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Dobrodosli na putovanje u svijet masaze, detaljno objasnjen
kroz ovaj nas kratki vodi¢. Tehnike masaze vjekovima su se
razvijale, prepli¢ué¢i konstantno utjecaje Istoka i Zapada. Od
samih pocetaka, preko razli¢itih tehnika i stilova, do masaze
citavog tijela korak po korak pozeljet ¢ete prouciti Citav
sadrzaj redom. Kroz ovaj nas vodic shvatit ¢ete kako se
razli¢iti pristupi masazi dopunjavaju i prepli¢u. Maseri i
fizioterapeuti Cesto se ne slazu u tome Kkoji je najbolji pristup,
ali to samo poboljsava umijece masaze.

Historija masaZe



Porijeklo masaze seze U davnu proslost. Trljanje i stiskanje
dijelova tijela koji nas bole je prirodan instinkt. Ublazava bol i
revitalizira. Masaza je svojstvena svim kulturama i tesko je
utvrditi njeno ta¢no porijeklo.

Istocnjacka masaza

U Kini arheoloska nalazista su dokaz da se masaza koristila
prije vise od tri hiljade godina. Djelo Zutog Cara, Studija
interne medicine, predstavlja prvi medicinski tekst, sastavljen
izmedu 2700. 1 200. godine prije n. e., i daje kratak pregled
lijecenja pomocu biljaka, akupunkture i masaze. Tuej Na, Sto
znaci "guranje i hvatanje’, razvila se od masaze anmo Koristi
se | danas 1 veoma je omiljena, a potice iz perioda vladavine
dinastije Sang (izmedu 1368. i 1644. godine nove ere).
Masaza po imenu anma stigla je u 6. vijeku nove ere u Japan
iz Kine, kroz budizam. U Indiji, tekstovi na sanskrtu iz 1500.
godine prije n. e., koji ¢ine osnovu ajurvedske medicine,
govore 0 masazi, uljima i biljkama. Indijska masaza glave ili
¢ampisaza (Campi znaci Sampon), sastavni je dio li¢ne njege
ve¢ hiljadu godina i koristi se za stimuliranje rasta kose.
Hijeroglifski zapisi pronadeni u egipatskim grobnicama, 1z
vremena oko 2300. godine prije n. e., prikazuju ljude koji
Sakama trljaju ruke 1 stopala.

Zapadnjacka masaza

Hipokrat, poznat kao "otac medicine"(oko 460 — 377. prije n.
e.), smatrao je masazu (koju je nazivao anatripsis ili trljanje)
osnovnom medicinskom vjestinom. Vjerovao je da maser
mora biti iskusan u trljanju jer ono moze "vezati opusten zglob
I opustiti zategnut". U Grc¢koj, masaza se koristila za probleme
sa probavnim sistemom. Rimski ljekar Celzije (oko 25. prije n.
e. —57. n. e.) detaljno opisuje trenje i preporucuje masazu za
otklanjanje glavobolje. Galen (oko 130 — 201) pisao je da ’sva
miSi¢na vlakna treba istegnuti u svim pravcima’. Plinija
Starijeg (23-79) izlijecila je masaza, a Julije Cezar (100-44.



prije n. e.) iSao je na masazu zbog neuralgije. Perzijski ljekar
Avicena (980-1037), pisao je o masazi i definirao razlicite
metode. Masaza pada u nemilost pod optuzbom da je u pitanju
Cist uzitak, 1 navodi o njenoj medicinskoj koristi sporadicni su
sve do petnaestog vijeka. Per Henrik Ling uspostavio je
Svedski sistem pokreta 1813. godine, ali Svedsku masersku
terminologiju tek kasnije je uveo Holandanin Johan Mecger.
Svaka kultura ima svoje tradicije, a masaza je predstavljala
dodir koji je nekad zadovoljstvo, nekad lijek ali profesionalna
terapija.

Sta je masaza?

Masaza je strukturirana manipulacija mekim tkivima tijela
(misici, tetive, ligamenti) koja se 1izvodi rukama ili specijalnim
aparatima u svrhu opustanja, uklanjanja bolova 1 poboljSanja
cirkulacije. To je holisticka terapija koja ima pozitivne efekte
na fizicko 1 mentalno zdravlje.

Masaza je u osnovi dodir. Dodir je nesto Sto je svakodnevno.
Razumijevanje, priprema i praksa jako su bitni u samom
procesu masiranja. Tehnike su bitne zato sto masazi daju
strukturu, ali podjednako je vazno i razvijanje empatije te
kvaliteta dodira. Jako je bitno pronaéi ravnotezu. Kada
savladate osnove masiranja i razvijete samopouzdanje,
masaze prilagodavate razliCitim situacijama, pa i

da biste odagnali svakodnevne tegobe, napetosti i rijesili se
stresa.

Dobrobit i stilovi
Osnovno razumijevanje tijela osigurava uvid u terapeutsku

dobrobit dodira. Disciplina i vjezbanje su neophodni da biste
razvili 1 usavrsili SVoje umije¢e masiranja. Uz vjezbu moci



¢ete prijateljima 1 porodici, te potencijalnim klijentima pruziti
relaksacionu masazu. Ali, samo stru¢an maser ili fizioterapeut
mogu pomoc¢i 0sobama sa medicinskim problemima. Uvijek
treba traziti savjet doktora.

U ovom vodicu opisat ¢emo nekoliko razli¢itih stilova masaza.
Svaki stil podrazumijeva masiranje sa obje ruke, te grupisanje
tehnika razlicitih stilova ali sustinska razlika lezi u pristupu.
Za dobro ovladavanje tehnikama, neophodno je vrijeme te ih
Prvo uvjezbati na sebi. Vrijeme potroSeno na povecanje
savitljivosti tijela, mentalno opustanje, te relaksaciju od
svakodnevnog stresa posmatrajte kao dobro ulaganje koje ¢e
se isplatiti kada svoje znanje pretocite u uspjesSnu masazu. Ako
Imate malo vremena, isprobajte savjete za brza rjesenja ili ih
1skoristite za samomasazu.

Vrsta masaze Primarni cil] Kome je namijenjena?

Klasi¢na (relax) Lagano opustanje Osobe pod stresom, napetost

masaza 1 povrSinska cirkulacija

Sportska masaza Dubinska priprema i brzi ~ Sportisti, rekreativci
oporavak tkiva

Medicinska masaza Terapijsko rjeSavanje Osobe s hroni¢nim bolovima
konkretnog problema I povredama

Duboko tkivo Razbijanje hroni¢nih Jaka ukocenost i dugotrajno

(Deep tissue) ¢vorova i priraslica sjedenje

Svrha masaZze

Osjecaj koji 1izaziva masaza je zaista prijatan i oko masaze je
izgradena Citava zdravstvena industrija. Svrha masaze
osiguravanje dobrobiti — na viSe razli¢itih nivoa.



Masaza je dobra za zdravlje cijelog tijela. Ona stimulira
cirkulaciju krvi, pove¢ava dotok kisika do tkiva i snizava
krvni pritisak, opusta miSic¢e i povecava elasti¢nost zglobova.
Takoder stimulira nervni sistem, sto dovodi do relaksacije.
Relaksacija umanjuje stres, a stres je uzro¢nik mnogih
zdravstvenih problema. Na ovaj nacin, masaZza se moze
koristiti kao preventiva, prije nego Sto se bolest razvije.
Stimulacija odredenih ta¢aka pojacava vitalnost unutrasnjih
organa i moze ublaziti simptome uobicajenih tegoba. Kad
tijelo nije napeto, i um je u stanju opustiti se. Masaza pomaze
da se oslobodimo svakodnevnog stresa. Najbolja masaza
ukljucuje tijelo 1 um. Masaza moze predstavljati oblik
meditacije 1 psiholosku vrstu lijeCenja. A za osobe koji su
prozivjeli negativna iskustva, masaza moze biti oslobadajuca i
susret sa pozitivnim dodirom. Masaza daje osjecaj bliskosti i
duboke intimne komunikacije. Zbog svog okrepljujuéeg
utjecaja na tijelo i psihu, masaza poboljsava i na$ izgled.
Masaza blagotvorno djeluje na cijeli organizam. Opusta
napete misi¢a $to u konacnici utjece na naSe drzanje i izraz
lica, a pojacana cirkulacija poboljSava boju i vitalnost nase
koze. Kada smo opusteni i relaksirani, to se odrazava i na nase
drzanje i nacin na koji se smjesimo.

Kontraindikacije

Masaza je i1zvrsna, ali u odredenim zdravstvenim stanjima
moze biti Stetna. Masaza moze biti nepozeljna zbog nekih
fizi¢kih ¢inilaca. Potpuno izbjegavajte masazu kod povisene
tjelesne temperature, akutnih upala, tromboze, zaraznih bolesti
I malignih stanja. Kod lokalnih povreda poput rana i
opekotina, masaza se ne smije izvoditi na zahva¢enom
podrucju.



Za sigurnost i efikasnost tretmana, kontraindikacije dijelimo
na apsolutne (masaza je strogo zabranjena) i relativne
(masazu treba odgoditi ili prilagoditi).

Apsolutne kontraindikacije

U ovim stanjima masaZza se ne smije izvoditi jer moze
pogorsati stanje ili izazvati ozbiljne komplikacije:
-Tromboza i proSirene vene: rizik od oslobadanja ugruska.
-Maligne bolesti: masaza ubrzava cirkulaciju a time |
potencijalno Sirenje tumorskih stanica (osim uz dopustenje
onkologa).

-Akutne infekcije i visoka temperatura: pogorsava upalna
stanja u tijelu 1 Sir1 infekciju.

-Zarazne kozne i sistemske bolesti: rizik od prijenosa na
masera ili Sirenja infekcije po tijelu.

Relativne kontraindikacije (Potreban oprez)

Masazu treba odgoditi dok se stanje ne smiri 1li provoditi uz
konsultaciju s doktorom:

-Trudnoca: U prvom tromjesecju se 1zbjegava, a kasnije se
provodi prenatalna masaza.

-Prijelomi, uganuca i povrede: tek nakon sanacije
zdravstvenog problema.

-Kozni osipi, opekline i otvorene rane: masirani dio mora biti
potpuno zdrav.

-Teze sr¢ane bolesti i povisen krvni pritisak: zbog pojac¢anog
rada srca tokom masaze potrebno je odobrenje doktora.

ANATOMIJA

Osnovno poznavanje anatomije pomaze vam da razumijete srz
masaze. Organizam funkcionira kao cjelina radi odrzavanja
unutraSnje ravnoteze, Sto je proces poznat kao homeostaza.



Nemoguce je raditi na jednom dijelu tijela, a da to ne utjece na
cjelinu.

Kosti 1 zglobovi

Osnovna struktura tijela je skelet. On tijelu daje oblik. Sastoji
se od aksijalnog ili osovinskog skeleta (lobanja, rebra i kicma)
1 apendikularnog skeleta (¢ine ga dva pojasa: pektoralni pojas
kod ramena i karli¢ni pojas kod kukova). Kosti I zglobovi ¢ine
osnovu naseg lokomotornog sistema. Kosti su sacinjene od
zivog tkiva i sposobne su za regeneraciju. Na Kraju svake kosti
nalazi se zasStitna hrskavica, dok se u srediStu nalaze Celije
koje proizvode kostanu srz. Kosti se opskrbljuju krvlju preko
vlaknastog tkiva koje je pokriva. Kosti Stite vitalne organe, a
zajedno sa miSi¢ima omogucavaju nam kretanje.

Tijelo ima 206 kostiju. Dijele se na duge, kratke, plosnate,
nepravilne i sezamske (male kosti smjeStene unutar tetiva ili
miSi¢a, naj¢eSce na mjestima gdje tetiva prelazi preko zgloba).
Ki¢ma se sastoji od 33 prsljena (7 vratnih, 12 grudnih, 5
lumbalnih, 5 sakralnih i 5 repnih).

Zglobovi spajaju dvije kosti i omogucavaju pokrete, a stabilni
su zahvaljujuc¢i ligamentima i tetivama. Tetive i ligamenti
pri¢vrsceni za kapsule zgloba (na ramenima ili kukovima) ili
direktno za kosti (na koljenima i laktovima), ¢ime nam
omogucavaju kretanje i drze kosti ¢vrsto na mjestu. Hrskavica
se nalazi izmedu kostiju, kao i sinovijalna te¢nost, djeluju
poput jastuka koji spreCava trenje kostiju 1 ublazava udarce.
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Misici su aktivni pokretaci ljudskog tijela koji omogucuju
kretanje, odrzavanje uspravnog stava i rad unutrasnjih organa.
Oni ¢ine oko 40% ukupne tjelesne mase i1 rade pod kontrolom
zivcanog sistema stezanjem (kontrakcijom) i opusStanjem.
Svaki miSi¢ sastoji se od snopova vlakana, povezanih

-----

mozga i tada vlakna klize jedna preko drugih 1 skracuju misic.

U ljudskom tijelu razlikujemo tri glavne vrste misi¢nog tkiva:
-Skeletni (popre¢no-prugasti) misi¢i. Vezani su za kosti,
pokrecu kostur 1 rade pod utjecajem nase volje.

-Glatki miSi¢i: Nalaze se u stijenkama unutrasnjih organa
(poput zeluca 1 krvnih Zila) 1 rade automatski, bez nase svjesne
kontrole.

-Sr¢ani miSi¢: Posebna vrsta prugastog misica koji gradi srce 1



radi ritmicCki 1 automatski tokom cijelog zivota.

Misicno tijelo sa obje strane je tetivama povezano sa
skeletom, $to nam omogucava da savijemo ili ispruZzimo
zglob. Pocetak misi¢a (origo) dio je misi¢a do mjesta
vezivanja za skeletni element koji se prilikom kontrakcije
malo ili uopée ne pomjera. Nasuprot poc¢etku misica je
zavrsetak (insertio), dio misi¢a do mjesta vezivanja koji se
prilikom kontrakcije pomjera. Misi¢i rade u parovima ili
grupama i naizmjeni¢no se opustaju i grée kako bi proizveli
pokret. Skeletni miSi¢i su pod naSom svjesnom kontrolom i
poznati su kao voljni misi¢i. Nevoljni, ili glatki miSici, nisu
pod nasom svjesnom kontrolom i to su misici srca i razni
miSi¢i probavnog trakta. Da bi pravilno funkcionirali,
miSi¢ima je potrebna velika koli¢ina hranjivih sastojaka. Krv
ih snabdjeva glukozom i kisikom, posto otkloni otpadne
proizvode naprezanja u vidu mlije¢ne kiseline 1 karbamida.
Nakon intenzivnog napora, glavni uzrok ukoc€enosti 1 boli nisu
toksini, ve¢ mikrooStecenja miSi¢nih vlakana. Kada se miSici
ne odmore, dolazi do upalnog procesa i nakupljanja
nusprodukata (poput mlije¢ne kiseline 1 laktata) Sto moze
stvoriti bolne ¢vori¢e— Koji pod prstima djeluju ¢vrsto i
ogranicavaju normalan opseg pokreta.

Masaza 1 miSici

Masaza direktno utjeCe na misice tako Sto smanjuje njihovu

napetost, potiCe cirkulaciju krvi 1 ubrzava oporavak tkiva.

Mehanicki pritisak tokom masaZe opusta miSi¢na vlakna,

razbija nakupljene ¢vorove (geloze) i smanjuje nivo hormona

stresa koji uzrokuju hroni¢nu zategnutost. Masaza djeluje na

misSice kroz nekoliko klju¢nih bioloskih 1 mehanickih procesa:
. Smanjenje miSi¢ne napetosti: Opusta zgréena vlakna

uzrokovana stresom, sjedenjem ili naporom.



. Poboljsanje cirkulacije: Povecava protok krvi, Sto
donosi vise kisika 1 hranjivih tvari u miSice.

. Uklanjanje metabolickog otpada: Pomaze brze
izbacivanje mlijecne kiseline nakupljene nakon
Intenzivnog treninga.

. Povecanje fleksibilnosti: IsteZe miSi¢no tkivo 1 fasciju,
Sto povecava opseg pokreta u zglobovima.

. Smanjenje boli: Stimulira oslobadanje endorfina,
prirodnih blokatora boli u tijelu.

. Prevencija povreda: Odrzava miSice elasti¢nima i
spremnima za fizi¢ke napore.

i
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Nervni sistem

Nervni sistem je glavni kontrolni i komunikacijski centar
tijela. Upravlja pokretima, obraduje osjetilne informacije i
regulira rad svih unutrasnjih organa.

Sastoji se od dvije osnovne cjeline:

. Centralni nervni sistem (CNS): Cine ga mozak i
kicmena mozdina. On obraduje pristigle informacije i
donosi odluke.

. Periferni nervni sistem (PNS): Sastoji se od mreze
Zivaca koji povezuju CNS s ostatkom tijela, prenoseci
signale izmedu mozga 1 miSica, organa 1 Zlijezda.

Centralni nervni sistem sastoji se od mozga i1 kicmene
mozdine I Kroz njih prolaze svi nadrazaji. Nervi se granaju u
parovima duz ki¢me, snabdjevajuci udove i organe. Ovi nervi
¢ine periferni nervni sistem. Ki¢meni nervi snabdjevaju tijelo,
dok se oni koji snabdjevaju glavu zovu kranijalni nervi.
Nadrazaji ulaze u tijelo putem receptora u kozi, mekom tkivu i
miSi¢ima. Informacije se prenose nervnim putevima do mozga
duz ki¢mene mozdine, omogucavajuc¢i nam da preduzmemo
odgovarajucu akciju. Autonomni nervni sistem je nezavisan
sistem. Vodi brigu o unutrasnjim procesima u tijelu i
podijeljen je u dvije grane: simpaticki nervni sistem koji
ubrzava nase reakcije, ubrzavajuci otkucaje srca 1 disanje i
parasimpaticki nervni sistem koji usporava tijelo zbog procesa
oporavka kao $to su probava i odmor. Tijelo neprestano radi
na odrzavanju zdrave ravnoteze izmedu ova dva sistema.

Masaza 1 nervni sistem



Masaza direktno i snazno modulira rad nervnog sistema,
prebacujuci tijelo iz stanja stresa u stanje duboke relaksacije
kroz stimulaciju receptora u kozi 1 misSi¢ima. Prvenstveno
djeluje na autonomni i periferni nervni sistem, mijenjajuci
balans hormona i neurotransmitera u organizmu. Tamo gdje se
javi pretjerana stimulacija nekog posebnog sistema,
terapeutsko djelovanje masaze pomaze da se povrati
unutrasnja ravnoteza i omogucava tijelu da se odmori i
zapocne regenerativne procese.

Kardiovaskularni sistem

Kardiovaskularni sistem je mreza organa koja omogucava
stalnu cirkulaciju krvi, transportujuci kisik, hranljive materije 1
hormone do ¢elija, te uklanjajuci otpadne produkte. Takoder
igra klju¢nu ulogu u regulaciji temperature 1 podrSci imunitetu.

Osnovne komponente ovog sistema ukljucuju:

. Srce: Centralni miSi¢ni organ koji djeluje kao pumpa i
pokrece krv kroz tijelo.

. Krvni sudovi: Mreza puteva koju ¢ine arterije (odvode
krv od srca), vene (vracaju krv ka srcu) i kapilari (mjesto
razmjene materija).

. Krv: Tecno tkivo koje prenosi materije 1 sadrzi crvena i
bijela krvna zrnca, krvne plo€ice i plazmu.

Lijeva komora srca ispumpava oksigenisanu krv (punu kisika)
I snabdjeva tijelo preko mreze arterija i malih kapilara, koji
dovode hranjive materije do tkiva. Zatim se dezoksigenisana
krv koja sadrzi ugljen-dioksid transportira nazad ka srcu kroz
male kapilare i vene. Vene u nogama opremljene su zaliscima



koji pomazu protok krvi. Srce pumpa krv 1z desne pretkomore
u desnu komoru ka plu¢ima, gdje ona prima svjezu zalihu
kisika i vraca se u srce kroz lijevu pretkomoru odakle
zapoc€inje putovanje iz pocetka.

Krv procirkulira kroz tijelo 28 puta na dan. Sastoji se od
krvnih ¢elija (crvenih 1 belih krvnih zrnaca 1 krvnih plocica) 1
plazme (hranjive materije i voda). U jednom mililitru krvi ima
priblizno pet miliona eritrocita. Crvena krvna zrnca prenose
Kisik, a bijela se bore protiv bolesti. Krvne ploc¢ice zgrusavaju
Krv.

Masaza 1 cirkulacija

Masaza putem stimulacije pomaze poboljSanje cirkulacije.
Otpadne materije se odnose iz miSi¢a, preko kapilara i vena,
pospjesujuci na taj nacin donosenje hranjivih materija do
miSica i organa putem arterija i kapilara. Umirujuée djelovanje
masaze moze imati blagotvoran utjecaj na brzinu otkucaja
Srca.



LIFESTYLE
ONLINE KURS

Limfni sistem

Limfni sistem je klju¢ni dio imunoloSkog i cirkulacijskog
sistema koji filtrira Stetne tvari, prenosi hranjive materije i
odrzava ravnoteZzu teCnosti u tijelu. Djeluje kao glavni sistem
za ¢i8¢enje organizma, sakupljajuci viSak te¢nosti iz tkiva 1
vracajuci ga u krvotok.
Glavne funkcije sistema:
. Imunitet: Proizvodi i transportuje bijela krvna zrnca koja
se bore protiv infekcija.
. Detoksikacija: Filtrira otpadne tvari, bakterije, viruse i
toksine iz tkiva.
. Apsorpcija masti: Prenosi masnoce i vitamine topljive u
mastima iz probavnog trakta.
. Drenaza teCnosti: Sprecava oticanje tkiva vracanjem
viska meducelijske teCnosti u krv.



Limfa je providna tecnost koju Cini plazma, masti koje se ne
prenose kroz vene, proteini, maligne Celije 1 ¢elijski otpad.
Kad se sve to sakupi, majusni zalisci se otvaraju i zatvaraju
kako bi se ona transportirala. Mada ne postoji centralna
miSi¢na pumpa, skeletna aktivnost 1 duboko disanje pomazu
protok limfe. MreZa sudova nosi limfu ka najblizem limfnom
¢voru na filtriranje. Limfni ¢vorovi su grupisani Sirom tijela.
Na primjer, nalaze se ispod pazuha, na vratu i preponama, i
obi¢no u blizini vena. U njima se otpad obraduje, a ponekad 1
skladisti. Bakterije 1 neZeljene Celije unistavaju ¢elije imunog
sistema koje se nazivaju makrofage, a bijela krvna zrnca
proizvode antitijela poznata kao limfociti. Pro¢iS¢ena limfa
potom se vraca do srca. Limfni sistem, koji je blisko povezan
sa vaskularnim sistemom (sistemom krvnih sudova), takoder
je sredstvo transporta. On isusuje tkivo i ¢elije i prenosi
toksi¢ne materije nazad do srca putem grudnog i desnog
limfnog kanala. Ima svoj sistem sudova: povrSinski sudovi
uklanjaju te¢nost iz fascije (tankog sloja vezivnog tkiva), dok
donji sudovi dreniraju organe.

Masaza 1 limfni sistem

Masaza stimulira uklanjanje metabolickog otpada. Putem
limfnog sistema, ovaj otpad se transportuje 1 tako odrzava
zdravlje tijela. Visak tec¢nosti ili posljedice povrede filtriraju se
putem limfnih sudova i ¢vorova. Na taj nacin tijelo se brze
obnavlja i oporavlja od traume.
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HIDZAMA

RijeC hidzama potice od arapske rijeci el-hadZzm Sto znaci
sisanje, 1sisavanje. Najstariji pisani trag o hidzami datira iz
3.300. godine p.n.e., a napisan je u Makedoniji, u antickoj
Grckoj. U svijetu je hidzama poznata kroz sunnet poslanika
Muhammeda s.a.v.s. i hadise. Boziji Poslanik, a.s., ¢inio je
hidzamu na potiljku glave 1 1izmedu plecki govoreci: “Ko pusti
ovu krv neée mu uopce Stetiti. Zasto ne bi lijecili bolesti
adekvatnim sredstvima?!"’

Hidzama je u arapskoj tradicionalnoj medicini naziv za
cupping, metodu kojom se pomoc¢u vakuuma vadi krv iz malih
posjekotina na koZi u terapeutske svrhe.

Drugim rije¢ima, putem ovog nehirurskog postupka, iz tijela
se 1zvlaci toksicna ili ‘losa’ krv kroz “hidzamske tacke na



tijelu. Na tim se tackama krv potice na skupljanje te se isisava
pomocu vakuum sistema. To se postiZe tako Sto se na povrsini
koZe naprave vrlo fine ogrebotine, ¢cime se omogucava da
mala koli¢ina krvi prode kroz kozu. Zatim se na tim mjestima
postavljaju ¢aSe 1 ostavljaju do 20 minuta, ovisno o cilju i
prirodi tretmana. Nakon toga, ¢ase se uklanjaju 1 podrucje se
oCisti.

Cilj hidzame je izvaditi toksi¢nu krv iz organizma.

Toksi¢na krv usporava dostavu prijeko potrebnog kisika,
minerala, vitamina, enzima, stanica imunoloskog sistema i
antitijela u stanice, tkiva 1 organe. Nakon Sto se toksi¢na krv
ukloni 1z organizma, poboljSava se protok krvi i1 energije Sto
rezultira ozdravljenjem.

Vrste hidzame

. Mokra hidzama (Wet cupping): Glavni oblik terapije
koji uklju€uje blago zarezivanje koze i izvlaCenje male
koli¢ine krvi.

. Suha hidZama (Dry cupping): Metoda bez zarezivanja
gdje se vakuum koristi 1skljucivo za masazu 1 poticanje
limfne cirkulacije.

Glavne prednosti i namjena

. Detoksikacija organizma: Uklanja nakupljene toksine i
zaguSenu kapilarnu krv 1z potkoZnog tkiva.

. Ublazavanje bolova: Vrlo u¢inkovito smanjuje napetost
miSica, hroni¢ni umor te bolove u ledima 1 vratu.

. UblaZavanje migrena: Cesto se koristi za smanjenje
intenziteta i ucestalosti jakih glavobolja.

. Poboljsanje cirkulacije: Poti¢e mikrocirkulaciju,
regenerira tkiva i jaCa imunoloski sistem.

Kako izgleda postupak?

1. Dezinfekcija: Koza se temeljito Cisti antiseptikom prije

tretmana.



2. Prvi vakuum: Casice se stavljaju na specifi¢ne
"hidZamske tacke" kako bi privukle krv na povrSinu.

3. Mikrorezovi: Casice se skidaju, a koZa se povrsinski
zarezuje sterilnim iglicama ili skalpelom.

4. Drugi vakuum: Ponovno se stavljaju caSice kako bi
izvukle tamnu, zagusSenu krv.

5. Njega nakon tretmana: Podrucje se Cisti, dezinficira i
zaSticuje umiruju¢om mascu.

Zasto raditi hidzamu?

HidZamom se rjeSavate napetosti, bola i hroni¢nog umora.
Organizam dobija dodatnu snagu, a imunoloski sistem
popravlja nastale greSke. Hidzama se koristiti kod svrbeza
koze koji je prvi znak patoloskih promjena u organizmu. Neke
od bolesti kod kojih se hidzama koristi za lijeCenje su:
migrene, glavobolje, akne, anemija, sterilitet, anksioznost,
astma, alergije, oslabljen imunitet, proSirene vene, bolesti srca,
povecan krvni pritisak, dijabetes mellitus tip 2, problemi
ciklusa kod Zena, oboljenja Stitne zlijezde, malaksalost,
mrSavost, gojaznost, bolovi u misi¢ima, insomnia (nesanica),
herpes zoster, cervikalna spondiloza, facijalna paraliza,
hemofilija, promjene na kozi (npr. ekcem), reumatoidni
artritis, bolovi u ledima, bolovi u zglobovima, itd...

Koliko cesto raditi hidzamu?

HidZama se moZe raditi mjesecno kod hroni¢nih problema u
periodu od Sest mjeseci, te se onda pravi pauza od tri mjeseca.
prilikom Cega se rade tri tretmana unutar tri mjeseca kod
osoba koje duzi period ili nikada nisu radile hidzamu.



Koji je princip rada hidzame?

Svaki unutras$nji organ ima meduodnos sa odredenim
dijelovima na kozi Covjeka na kojima se Zivci usmjeravaju
prema ki¢menoj mozdini ili ulaze u nju, te samim tim svako
djelovanje na odredenom dijelu koZe utjece na unutraSnje
organe direktno povezane sa ki¢menom mozdinom. HidZama
takoder pojacava proizvodnju crvenih 1 bijelih krvnih zrnaca,
eliminira mrtve ¢elije te Cisti krvne sudove. Konstantno se
otkrivaju novi nacini 1 prednosti djelovanja hidzame na ljudski
organizam.

Da li je hidzama korisna za sportiste?

Hidzamu sportisti koriste kao terapiju koja eliminira toksine
(detoksicira organizam), nakupine miogeloza, pospjeSuje
oporavak nakon treninga ili povrede te pojacava snagu
prilikom fizicke aktivnosti 1 daje osjecaj opustenosti.

Da li poznate licnosti prakticiraju hidzamu?

Mnoge poznate li¢nosti u svim sferama zivota prakticiraju
hidzamu. Neki od njih su Michael Phelps, Angelina Jolie,
Jennifer Aniston, Karim Benzema, Derek Chisora, Jusuf
Nurki¢, Conor McGregor, Anthony Joshua, Neymar Jr.,
Khabib Nurmagomedov, Gwyneth Paltrow kao i mnogi drugi.

Koliko dugo traje tretman hidzame?

Trajanje tretmana je u prosjeku izmedu 30 do 45 minuta u
zavisnosti od individue.

Koliko dugo su rezovi vidljivi i da li ostaju oziljci?



Rezovi ostaju vidljivi otprilike 7 do 10 dana, zavisno od
individue 1 stanja koze. OzZiljci nisu vidljivi, zbog samog
tretmana gdje se "zarezuje" samo povrSinski sloj kozZe.

Ko ne moze raditi hidzamu?

HidZamu ne mogu raditi osobe koje primaju antikoagulante,
koje su imale poviSenu temperaturu u protekla 3-4 dana, te
osobe koje su imale transplantaciju organa. Ukoliko je osoba
donirala krv, potrebno je da prode 24 do 48 sati prije hidZame.
Osobe koje su anemicne, dijabeticari ili imaju druge
zdravstvene probleme (glavobolje, trnci u rukama, nogama,
problemi sa probavom i sli¢no) potrebno je da to kazu prije
zakazivanja termina.



ZAHVALNICA 1 OBAVJESTENJE O AUTORSKIM
PRAVIMA

Hvala vam S§to ste bili dio Online kursa za masazu 1 hidZzamu u
organizaciji UdruZenja Life Style.

Svi video materijali, tekstovi, ilustrirane slike i ostali
edukativni sadrZaji koriSteni u ovom kursu zasti¢eni su
autorskim pravima i vlasniStvo su Udruzenja Life Style.
Svako neovlaSteno kopiranje, umnozavanje, distribucija,
dijeljenje 1li javno koriStenje sadrzaja bez prethodne pisane
saglasnosti UdruZenja Life Style strogo je zabranjeno.

Ovaj edukativni program realiziran je u skladu sa standardima
1 pravilima UdruZenja Life Style za 2026. godinu.

Hvala vam na ukazanom povjerenju. Zelimo vam mnogo
uspjeha u daljem radu i profesionalnom razvoju.
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