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MASAZ BANKA CHINSKA

Kto nie stara si¢ codziennie robic czegos dla swojego zdrowia,

pewnego dnia bedzie musial poswigcic duzo czasu dla choroby.
Sebastian Kneipp (1821-1897)

Heike Oellerich

ma wieloletnie doswiadczenie w roli trenerki
w zakresie sportu zdrowotnego. Pracuje jako
referentka ds. ksztatcenia uzupetniajacego
dla zawoddéw medycznych i trener oraz jako
instruktorka DTB (Deutscher Turner-Bund -
Niemiecki Zwigzek Gimnastyczny) miedzy
innymi dla prowadzagcych kursy FASZIO®.
Razem z Miriam Wessels opracowuje nowe
koncepcje ruchowe i jako wolna autorka pi-
sze szczegdlnie chetnie na tematy takie jak
joga, trening dna miednicy i powiezi.

Miriam Wessels

juz w trakcie klasycznych studiéw sporto-
wych interesowata sie holistycznymi forma-
mi ruchu i terapii. Jest uzdrowicielkg oraz
instruktorkg nauczycieli i terapeutéw jogi.
Jako terapeutka powieziowa pracuje w swo-
im wtasnym gabinecie w Hamburgu. Razem
z Heike Oellerich pod marka FASZIO® oferu-
je szkolenia dla treneréw, terapeutdw, uzdro-
wicieli i lekarzy.




NOWE SPOSOBY
SAMOLECZENIA

Przez dtugi czas w terapii powigzi na pierwszym planie bylo wywieranie
nacisku, przy czym ptyn tkankowy miat by¢ pobudzany za pomoca tak
zwanego efektu gabki. Jednak aby cos§ moglo plyna¢, potrzebuje wy-
starczajacej przestrzeni tréjwymiarowej. Dlatego widzac po raz pierwszy
silikonowe banki chiriskie, natychmiast dostrzeglty$my potencjat tych
nowoczesnych akcesoriéw. W migdzyczasie baniki te zostaty komplekso-
wo przetestowane w praktyce i stanowia duze ubogacenie obszaru tera-
peutycznego, ale tez w zakresie samoleczenia. A co najlepsze: catkowicie
abstrahujac od wielu pozytywnych efektéw dla stanu zdrowia, banki
chiriskie niemalze nie wywotuja skutkéw ubocznych, sa fatwe w uzyt-
kowaniu, a do tego jeszcze przystgpne cenowo. W rozdziale wstgpnym
tego poradnika wyjasnimy, czym jest klasyczne stawianie baniek, jak
dziataja innowacyjne banki chiriskie do terapii powigziowych i co po-
wiczi maja z tym w ogéle wspdlnego. W czedci praktycznej znajdziecie
wiele doktadnych instrukcji dotyczacych mozliwosci leczenia dolegli-
wosci codziennych i tych uwarunkowanych praca za pomoca baniek
chiriskich. Podczas pisania wspieral nas tym razem terapeuta TMC
i ekspert do spraw akupunktury Peter Holthausen z Hamburga. Do-
datkowo dorzucit wskazéwki dotyczace masazu barika chiriska, koncen-
trujace si¢ specjalnie na punktach akupunkturowych. Razem nie tylko
zgromadzilismy wiele zastosowari, ale sporzadzilismy tez dopasowane
do siebie sekwencje zabiegéw dla poszczegdlnych dolegliwosci.

W tym duchu: zréb miejsce dla swojego zdrowia!
Twoi eksperci od masazu banka chifiska
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MASAZ BANKA CHINSKA W 3D

Masaz barika chiriska jest terapia regulacyjna, bazujaca na bogatym
dorobku nauk doswiadczalnych. W koncu wpisuje si¢ on w tradycje
prastarej metody leczniczej: stawiania baniek. Ta forma terapii byta
stosowana przypuszczalnie juz ponad 5000 lat temu w Azji Przedniej
i Chinach. W starozytnej Grecji metoda ta byla nawet tak popularna
i uznana, ze banki szklane stanowity symbol catej sztuki lekarskiej, tak
jak dzis laska Eskulapa z oplatajacym ja wezem. Skuteczno$¢ stawiania
baniek od starozytnosci az po wiek XVIII objasniano w mysl tak zwa-
nej teorii humoralnej. Do plynéw (ustrojowych) naleza miedzy innymi
krew, limfa, woda w tkankach i ,flegma”. Jesli jakis sok jest przyktado-
wo zbyt ptynny, ma zbyt duza gestos¢ lub tez wystepuje w organizmie
w niekorzystnym zakresie temperatur, moga pojawi¢ si¢ dolegliwosci
fizyczne. Znajduje to swoje odzwierciedlenie w calym ciele, ktére jest
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MASAZ BANKA CHINSKA

przeciez zdane na zréwnowazenie ptynéw. Stawianie baniek ma u cho-
rych przywréci¢ zaburzona réwnowagge sokéw ustrojowych — a tym sa-
mym réwniez ich zdrowie.

W Tradycyjnej Medycynie Chiniskiej (TMC) wiadomo do dzis, ze
cztowiek choruje wtedy, gdy krew i energia zyciowa gi nie moga juz ply-
na¢ swobodnie. Réwniez w tej nauce stawianie baniek ma poméc w usu-
waniu blokad w organizmie. Ale masaz barikg chiniska to o wiele wigcej,
niz wariant stawiania baniek za pomoca nowoczesnych kubkéw z ela-
stycznego silikonu. Jest to technika leczenia na bazie najnowszej wiedzy
naukowej na temat powiezi oraz ich znaczenia i przebiegu w organizmie.

Juz w ubiegtym stuleciu austriackiemu lekarzowi Alfredowi Pischin-
gerowi (1899-1983) udato si¢ na podstawie badan i analiz udowodni¢,
ze w trakcie zycia w obszarze tkanki facznej miedzy komérkami wiaza
si¢ ,odpady”. Im wigcej takich osadéw i toksyn znajduje si¢ w organi-
zmie, tym bardziej utrudnione jest doprowadzanie substancji odzyw-
czych i usuwanie konicowych produktéw przemiany materii.

W swojej pracy Pischinger przedstawit réwniez dowdd na to, jak
pochodzace z zewnatrz bodzce rozchodza si¢ do stref refleksyjnych orga-
nizmu i stamtad dalej do narzadéw oraz jakie procesy metaboliczne przy
tym zachodza. Wiasnie w ten aspekt ingeruje masaz banka chinska: po-
budza ten catosciowy system i zwigzana z nim przemiang¢ materii, wzmac-
niajac przez to miedzy innymi samouzdrawiajace moce organizmu.

Aktualna wiedza na temat powiezi umozliwia dzi$ dalsze sposoby
rozumowania i dzialania, udoskonalajace sprawdzona technike stawia-
nia baniek. Dzi¢ki temu zabiegi mozna wykonywa¢ jeszcze precyzyj-
niej, a warianty zastosowania poszerzaja si¢. Co wigcej, nowoczesne
silikonowe bariki chiniskie wystepuja w réznych rozmiarach, a ich zdol-
no$¢ dostosowywania si¢ i wytrzymatos¢ utatwiaja uzytkowanie. Przede
wszystkim jednak za ich pomoca mozna w bardzo prosty sposéb wyko-
nywac zabiegi samodzielnie w domu i w podrézy, wspomagajac w ten
spos6b regeneracje, trening i sprawnos¢ ruchowa na co dzieri. Na wstepie
podamy tylko kilka przykladéw w tym kontekscie: jesli cheesz walczy¢

ze stresem, ktéry czgsto przejawia si¢ sztywnoscig karku, wystarczy przez
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MASAZ BANKA CHINSKA W 3D

kilka minut przesuwac barike chiriska po skérze w obszarze karku. W ten
sam spos6b mozna ja stosowaé réwniez po treningu, by przystuzy¢ sig
obciazonym mig$niom. W tym przypadku zabieg wspomaga ich regene-
racje. Do pielegnacji skéry i wyréwnania jej kolorytu mozna za pomoca
malej banki chiriskiej na przyktad delikatnie masowa¢ twarz. Juz teraz
widzisz: jest wiele réznych mozliwosci zastosowania.

STAWIANIE BANIEK - KIEDYS | DZIS

W klasycznym stawianiu baniek z reguly utrzymuje si¢ szklang banke
przez krétki czas nad plomieniem, aby ogrzaé¢ wypetniajace ja powie-
trze. Nastgpnie banke stawia si¢ na skorze. W konsekwencji powie-
trze w jej wnetrzu zndw si¢ schladza i powstaje podcisnienie, ktére
yzasysa’ skore.

MASAZ BANKAMI

Masaz barkami nalezy do metod stawiania suchych baniek. Tak
okresla sie metody, przy ktérych z powierzchni skéry nie wydo-
staje sie krew i ktore, w zaleznosci od stosowanego naczynia, na-
daja sie réwniez do autoterapii - w przeciwienstwie do stawiania
krwawych baniek, ktére dziata jak ,miniupuszczenie krwi” i moga
je wykonywad wytacznie lekarze i uzdrowiciele.

Podczas takiego masazu banka - z zastosowaniem olejku lub
bez — jest przeciggana po skoérze. Z reguly skora reaguje na to
zaczerwienieniem, czasem réwniez krwawieniem wewnetrznym.
Ogodlnie przy wszystkich metodach moga pojawic sie slady, jed-
nak z reguty sg one nieszkodliwe, a niekiedy nawet pozadane ze
wzgleddw terapeutycznych.

Bariki wystepuja w réznych rozmiarach: wigksze nadajg si¢ do ob-
szaréw o wigkszej powierzchni i przewaznie silniej zasysaja. Mate bariki
majg t¢ zaletg, Ze mozna je stosowaé bardziej precyzyjnie, na matych

15
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obszarach skéry lub punktowo. Jest to szczegélnie korzystne przy le-
czeniu meridianéw i pojedynczych punktéw akupunkturowych (patrz
takze strona 30 i kolejna).

Obecnie jest wiele alternatyw dla baniek z klasycznego szkta, jak
na przyktad bariki ze szkta akrylowego z gumowa gruszka. Jej $cisnie-
cie przed postawieniem banki sprawia, ze przy puszczaniu wytwarza sig
podci$nienie. W zaleznosci od tego, ile powietrza zostanie wypchniete
z gruszki, poziom podci$nienia jest rézny. Podobne sg bariki wykonane
z tworzywa sztucznego, z ktérych wysysa si¢ powietrze za pomoca przy-
taczonej pompki recznej, aby wytworzy¢ konieczne podcisnienie.

Banki chinskie do terapii powieziowych

— nowoczesne akcesoria

Dzigki zmianie punktu widzenia i rozszerzeniu zrozumienia, ktére na-
uka o powigziach wniosta w rozwéj stawiania baniek, powstalo réwniez
zapotrzebowanie na poreczniejsze przyrzady. Zupetnie nowe sg siliko-
nowe banki chiriskie zaprojektowane specjalnie do leczenia powiezi, za
pomocy ktérych wykonywane sa rowniez zabiegi opisane w tej ksiazce.
Wprawdzie ich skuteczno$¢ jest podobna do skutecznosci tradycyjnych
baniek szklanych, jednak w przeciwieristwie do nich nie ttuka si¢, a po-
stugiwanie si¢ nimi jest o wiele przyjemniejsze. Poza tym maja dodatko-
wy efekt peelingujacy. Wystarczy $cisnad je dlonia, a nastepnie postawié
na odpowiedniej partii ciata. Po puszczeniu automatycznie powstaje po-
zadane podci$nienie.

Nowoczesne banki chifskie wytwarza si¢ z biokompatybilnego si-
likonu, dzigki czemu s3 nieszkodliwe dermatologicznie i odpowiednie
réwniez dla alergikéw. Produkuje si¢ je w znacznej mierze z naturalne-
go piasku kwarcowego, a dzi¢ki swojej duzej wytrzymatosci sa wyjat-
kowo trwate. Dalszymi zaletami s3 mi¢dzy innymi zdolno$¢ materiatu
do dostosowywania si¢ i jego odpornos¢ oraz fatwa obstuga.

Grubo$¢ materiatu, a tym samym intensywno$¢ zasysania nadajg si¢
optymalnie do leczenia struktur powi¢ziowych. Specjalny brzeg peelin-
gujacy zapewnia idealna przyczepno$¢ i swobodna przesuwno$é dwéch
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MASAZ BANKA CHINSKA W 3D

rodzajéw tkanek wzgledem siebie (efekt $cinania) na skérze i w war-
stwach powigzi. Dodatkowo splaszczony i utwardzony wierzchotek
banki mozna zastosowa¢ do odszukania tak zwanych punktéw spusto-

wych, czyli bolesnych miejsc, i leczenia ich poprzez wywieranie nacisku.
Dobrodziejstwo!

Wieksza banka
uniwersalna nadaje sie
do catego ciata, mniejsza
banka miejscowa —
specjalnie do twarzy,
dtoni, stop i stawdw lub
punktow spustowych

Bariki do terapii powigziowych sa dostgpne w dwéch rozmiarach. To,
jaki zostanie wykorzystany w danym przypadku, zalezy od typu tkanki
poddawanej zabiegowi i od miejsca zastosowania. Duza barka dziata
na duzej powierzchni i glebiej, mata batka — punktowo. Mozliwy jest
réwniez zabieg z wykorzystaniem dwéch baniek w tym samym czasie:
takiej samej lub réznej wielkosci. Wéwezas mozna na przyktad pozosta-
wi¢ jedna barike¢ w danym miejscu, jednoczesnie przesuwajac druga tam
iz powrotem. Tym samym do calej powigzi przekazywany jest impuls do
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dopuszczenia wigkszej elastycznosci, poniewaz tkanka powieziowa jest
napigta jak sie¢ w kilku wymiarach. Odpowiednio, w przypadku pocia-
gniecia za jeden koniec sieci powstaje dynamika rozszerzania — i w ten
sposéb cata struktura powigzi moze si¢ odksztalci¢ bez zmiany jakosci.

Przy odsuwaniu obu baniek od siebie powstaje naprezenie rozciaga-
jace na plaszczyinie wzdtuznej, podczas gdy otaczajace strukeury sa ra-
czej odciazane. Dzigki temu powi¢z nabiera wigkszej stabilnosci.

Uwazasz, ze brzmi to niezwykle obiecujaco? I masz racj¢! Ale by¢
moze, tak jak wiele innych oséb, zadajesz sobie pytanie: co to w ogdle
s powigzi?

POWIEZI - KLUCZ DO LECZENIA BOLU

Struktury powi¢ziowe ciagna si¢ przez nasze ciato i wokét niego w for-
mie sieci tkankowej. Stabilizuja, reaguja na impulsy, sa jednoczesnie
trwate i elastyczne. W niektérych odcinkach powigzi pelnia role $cie-
gien lub wigzadel, gdzie indziej tkwi w nich masa migsniowa, kosci czy
narzady lub stuzg jako strefa buforowa i magazynowa. Przy tym wszyst-
kim w organizmie panujg ciagle rozbudowy, rozklady i przebudowy:
w systemie powi¢ziowym nieustannie zachodzi przeplatanie, rozdziela-
nie, ciagniecie i naciskanie. Tym samym natura stworzyta warunek do
tego, ze cialo moze dostosowa¢ si¢ do niemal wszystkich okolicznosci
i samodzielnie si¢ leczy¢.

Elementy sktadowe i funkcje
W sktad powiezi wchodza wiékna i zelowata ciecz, tak zwana sub-
stancja podstawowa, ktéra z kolei sklada si¢ z wody i biatek faczacych.
Substancja podstawowa oplywa wiékna i zwilza je. W niej ptywaja ko-
moérki uktadu odpornosciowego (komérki zerne) i te odpowiadajace za
naprawe, budowe i oczyszczanie (fibroblasty).

W zaleznosci od $rodowiska substancji podstawowej tkanka po-
wigziowa moze by¢ raczej sztywna i nadmiernie kwasna lub ptynna

18
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i bardziej zasadowa. Zwiazek, wspétzaleznos¢ i jakos¢ elementéw skia-
dowych powie¢zi maja elementarne znaczenie dla wszystkich proceséw
metabolicznych zachodzacych w organizmie, rozdziatu substancji od-
zywezych, rozkladu produktéw ubocznych oraz ochrony przed przecia-
zeniem i niepozadanymi wplywami. Poprzez naprezenie rozciagajace
sie¢ powigziowa stabilizuje wszystkie czgéci ciata, zapewniajac jed-
noczesnie przesuwanie si¢ struktur do siebie. Dopiero te wlaciwosci
w ogdle umozliwiaja przyjmowanie postawy i ruch.

Wewnetrzny ekosystem

Aby zagwarantowa¢ zdrowg przesuwno$¢ struktur, woda (stanowi okoto
70 procent) i biatka taczace (mig¢dzy innymi kwas hialuronowy) tworza
ciagliwe $rodowisko, ktére stuzy komérkom i substancjom odzywczym
jako podloze transportowe i jednoczesnie $rodek wymiany dla ukfadu
krwiono$nego i limfatycznego. Poza tym informacje uktadu nerwowego
sa prowadzone przez cialo za posrednictwem receptoréw poprzez sub-
stancjg¢ podstawowa. Organizm jest zdrowy i zdolny do regeneracji tylko
przy catkowitej sprawnosci substancji podstawowej jako medium i jej
zdolnosci przeptywu bez zadnych przeszkéd. Dlatego tez, jak w przypad-
ku rzeki, zachowanie sprawnosci i zdrowia lub wytrzymatosci oraz moz-
liwos¢ szybkiej regeneracji wymaga stalego ,,oczyszczania wéd”.

Zywotny narzad
Typy wiékien, kolagen i elastyna, nadaja powiezi ksztatt i strukture.
W zaleznosci od proporcji w niektérych odcinkach powiez staje si¢
bardziej wytrzymala na rozciaganie i mniej elastyczna, przyktadowo
w $ciegnach i wigzadtach (bardzo wysoka zawartos¢ kolagenu). W in-
nych odcinkach mniejsze st¢zenie kolagenu umozliwia rozciaganie
we wszystkich kierunkach, jak na przyktad w mig$niach i narzadach
wewngetrznych.

W przestrzeniach w ciele znajduje si¢ tak zwana tkanka luzna. Za-
wiera ona stosunkowo duzo elastyny, wiaze duzo wody i odpowiada za
przesuwnos¢ struktur wzgledem siebie (patrz strona 23).
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Juz w tradycyjnych teoriach na temat stawiania baniek zawsze cho-
dzi o swobodny przeplyw w organizmie, nawet jedli czgsciowo raczej
w sensie duchowym (hasto: energia zyciowa), z silng koncentracja na na-
czyniach krwiono$nych lub bardzo ogélnym nakierowaniem na ptyny
ustrojowe. Jednak dzi§ mozna tez jednoznacznie umiejscowi¢ ten prze-
plyw w powigziach — chodzi zatem o pltynnos¢ substancji podstawowe;.

W lepszym zrozumieniu ogdlnego sposobu dziatania metod stawiania
baniek pomdc moze przyjrzenie si¢ powigziowemu systemowi warstw.
Sie¢ powigzi dzieli si¢ na trzy warstwy rézniace si¢ potozeniem, budowa
i funkgja, ale mimo to nalezace do jednej i tej samej sieci tkankowej. Poza
tym rozréznia si¢ rozmaite warstwy i struktury podstawowe powiezi.

POWIERZCHNIOWA WARSTWA POWIEZI
Polozenie:
* bezposrednio pod skéra
* spleciona z podskérna tkanka ttuszczowa
Budowa:
* zawiera duzo tkanki (ttuszczowej) z naczyniami krwionosnymi
i nerwami
* przewaznie wiékna przebiegaja w réznych kierunkach
(wielokierunkowo)
Funkdja:
* ksztattuje wyglad zewnetrzny
* ma duze zdolnosci poslizgowe i dostosowawcze
* chroni za sprawg obrony mig$niowej
* bogata w receptory percepcyjne

GLEBOKA WARSTWA POWIEZI
Polozenie:
* otacza i przenika cialo
Budowa:
* wyspecjalizowana w zaleznosci od funkgji; przyktadowo
spleciona w postaci rozsuwanej harmonijki dla zmiany objgtosci
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(jak w przypadku mig$ni) lub ustawiona réwnolegle wzgledem
siebie dla naprezenia rozciagajacego (jak ma to miejsce
w $ciegnach i wigzadtach)

Funkgja:

* buduje poszczegdlne twory migsniowe i ich przegrody
skérne; organizuje je w jednostki funkcjonalne i tworzy drogi
przenoszenia sity w calym organizmie

* przechodzi w wigzadla, Sciggna i rozciggna (przyktadowo pod
stopa lub na plecach)

* jest czgscia torebek stawowych i tkanki chrzgstnej

POWIEZ TRZEWNA
Polozenie:
* wypelnia wszystkie wolne przestrzenie w tutowiu
* buduje $ciany naczyni i powltoki narzadéw
Budowa:
* wznacznej mierze luzna i wielokierunkowa tkanka o dobrym
poslizgu
Funkgja:
* zaopatruje narzady wewngtrzne
* chroni, podpiera i utrzymuje narzady oraz umozliwia swobode
ich ruchéw

LUZNA TKANKA POWIEZIOWA
Ta elastyczna, tréjwymiarowa, przesuwna tkanka znajduje si¢ w wol-
nych przestrzeniach ciata i zawiera wyjatkowo duzo substancji pod-
stawowej. Dzi¢ki temu pelni rol¢ zaréwno zbiornika na wodg, $rodka
transportowego, jak i miejsca przechowywania zasobéw komérkowych.
W tym celu tkanka musi by¢ wyjatkowo przesuwna i elastyczna.
Typowe oznaki tego, ze tak nie jest, to dolegliwosci ogélnoustrojowe
takie jak ogdlne stany emocjonalne (pogorszenie jakosci substancji pod-
stawowej i jej ptynnosci) i ograniczenia ruchu (brak zdolnosci poslizgo-
wych / przesuwnos¢ $cinajaca). Na szczgécie istnieje skuteczna strategia
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leczenia: poprzez podniesienie bariki tworzy si¢ w tkance przestrzen i/
lub warstwy powigziowe zostaja od siebie oderwane.

‘Naskérek

[ Powiez goérna Luzna tkanka
z komérkami
ttuszczowymi

_Powigi gteboka

Luzna tkanka
z komérkami
ttuszczowymi

Powiez miesniowa
w postaci siatki
Witékna rdwnolegte

Powiez trzewna T

Powtoka narzadu

Przekroj skory

i tkanki z réznymi
(jamy brzusznej) warstwami
powiezi

NAPIETA TKANKA POWIEZIOWA
Wiékna tego typu tkanki sa utozone w ksztalcie rozsuwanej harmonijki
lub réwnolegle.

*  Przebieg widkien w ksztalcie siatki pozwala na silne rozciaganie
we wszystkich kierunkach i daje przestrzen dla wzrostu,
rozszerzania i ruchu, na przyklad w tworze mig$niowym. Przy
stwardnieniach mig$ni, urazach lub po operacji zdolnos¢ ta jest
ograniczona.
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* Uklad wiékien o przebiegu réwnoleglym jest silnie naciagniety,
napiety, dziata stabilizujaco i idealnie nadaje si¢ dla przewaznie
jednowymiarowej ruchomosci (przyktadowo w $ciggnach
i wigzadtach). W tym aspekcie moga pojawic si¢ trudnosci,
na przyktad w postaci dolegliwosci ciggien lub ostrogi kosci

pigtowe;j.
Zbrylone Rozszczepione
produkty produkty
koncowe koncowe
przemiany przemiany
materii materii

-
-

Sita ssgca tworzy

s przestrzen
Naczynie limfatyczne miedzy
Tetnica zewnetrznymi
ZyJ{a i wewnetr;nymi
warstwami
tkanki

Masaz banka chiniska czgsto pozwala wyeliminowaé tego rodzaju
problemy.
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