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Masaz Shantala kojarzy nam sie z Indiami, czy
stusznie?

Masaz Shantala wywodzi sie z tradycji indyjskiej,
w ktorej umiejetnos¢ masowania przekazywana jest
z pokolenia na pokolenie. Od stuleci matki masujg
w ten sposob dzieci - juz od pierwszych chwil ich
zycia. Francuski potoznik i popularyzator tagodnych
technik porodu Frederique Leboyer przeniost te umi-
ejetnos¢ na grunt europejski. Na poczatku lat 70—
tych XX wieku, w czasie jednej ze swoich podrdzy po
Indiach zaobserwowat jak kobieta masuje dziecko.
Zauroczony sceng, wykonat zdjecia i opisat ma-
saz w swojej ksigzce “Shantala. Un art traditionnel :
lemassage des enfants” - Shantala. Tradycyjna sztuka,
masaz dzieci, (1976). Kobieta, bedaca dla Frederique
Leboyer'a inspiracjg miata na imie wtasnie Shantala.

Dlaczego warto masowac dziecko?

Masaz dziecka to szczegdlna forma dotyku,
ktora oprocz przyjemnosci wynikajgcej z bliskiego
kontaktu przynosi wiele korzysci zdrowotnych. Sty-
muluje prawidtowy rozwdj psychofizyczny dziecka,
pomaga w uregulowaniu snu, wycisza, uspokaja, us-
prawnia prace uktadu pokarmowego tagodzac kolki,
regulujac wyproznianie. Dotyk to tez pierwsza forma
komunikacji, jaka nawigzuje sie¢ miedzy dzieckiem
a rodzicem. Sprzyja ona bliskosci, budowaniu wiezi,
wzmacnia poczucie wartosci dziecka, zaspakaja
jego potrzeby bezpieczenstwa oraz mitosci, ktére sg
niezbedne dla zdrowego rozwoju i stanowig baze na
cate zycie. Przy regularnym wykonywaniu masazu
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dziecko lepiej $pi, jest spokojniejsze, mniej sktonne
do ptaczu, nie ma problemow z kolkg i lepiej sie
rozwija fizycznie oraz psychicznie.

Korzysci odnosi réwniez mama: masowan-
ie dziecka stymuluje laktacje, przeciwdziata de-
presji poporodowej, pomaga w nawigzaniu wiezi
z noworodkiem i utatwia zrozumienie jego niew-
erbalnych komunikatow. Regularmy i gteboki sen
dziecka daje miodej mamie rowniez mozliwosc
wypoczynku i snu — czesto styszy sie, ze pierwsze
miesigce zycia dziecka bardzo trudne dla rodzicow
z powodu niewysypiania sie.

Korzysci odnoszg rowniez ojcowie masujacy
swoje dzieci: jest to dla nich okazja do zbudowania
silnej wiezi emocjonalnej i wspolnego celebrowania
dobrego ,rodzinnego” dotyku.

Kto moze wykonywac ten masaz?

Masaz Shantala jest prostg technikg, ktorej kazdy
moze nauczy¢ sie z tatwoscig. Mtode matki czesto
instynktownie masujg swoje dzieci. Mtodzi ojcow-
ie rowniez coraz odwazniej i chetniej masujg swoje
pociechy. Stad bardzo istotna uwaga, iz dziecko po-
winno by¢ masowane tylko i wytgcznie przez osoby
bliskie: rodzicow badz opiekunow.

Dla petnego bezpieczenstwa i pewnosci praw-
idtowego wykonania masazu zachecamy do nauki
pod okiem wykwalifikowanego instruktora masazu
Shantala, ktorych w Polsce znajdziemy juz ponad
siedmiuset. Wrod nich sg gtownie fizjoterapeuci oraz
specjalisci od wczesnego wspomagania rozwoju dz-


http://www.shantala.pl/baby/

iecka, ktorzy nauczg mtodych rodzicow nie tylko jak masowac, ale tez
w jaki sposob prawidtowo pielegnowac dziecko, aby zdrowo sie
rozwijato.

Czy sa jakies zagrozenia lub przeciwwskazania do masazu?

Masaz Shantala jaka delikatna forma dotyku nie niesie zadnego
zagrozenia, oczywiscie pod warunkiem prawidtowego wykona-
nia. Tak jak i przy innych technikach masazu istniejg okreslone
przeciwwskazania: stany zapalne, choroby skory, epilepsja, ast-
ma, choroba nowotworowa, dysplazja. Jesli dzieci sg zdrowe
i nie ma ogolnych przeciwwskazan do masazu to odstepujemy od
masowania w sytuacji, gdy dziecko ma podwyzszong temperature,
infekcje, atopowe zapalanie skory, wkrotce po szczepieniu i gdy
wykazuje niewyjasnione przyczyny ztego samopoczucia - gdyz to
juz moze wskazywac na poczatek infekcji. W razie jakichkolwiek
watpliwosci nalezy zasiegng¢ opinii lekarza. Wazne jest aby zawsze
uzyskac¢ zgode dziecka na masowanie — Masaz Shantala polega na
gtebokim relaksie i powinien sprawiac¢ przyjemnosc. Nie masujemy
bezposrednio po jedzeniu i w przypadku gdy dziecko jest gtodne,
najlepiej odczekac ok. 1.5 godziny od positku.

Jak przygotowac sie do masazu?

[stotne jest przygotowanie odpowiedniego miejsca, nagrza-
nie pomieszczenia i zapewnienie mozliwosci wykonania catego
masazu bez czynnikow rozpraszajacych uwage osoby masujacej.
Dlatego wyciszamy na ten czas dzwonek telefonu i telewizor, za
to warto witgczy¢ muzyke relaksacyjng o spokojnym rytmie. Ho-
lendrzy, od ktdérych nauczyliémy sie masazu Shantala, stworzyli
specjalng muzyke do masowania dzieci, ktorej dzwieki wyciszajg
malucha i pozwalajg mamie lub tacie w odpowiednim rytmie maso-
wac. Przygotowujemy wygodne miejsce, lekko podgrzang oliwke
( proponujemy naturalne oleje, najlepszej jakosci z pierwszego
ttoczenia na zimno). Siadamy na kanapie lub na dywanie ( zwycza-
jowo masaz wykonywany jest na podtodze ), rozposcieramy na wy-
prostowanych nogach recznik a na nim nasze rozebrane dziecko.
Mozemy rowniez masowac dziecko w pozycjach dla nas wygod-
niejszych czyli np. potozyc¢ pomiedzy naszymi szeroko roztozonymi
nogami.

Jak masujemy ?

Naktadamy na dtonie troche oliwki, jesli wczesniej jej lekko nie
podgrzalismy to rozcieramy intensywnie w dtoniach i nastepnie de-
likatnie rozprowadzamy na ciele dziecka. Masaz mozna zaczac¢ od
dowolnej czesci ciata i w dowolnej kolejnosci masowac. Jednak pro-
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WARSZAWA
MAGDALENA RASINSHA
TEL. 506-894-888
MAGDARASROZ PL

WROCLAW
JULIA SONDHI
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TEL. 503-021-117
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TEL. 512-157-194

DAGMARA. NOWICKARDNCONSULTING FL

WARSZAWA
DOMINIHA JAKUBOWSKA
TEL 600-220-355
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POZNAN
KINGA TOMCZAK-NOWAN
TEL. 660-384-030
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HOSZALIN
BARBARA PRES
TEL. 501-316-274
KONTAKT@BASINDA.PL
WWW.BASINDA PL

BIALYSTOR
MARTA KONERT
TEL. 503-017-966
MARTAKONERTAWPPL

OPOLE
MALWINA IDZIK
TEL. 667-638-881
IDZIKMALWINABGMAIL.COM
WWW.FIZJODOGO.PL

POLSKA SZKOLA MASAZU SHANTALA
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ponujemy pewien okreslony schemat i okreslong kolejnosc¢ wykony-
wanych ruchow, aby stopniowo przyzwyczaja¢ dziecko do masazu
i umozliwi¢ mu orientacje w fazie masazu — poczatek, srodek, finat —
i budowac bezpieczny, bo znany w swej powtarzalnosci swiat.

Dla zachety do nauki masowania zaproponoujemy Panstwu kil-
ka najprostszych ruchow do wykonania ze swojg pociechg w domu.

Uktadamy nasze dtonie na srodku klatki piersiowej i delikatnie
gtaszczemy od srodka na zewnatrz. Gdy dionie znajdg sie juz po
bokach klatki piersiowej prawg dtont uktadamy z powrotem na srod-
ku klatki i nastepnie lewg dtort. W masazu Shantala istotne jest, aby
nie odrywac¢ obydwu dtoni jednoczesnie. Ruch na boki, kilkakrot-
nie powtarzamy delikatnie masujgc catg klatke piersiows i uktadajac
dtonie coraz nizej. Ruch masowania klatki piersiowej przypomina
nam rozprostowywanie stronic ksigzki

Nastepnie chwytamy delikatnie obu rekami rgczke dziecka na
wysokosci barku i delikatnie naciskajac, jedng reke przesuwamy
w strone nadgarstka dziecka. Ruch powtarzamy zmieniajagc nasza
reke, ta ktora trzymata bark — masuje, druga trzyma. Masujemy tylko
w jednym kierunku od barku do nadgarstka i powtarzamy kilkakrot-
nie. W ten sam sposob masujemy druga reka.

Ktadziemy catg dton na brzuszku dziecka, ponizej tuku zebro-
wego i delikatnym ruchem z gory w dot, lekko uciskajgc, masujemy
brzuszek. Powtarzamy kilkakrotnie.

Kolejnym, prostym sposobem masowania brzuszka sa ruchy
okrezne dtonig, wykonywane dookoto pepka, zgodnie z ruchem ws-
kazowek zegara — wspomagamy w ten sposob ruchy perystaltyczne
jelit, zapobiegamy kolkom i niwelujemy problemy z zaparciami.

No6zki masujemy tym samym sposobem jak rgczki. Obowigzuje
tez ta sama zasada — najpierw masujemy jedng nozke, potem druga.
Petng dionig mozemy tez przemasowac stope w kierunku od pietki
do paluszkow.

Podczas masazu zwracamy uwage, aby dotyk byt delikatny
i spokojny, w takim rytmie jak zazwyczaj matka intuicyjnie gtaszcze
1 uspakaja dziecko. W masazu Shantala ruchow, ktére wykonujemy
jest znacznie wiecej. Masujemy ponadto plecy, twarz oraz wykonu-
jemy gimnastyke malucha. Mowimy czesto, ze masaz Shantala to
pierwsza joga dziecka.

W catej Polsce nasi Instruktorzy organizuje bezptatne pokazy
masazu. Warto sie na nie wybrac, aby zobaczy¢, jak wyglada masaz.
Jesli nie natrafimy w lokalnej prasie czy na portalu informacyjnym
ogtoszenia o pokazach, mozemy sprawdzi¢ kalendarz wydarzen na
stronie:

www.shantala.pl/pokazy

. Pleszczoty, gtaskanie i przytulanie sg dla dziecka jak pozy-
wienie. Tak samo wazne jak biatko, mineraty i witaminy.”
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Ksztalcimy instruktorow Masazu Shantala od 2007 roku.
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