimi, nu
devine mai puternic: el trebuie sa se an-
treneze facénd efort fizic in mod rafio-
nal, in progresie continud, sd respecte un
anumit regim, incluzdnd in meniul zilnic
alimente usor asimilabile etc.



