Masaz Shantala

tekst: Tomasz Czamecki

ziecko reaguje na dotyk juz

w 6. tygodniu zycia w brzusz-

ku. Masaz Shantala, ktérego

korzenie siegaja Indii, stanowi

niejako rozwiniecie tego

procesu. — Hinduski masujg
swoje dzieci od momentu narodzin az do
ich usamodzielnienia sie. Sama nazwa
pochodzi od kobiety o imieniu Shantala,
ktéra miata sparalizowane obie nogi, ale
mimo to masowala swoje dziecko — méwi
Anna M. Buszkiewicz, certyfikowany
instruktor masazu Shantala.

Po6t godziny dziennie

Masaz Shantala jest bezpieczny

od pierwszych dni zycia dziecka. Anna

M. Buszkiewicz twierdzi jednak, ze naj-
lepiej zaczaé go stosowac od 2.-3. mie-
sigca zycia dziecka, gdy maluch
zaadaptuje sie juz do nowego otoczenia.
Masaz powinien obejmowac cale cialo
dziecka. — Zazwyczaj zaczynamy od
klatki piersiowej i rak, a potem masujemy
kolejne partie ciata. S to gléwnie ruchy
glaskania — wyjasnia Ewelina Wgjcik,

mgr fizjoterapii w Remed Centrum
Fizjoedukacji. Teoretycznie rodzic powinien
poswieci¢ na taki masaz okofo 30 minut.
Jednak poniewaz dzieci sq do$¢ niecierpli-
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we, Ewelina Wéjcik radzi, by poczatkowo
przeznaczy¢ na masaz okolo 10 minut,
stopniowo wydluzajac czas. Najbardziej
wskazane jest wykonywanie masazu dwa
razy dziennie: rano oraz wieczorem przed
kapielg. Ale nawet stosowany raz dziennie,
cztery, pie¢ razy w tygodniu powinien
przynies¢ wymierne efekty — zapewnia
fizjoterapeutka Ewelina Wojcik.

Podobnie sadzi Anna M. Buszkiewicz:

— Nierzadko na jeden seans wystarczy
15-20 minut, przy czym kazdy element
powtarzamy 3-9 razy. Najwazniejsze,

by masaz byt wykonywany spokojnie,

bo lepiej zrobi¢ mniej, a dokladniej.

Nie trzeba wykonywacé za kazdym razem
pelnego masazu, mozna sie ograniczy¢
do kilku element6éw. Nadwrazliwe

lub nadpobudliwe dziecko moze nam

nie pozwoli¢ na wykonanie 30-minutowe-
go masazu. Pamietajmy tez o waznej
zasadzie: jesli maluch ptacze, przerywa-
my wszelkie czynnos$ci — méwi Anna

M. Buszkiewicz.

Agnieszka Swiatek, fizjoterapeutka

i trenerka masazu Shantala z firmy
Pro-Gym, zwraca uwage na to, ze tempera-
tura w pomieszczeniu, w ktérym wykonuje-
my masaz, powinna mie¢ nie mniej niz
22°C, bo malucha trzeba catkowicie

dotyk miosci

Polega na czutym
gfaskaniu

| polecany jest
niemal wszystkim
niemowlakom.
Relaksuje,
WYCisza,
dostarcza
maluchowi wiele
radosci. | utatwia
stworzenie
mocnej wiezi

z dzieckiem.

rozebracd. A od ostatniego positku dziecka
powinno ming¢ co najmniej 30 minut
—moéwi Agnieszka Swigtek.

Pomoze nie tylko na kolke
Wielu rodzicéw moze sie zastanawiag,

po co masowacé zdrowe dziecko? — Skéra
niemowlecia jest najwiekszym receptorem
naszego ciala, zewnetrzng reprezentacja
uktadu nerwowego. Poprzez masaz
mozemy wplynaé¢ na stan uktadu nerwo-
wego dziecka — méwi Ewelina Wdjcik.
Masowane maluchy sa bardziej wyciszone,
dobrze $pia, lepiej przebiega u nich proces
trawienia. Masaz Shantala jest szczegdlnie
korzystny dla dzieci niespokojnych,
placzliwych, cierpigcych na kolki jelitowe.
— Masujac brzuszek, wplywamy na pery-
staltyke jelit, przyspieszajac tym samym
trawienie i jednocze$nie oddawanie gazéw
— zapewniaja nasze rozmowczynie.

Warto zwrécié tez uwage na pobudzenie
krazenia — dodaje Agnieszka Swiatek.

— To szczegdlnie wazne u noworodkéw,
ktérych nézki i raczki sa nierzadko zimne,
bo uktad krazenia nie jest w pelni
rozwiniety. Poza tym masaz poprawia
napiecie miesniowe. Komarki skéry sie
szybciej regeneruja, co prowadzi do
zwiekszenia produkcji sebum — wydzieliny
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wplywajgcej na elastycznosé skory.
Zwiekszone wydzielanie endorfin reduku-
je bél, poprawia samopoczucie dziecka.

Wspomaga zdrowie

Specjali$ci od masazu Shantala twierdza,
ze regularny i czuly dotyk moze wrecz
zastapi¢ zabawki czy inne stymulatory
rozwoju. Dziecko bowiem nie tylko dostaje
dawke bodzcow sensorycznych, lecz takze
buduje wiez emocjonalng z rodzicem.

To baza na cale zycie. Maluch staje sie
otwarty, bardziej kontaktowy — méwi Anna
M. Buszkiewicz. Ekspertka zwraca tez
uwage, ze masaz Shantala dziala relaksa-
cyjnie, ale réwniez prewencyjnie czy lecz-
niczo w przypadkach lekéw czy probleméw
rozwojowych dziecka. — Masaz twarzy np.
wspomaga rozwdj aparatu artykulacyjne-
go, przygotowuje do sprawnego postugiwa-
nia sie mowa. Pomocny jest tez w przy-
padku obnizenia napiecia mie§niowego

u dzieci, probleméw ze ssaniem, zuciem.
Masaz zewnetrzny pobudzajacy prace
mie$ni mimicznych i mieéni Zucia utatwia
prawidlowe karmienie, kontrole prawidto-
wego polykania i oddychania — twierdzi
Anna M. Buszkiewicz.

Masaz Shantala nie jest jednak metoda
rehabilitacji niemowlat i dzieci, jak metoda
Vojty czy Bobath, ktére skupiajg sie na
przywréceniu czy korekeji wrodzonych
fizjologicznych wzorcéw ruchowych. Spra-
wdza sie jako uzupelnienie wspomnianych
metod, ale stosowany jest tez u dzieci zdro-
wych. Jego idea jest inna, bo ma odmienny
cel. Vojta leczy, a Shantala wspomaga
zdrowe niemowle. Jest polecany niemal
wszystkim dzieciom. Przeciwwskazania do
jego stosowania to infekcje przebiegajace

z gorgczka, zranienia i choroby skory,
choroby zakazne i nowotwory.

Mama tez zyskuje

Masaz Shantala ma réwniez pozytywny
wplyw na osobe, ktéra go wykonuje. — Ro-
dzic uczy sie rozpoznawacé potrzeby dziec-
ka, jego mowe ciata, reakcje na bodzce
zewnetrzne. | moze przekaza¢ maluchowi
swoje uczucia — méwi Ewelina Wéjcik.

— Masaz uspokaja, poprawia wiare w swoje
umiejetnosci opieki nad dzieckiem.
Obserwuje, ze matki stosujace masaz
Shantala szybciej zaczynajg rozumieé
potrzeby dziecka. A dla tych, ktére duzo
pracuja zawodowo, czesto sg to jedyne
chwile sam na sam z dzieckiem — dodaje
Anna M. Buszkiewicz.

Jak sie nauczyé masazu Shantala? Nasze
rozmoéwczynie twierdzg, ze warto udac sie
na kurs. — U nas kurs zajmuje jeden dzien,
7-8 godzin lekcyjnych. Preferujemy nauke
w grupach liczacych maksymalnie

10 oséb. Zajecia rozpoczynaja sie od czesci
teoretycznej, przechodzac w praktycznag.
Koszt wynosi 300 zt. Wiedza zdobyta
podczas szkolenia wystarcza do tego, by
masowaé samodzielnie — méwi Ewelina
Wiojcik z Remed Centrum Fizjoedukacji. B

LEKCJA MASAZU

AGNIESZKA SWIATEK, fizjoterapeuta, pedagog,
instruktor masazu Shantala, terapeuta NDT-Bobath
i Integracji Sensorycznej, www.pro-gym.pl

Przygotowanie: oliwka lub olej (np. migdatowy) do smarowa-
nia dtoni, miseczka, duzy recznik.

Zasady: masaz wykonujemy na naszych kolanach, w pozycji
siedzacej. Masujac plecy, nalezy wykonywac ruch od karku

w strone nézek. Zmieniamy rece. Warto rozmawiac z dzieckiem ;‘a’{
podczas masazu lub wiaczy¢ relaksacyjna muzyke. Kazdy ruch B
nalezy powtarzac 3-9 razy. Recznik ktadziemy na swoje kolana.
Olej warto przela¢ w miseczke. Napiecie miesniowe w nézkach
i raczkach dziecka jest przez pierwsze miesiace jego zycia
zwiekszone, dlatego nie wolno na site prostowac nézek

czy raczek. Masaz Shantala z zatozenia ma by¢ przyjemny, wiec jedli dziecko nie bedzie
zadowolone, radze danego dnia zrezygnowac z ¢wiczenia.

Podstawowa pozycja
do masazu Shantala

Masaz nézek

1. Obejmij dtorimi noge dziecka na wysokosci uda. Prowadz ruch wzdtuz koriczyny, jakbys
chciata j lekko ,wyzymac".

2. Jedna reke prowadz przez stope, zaczynajac od piety, koriczac na paluszkach. Druga reka
w tym czasie trzymaj stope dziecka w stawie skokowym. W kolejnym ¢wiczeniu mozna utozy¢
dfon na piecie dziecka i lekko ja szczypac.

3. Wykonuj ruch ,dojenia”. Lewa reka przytrzymuj staw skokowy, prawa obejmuj udo dziecka,
prowadzac ruch w strone stopy. Masuj z delikatnym uciskiem catej nézki dziecka, rytmicznie.
4. Trzymaj jedna reka staw skokowy, druga masuj paluszki - jeden po drugim. Uzywaj tylko
palca wskazujgcego i kciuka.

Nie masujemy stép dtuzej niz 10 minut.

Masaz raczek

1. Lewa reka trzymaj nadgarstek, prawa obejmuj ramie malucha, prowadzac ruch w strone
nadgarstka. Podobnie jak w przypadku masazu nézek ruch powinien przypominac ,dojenie”,
z delikatnym uciskiem catej raczki.

2. Na wysokosci ramienia obejmuj raczke niemowlaka swoimi dtorimi. Prowadz ruch wzdtuz
catej koriczyny - ruch ma przypomina¢ lekkie ,wyzymanie”.

3. Jedna reka trzyma nadgarstek dziecka, druga delikatnie masuje jego paluszki - kciukiem

i palcem wskazujacym.

4. Masuj reka dton dziecka od strony zewnetrznej i wewnetrznej. Drugg reka chwyé dziecko
w nadgarstku.

Masaz catego ciata

1. Potdz dziecko w poprzek swoich ud. Jedng dtor potéz

mu na karku i to nig masuj, druga - na pupie; reka odgrywa
role stabilizatora. Wykonuj ruchy od karku do posladkéw.

2. Pozycja jw. Jedna reke potdz na stopach dziecka,

na wysokosci stawow skokowych - przytrzymujac nézki, druga
na karku. Reke od karku prowadz przez plecy, pupe i nézki.

3. Pozycja jw. Jedng reke potdz na posladkach, palcem wskazu-
jacym drugiej réb kotka wzdtuz kregostupa, zawsze w strone pupy.
4. Utéz dziecko na swoich kolanach w pozycji podstawowe;j.
Opuszkami palcéw ,spaceruj” w poprzek brzuszka niemowla-
ka, tylko od lewej do prawej strony.
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5.Jedna dtonia przytrzymaj dziecko w okolicy bioder. @E"J’ &

Przedramie swojej drugiej reki posmaruj oliwka i masuj dziecko
miekka czescig przedramienia. Ruch zaczynaj od przytozenia
przedramienia w poprzek ciata dziecka, na wysokosci korica
mostka. Delikatnym ruchem przesuwaj swoje przedramie

az do spojenia tonowego dziecka.

W tej pozycji masujemy
pleckii posladki dziecka.




Artykut po raz pierwszy zostal opublikowany w czasopismie:
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Artykut udostgpniony na stronie:

www.shantala.pl

Ksztatcimy instruktorow Masazu Shantala od 2007 roku.
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