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POVZETEK

NASLOV NALOGE: REFLEKSNA MASAZA STOPAL
Avtor: Karlina Hohnjec, Julija SikoSek
Mentor: Rebeka Zagar

Lektor: Maja Verhovsek

Sola: OS Vojnik

Z raziskovalno nalogo smo Zeleli predstaviti masaZzni pripomocek pri refleksni masaZi
stopal ter ugotoviti, ali je ta pripomoc¢ek uéinkovit in prakti¢en. Raziskovale smo, kako
dobro prebivalci Vojnika poznajo refleksno masazo stopal, kako pogosto jo obiskujejo
ali izvajajo doma ter katere pripomocke za masazo stopal uporabljajo. Pri zbiranju
podatkov nam je bila v pomo¢ anketa, ki smo jo v decembru 2012 razdelili med
prebivalce Vojnika. Ustrezno izpolnjeni sta bili 102 anketi. Za mnenje o naSem
pripomocku smo povprasali gospo Saro Josi¢, ki je lastnica centra zdravja in znanja.
Opravili smo tudi intervju z gospo Slavico Hohnjec, ki pripomocek uporablja. Ugotovili
smo, da je na$ pripomoc¢ek ucinkovit in prakti¢en ter uporaben. 1z anketnih podatkov
smo ugotovili, da je vecina vprasanih ze bilo na kakrsnikoli masazi, refleksno masazo
prav tako v velikem deleZzu poznajo, vendar jo ne izvajajo doma in prav tako redko
obiscejo salon. Od pripomockov za masazo stopal najraje posezejo po raznih valjckih,

zogicah in palckah.

Klju¢ne besede: refleksna masaza stopal, pripomocek, anketa, intervju
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1 UvOD

Masaza je eden najlazjih nacinov za pridobivanje in ohranjanje trdnega zdravja. V¢asih
se ljudje masiramo, brez da bi se tega sploh zavedali, npr. kadar si pomanemo boleco
ramo ali pogladimo nagubano celo. S tem tudi doseZzemo blagodejen ucinek. Dandanes
lahko na trgu najdemo razli¢ne masazne pripomocke, s pomocjo katerih se predvsem
sproS¢amo in v doloc¢enih primerih tudi lajSamo bole¢ine. Odlocili sva se, da raziSceva
ponudbo razliénih masaznih pripomockov na trgu, saj naju njihova uporaba in
ucinkovitost zanima, hkrati pa sva predstavili tudi masazni pripomocek, ki Se ni bil

izpostavljen in predstavljen.

1.1 Namen

Predstaviti masazni pripomocek, ki se lahko uporabi pri refleksni masaZi stopal.
Ugotoviti uéinkovitost in prakti¢nost tega masaznega pripomocka.

Ugotoviti, kako dobro prebivalci Vojnika poznajo refleksno masazo stopal, kako
pogosto jo obiskujejo ali izvajajo doma ter katere pripomocke za masazo stopal

uporabljajo.

1.2 Hipoteze

Pred raziskovalnim delom sva si postavili naslednje hipoteze.

Obravnavan masazni pripomocek je u¢inkovit in prakticen.
Vecina anketirancev je Ze obiskala kakrsnokoli masaZzo.
Vecina anketirancev ne pozna refleksne masaze stopal.

Vecina anketirancev ne obiskuje refleksne masaze stopal, ampak jo izvajajo doma.

o o w0 N

Vecina anketirancev od razli¢nih pripomockov za masaZzo stopal uporablja le razne
kadi.



2 TEORETICNI DEL

2.1 Masaza

MasaZo nekateri pojmujejo kot terapijo z dotikom, ki ne prinaSa samo zadovoljstva in
sprostitve, ampak tudi veliko koristi za zdravje. Razli¢ne vrste masaz sprostijo napetost
v telesu, pomirijo um in nahranijo duso, s tem pa soc¢asno zdravijo na razli¢nih ravneh
[8].

Poznamo ve¢ vrst masaze, nekatere se med seboj razlikujejo predvsem po intenzivnosti
na dolo¢enem delu telesa in po namenu, ki ga zelimo z masazo doseci.

K masazi v 0zjem smislu sodijo:

+ Kklasi¢na ali terapevtska masaza,

+ globinska masaZa oziroma masaZza veznega tkiva,

+ refleksna masaza in

+ limfna drenaza [11].

2.1.1 Zdravilna mo¢ masaze

Masaza ima mnogo funkcij, poleg tega, da je najboljSa antistresna terapija in da blaZi
bolecine, jo lahko uporabljamo tudi za izboljSanje miSi¢nega tonusa, razstrupljanje
telesa po telesni vadbi, za krepitev hrustanca, ligamentov in sklepnih ovojnic ter za
izboljSano mobilnost misic. Masaza izboljSuje Clovekovo duSevno pocutje, dviga

samozaupanje in omogoca pomiritev in sprostitev [9].

2.1.2 Uc¢inki masaze

MasaZa ni zdravilo, ampak je lahko ob smiselnem izvajanju in upoStevanju vseh
terapevtskih danosti in omejitev terapevtska in ucinkovita. Razli¢ne vrste masaz
vplivajo na:

e izboljSanje krvnega obtoka;

e izboljSanje limfnega obtoka;

e Dbolj3o in hitrejSo obnovo tkiv;

e hitrejSe odpravljanje presnovnih produktov;

e clasti¢nost, vitalnost in mehansko odpornost koZze;

e zmanjSevanje oteklin;

e zmehcanje zatrdlin in zlepljenih tkiv;



e DboljSo sklepno gibljivost;

e sprostitev in raztegnitev skrajSanih kit in misic;
e pozivitev centralnega in perifernega zivéevja,
e zvisan prag bolecine;

e izboljSanje dihalnih funkcij;

izboljsanje psihi¢nega pocutja [9].

2.1.3 Kratka zgodovina masaZze

MasaZa je eden izmed najstarejSih zdravilnih postopkov. Prva porocila o uporabi masaz
za lajSanje bolecin segajo v Cas okrog leta 3000 pr. n. §t. Hipokrat, znani grski zdravnik,
je zapisal »Klju¢ do zdravja je v vsakdanji diseci kopeli in oljni masazi«.

Do 19. stoletja so medicinski u¢beniki pogosto vkljucevali navodila za izvajanje masaz,
z uvajanjem zdravljenja z zdravili pa je njen pomen zacel upadati.

V tradicionalnih kulturah, Se zlasti na vzhodu, se zdi povsem samoumevno, da redna
masaza koristi ljudem vseh starosti. Sele v novej$em ¢asu se je masaza ponovno zacela

uveljavljati pri zdravljenju in negovanju okrevajocih [4].

2.2 Refleksna masaza stopal

Za iznajditelja refleksne masaze veljata ameriski zdravnik William Fitzgerald in
angleSka maserka Eunice D. Ingham. Zdravnika Adamus in Atatis sta opisala identi¢ne
tehnike zdravljenja v dezelah srednje Evrope. Doktor Ball je izdal dokumente o
distalnem zdravljenju organov s pritiskom na tocke. Razli¢na indijanska plemena so
prav tako uporabljala znanje o refleksni povezanosti pri zdravljenju bolnikov. Znanje se
je prenasSalo iz generacije v generacijo skozi stoletja in ga Se danes uporabljajo za
lajSsanje bolecin [10, 6].

Refleksologija se ukvarja z delovanjem na tocke (slika 1) in cone na telesu (predvsem
na stopalih, lahko pa tudi na rokah in drugih delih telesa). Na stopalu odseva slika
celotnega organizma. S pritiskom na doloCene cone pomagamo telesu, da lazje
vzpostavi ravnovesje. Veda o masaZzi refleksnih con izhaja iz tega, da je z masazo stopal
mogoce vplivati na notranje organe in druge dele telesa. Vsak organ je povezan z
dologeno refleksno cono na stopalih. Ce to cono obdelamo, vplivamo tudi na organ.
MasaZa refleksnih con je zelo primerna za splodno krepitev in osveZitev telesa, pa tudi

duse. Nedvomno sodi med najboljse in najucinkovitejSe metode naravnega zdravilstva.
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Ob tem je treba poudariti, da tako imenovane Solske medicine ne more nadomestiti,
lahko pa jo uspesno dopolnjuje. O rezultatih terapije z masazo refleksnih con pricajo
Stevilna porocila bolnikov in celo zelo strogi kritiki naravnega zdravljenja imajo o njej
najveckrat pozitivno mnenje, a seveda le, ¢e je izvedena strokovno in ¢e ne poskusa
zamenjati nujnega zdravnisSkega zdravljenja.

Refleksoterapija je terapevtska metoda, ki s pritiskanjem na posamezne cone stopala ali
dlani sprosti in harmonizira celotno telo in tako ugodno vpliva na €lovekovo zdravje in
pocutje.

Njeni glavni ucinki so:

- sprostitev;

- zviSanje ravni energije;

- izboljSanje delovanja notranjih organov;

- vzpostavitev ravnovesja v telesu;

- stimulacija Zivénih poti;

- stimulacija limfnega sistema;

- zviSanje ravni endorfinov (naravno protibolecinsko sredstvo) [18].

Refleksna masaza stopal spada med naravne metode zdravljenja, s katero aktiviramo
zdravilne metode telesa, pomaga preprecevati nastanek bolezni, pomirja zivce, krepi
imunski sistem, vpliva na delovanje notranjih organov in drugih delov telesa in

podobno.

MoZgani

Sinusi

Ramena

Ramena
Diafragma

Vranica
Zolénik Nadi'ﬁadz ugdne
Zelodec
Hrbterjata

Ledvica Mehur

Trebusna
slinovi

Crevo Tanko

Erevo Crevo

Slepic

Zadnijical

- Medenica
medenica

Ishiaditen Zivec

Slika 1: Refleksne tocke na stopalu (vir: http://www.fee.si/terapije-refleksnamasaza.shtml)

10



2.2.1 Zakaj masaza refleksnih con?

Zdravilci so v nekdanjih razvitih kulturah in pri primitivnih ljudstvih bolnikom
pomagali s sredstvi, za katera sodobni zdravniki pogosto niti ne vedo. Sodobna
medicina razvija sredstva s preizkusi v laboratorijih, kemijskimi analizami in
preiskavami pod mikroskopom. Naravno zdravilstvo pa si pomaga z izkuSnjami pod
geslom: dobro je, kar pomaga. Neko¢ seveda niso imeli na voljo visoko specializiranega
zdravstvenega sistema. Ljudje so si morali pomagati sami ali pa so iskali pomoc¢ pri
zdravilcih, ki so terapije razvijali s pomoc¢jo svojih petih ¢utov. Raziskovali so, kako
vplivajo na telo razli¢ni pripravki iz zeliS¢ ali masaze. Laboratorijev in kemijskih
pripomockov ali rentgenskih aparatov niso imeli, kirurske posege so opravljali le redko
in Se to v skrajnih primerih.

Kljub vsem moZnostim, ki jih ponuja sodobna medicina, pa so bolezni tako reko¢ Se
vedno ena najhujsih nadlog ¢lovestva. Z znanstvenim napredkom zadnjih sto let so se
soCasno razSirjale tako imenovane civilizacijske bolezni, med njimi zlasti rakava

obolenja, obolenja srca in oZzilja ter sladkorna bolezen [4].

Slika 2: Stopala kot pomanj$ana slika ¢loveka (vir: Skripta — Sara Josi¢)

Sodobna medicina lahko zdravi in ozdravi veliko bolezni, manj pa se ukvarja z
njihovim prepre¢evanjem. Pri zdravljenju in preventivi je koristno, da uberemo tudi

druge, preizkudene poti. Stevilni postopki naravnega zdravilstva, med katere sodi tudi
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masaZa refleksnih con, ne potekajo strogo znanstveno, temve¢ temeljijo na opazovanju
in izkustvu, zato se le-ti bolj ukvarjajo s ¢lovekom kot celoto. Masaza refleksnih con
pomaga preprecevati nastanek bolezni, pomirja Zivce, krepi imunski sistem in spodbuja
delovanje organov. Z refleksnoconsko masaZo stopal Stevilne teZave preprosto izginejo
samo s pritiskom na prava mesta.
Verjetno bo sledilo vprasanje, kako je mogoce, da terapija, ki se izvaja le na stopalih,
lahko uginkuje na celo telo. Stevilni posamezniki lahko potrdijo, da terapija pomaga in
vpliva blagodejno na telo, saj so po terapiji obcutili trajno olajSanje in reSitev
problemov, zaradi katerih so jo prvenstveno preizkusili. Refleksologija je ucinkovita
zato, ker se na stopalu in dlani celo telo projicira prek delov, ki jih je mo¢ individualno
stimulirati in povzrociti odziv v ustreznem delu telesa.
Cilji refleksnoconske masaze stopal so:
e znatan¢nim pregledom refleksnih con na stopalih ali dlaneh ugotoviti
clovekovo psihofizi¢no stanje;
e po moznosti prepreciti nadaljnji razvoj zaznanega obolenja;
e Dlaziti znake obolelosti, ne da bi se pri tem zakrilo kakrsnokoli osnovno
obolenje;
e vzpodbuditi naravni zdravilni mehanizem v ¢lovekovem telesu;
e omogocati sprostitev;,

e izboljsati u¢inek druge oblike zdravljenja, ¢e je le-ta predpisana.

Refleksologija ni primerna, ¢e so prisotne infekcijske in vro¢inske bolezni, akutna zilna
in limfna obolenja, pri boleznih z indicirano operacijo, pri odprtih poskodbah, zvinih in
zlomih kosti, pri gangreni, glivi¢nih obolenjih v obmo¢ju refleksnih con in v tvegani

nosec¢nosti [4].

2.3 Osnovne tehnike masaze stopal

Poznamo nekaj osnovnih tehnik:
-stiskanje oziroma oZemanje;
-krozenje s prsti;

-raztezanje;

-gladenje;

-gnetenje s pritiskom [6].
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2.4 PripomocKi pri refleksni masazi stopal

2.4.1 Terapevtski ¢evlji

Terapevtski Cevlji niso sicer Skodljivi, vendar v smislu masaze refleksnih con tudi
koristni ne. Nosili naj bi se najve¢ uro na dan, saj predolgo nosSenje preve¢ razdrazi

refleksne cone.

2.4.2 Pal¢ke in Zogice

Z Zogico za masiranje se lahko uporabnik masira kjerkoli in kadarkoli. Masiranje s
pomocjo Zogice izboljSuje cirkulacijo krvi in odstranjuje napetost v miSicah. Refleks
zogice se uporabljajo predvsem za refleksno masazo. Bodice na zogici rahlo masirajo
kozo ter spodbudijo krvni obtok in razgibajo sklepe ali olajsajo bole¢ino na delu

masiranja [19].

Slika 3: Zogica za masiranje (vir: http://www.medbiro.si/produkt/product/reflex-zogica-za-
masiranje.html)

13



Pal¢ke uporabljamo za refleksno masazo stopal ali dlani, masazo obraza, masazo ali
gnetenje stegen nog, ramenskega predela, pri ¢emer se posluzujemo raznih tehnik
krozenja in gladenja. Poznana je predvsem na Tajskem, kjer je masaza stopal vedno na
voljo. Tajska masaza stopal zdruZuje kitajske in tajske masazne tehnike stopal, da se
sprosti celotno telo. Lesena palica stimulira limfni sistem. Je ergonomsko oblikovana

za uporabo [14].

Slika 4: Pal¢ka za masiranje (vir: http://www.cloud9healingarts.com/category/products/)

2.4.3 Masazni aparati

2.4.3.1 Kopeli
Tople noZne kopeli so priporo¢ljive:

e za sprostitev noznih misic;
« za stimulacijo cirkulacije;
e proti hladnim nogam;

e proti bole¢ini v KriZu.

Hladne nozne kopeli pa so priporocljive pri:
e glavobolu;
e nizkem krvnem tlaku;

e nespecnosti in
e zaprtju [12].
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2.4.3.2 Aparat za masazo noqg in stopal z magneti in infrardeco lucjo

Masazni aparat za noge z infrardeco lu¢jo spodbuja presnovo in pretok krvi ter na ta
nacin zagotavlja poZivljajo¢ obcutek. S pomocjo infrardece toplote naprava nudi toplino
ter lajSa boleCine. Aparat za masazo nog in stopal z magneti in infrarde¢o lu¢jo se lahko
uporablja tudi na hrbtu, trebuhu ter rokah, na primer na akupresurnih tockah na prstih in
dlaneh. Masazni aparat je opremljen z daljinskim upravljalcem, omogoca petnajst

razli¢nih nastavitev. Primeren je tudi za uporabo pri misi¢nem treningu ali v fitnesu [1].

2.3.4.3 Masazni grelec

Masazni grelec za noge je idealen za sprostitev utrujenih in hladnih nog. Nastavitev
temperature, inteligentni stalni nadzor temperature, ve¢ ravni intenzivnosti masaze,

za$¢ita pred pregretjem in kratkim stikom [13].

2.4.4 Olja

Pri masaZi z raznimi olji blagodejno vplivamo na stanje telesa. Hitreje se regenerira,

misice se sprostijo. S pomocjo razli¢nih olj odpravljamo napetost in stres.
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3 EKSPERIMENTALNI DEL

3.1 Potek in metode dela

Najino raziskovanje se je zacelo z zbiranjem in prebiranjem literature. Sledil je posvet z
mentorico ter predstavitev pripomocka za masazo stopal, ki ga je izdelal Rudi Hohnjec,
dedek avtorice Karline Hohnjec. Opravili sva intervju z gospo Slavico Hohnjec, Ki
pripomocek uporablja. Prav tako sva za mnenje 0 pripomocCku povprasali Saro JoSi¢,
lastnico centra zdravja in znanja, terapevtko, maserko, predavateljico in ustanoviteljico
Sole za maserje/terapevte, ki nam je povedala tudi nekaj zanimivosti o refleksni masaZi
stopal, kako ta poteka v njenem salonu in podobno. Izdelali sva tudi krajSo anketo, ki je
zajemala vprasanja o poznavanju refleksne masaze stopal, obisku katerekoli masaze,
zaupanju v ucinek refleksne masaze stopal, njenem izvajanju in obiskovanju ter uporabi
pripomockov za refleksno masazo stopal. Anketo sva izvedli v letu 2012, in sicer v

mesecu decembru, v VVojniku. Razdelili sva jo med prebivalce Vojnika.

Dobili sva 102 pravilno izpolnjeni anketi. Podatke sva prikazali s pomo¢jo grafov ter

zapisali ugotovitve.

16



3.2 Pripomocek za refleksno masazo stopal

Gospod Rudi Hohnjec je zelo rad izdeloval iz lesa — tako je priSel tudi do zamisli o

pripomoc¢ku za masazo stopal (slika 5).

Slika 5: Masazni pripomocek (vir: Karlina Hohnjec)

MasaZni pripomocek je narejen iz lesa. Sestavljen je iz stirih ve¢jih palck, od katerih sta
po dve in dve enaki. Dve palcki imata vrezane ozje kolobarje, drugi dve pa Sirse

kolobarje.

Slika 6a in 6b: Masaza stopal (vir: Karlina Hohnjec)

Vse stiri palcke so na enem delu SirSe in se proti drugemu delu ozijo. Pritrjene so na
podlago, da ne drsijo, saj po masaznem pripomocku hodimo. To pri uporabniku vzbuja

blagodejen obc¢utek.
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3.3 Mnenje strokovnjaka: Sara Josi¢

Sara JoS$i¢ je lastnica centra Avrora, center zdravja in znanja v Celju, terapevtka,
maserka, predavateljica in ustanoviteljica Sole za maserje/terapevte. V preteklih letih je
izSolala Ze mnogo maserjev, ki se aktivno ukvarjajo s klasi¢no, refleksoterapevtsko in
aromaterapevtsko masazo v samostojnih praksah, razli¢nih centrih in salonih, ali samo
za sprostitev in zdravje. Ze mnogo let se tudi sama izobrazuje na podrodju
komplementarne medicine in se kot lastnica centra za zdravljenje in izobraZevanje
poglobljeno ukvarja z manualnimi tehnikami, ki prinasajo protibole¢inski, antistresni,

lepotni in spros¢ujoc ucinek.

Slika 7: Avrora, center zdravja in znanja (vir: Maja Sekirnik)

Izobrazila se je za naravno zdravljenje, lajSanje bolecin, sprostitev in odpravljanje
stresnih dejavnikov, ki negativno vplivajo na telo in duha, v zasebni praksi uporablja
tehnike:

BOWNOVE TERAPIJE;

KINEZIOTAPINGA,

MASAZE;

ZVOCNE TERAPIJE;

REFLEKSOTERAPIJE;

AROMATERAPIJE;

MAGNAFIED HEALINGA;

DRUGE ANTISTRESNE METODE (vadba za zdravo hrbtenico, Sola diha,
meditacija).

CoNoaRrWN
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http://www.linkcentar.com/avrora-center.si/terapije/bownova-terapija
http://www.linkcentar.com/avrora-center.si/terapije/kineziotaping
http://www.linkcentar.com/avrora-center.si/masaze
http://www.linkcentar.com/avrora-center.si/masaze/masaza-s-tibetanskimi-posodami
http://www.linkcentar.com/avrora-center.si/masaze/refleksna
http://www.linkcentar.com/avrora-center.si/zdrava-hrbtenica/vadba

Slika 8: Masaza - Sara Josi¢ (vir: Maja Sekirnik)

Mnenje Sare Josi¢ o nasem pripomocku: »Mislim, da je super in da bi takSna naprava
morala biti v vsakem domu. Ce bi ljudje vsaj 5-15 minut masirali stopala s hojo po tej
napravi, bi se splosno pocutje, imunski sistem in zdravje telesa in duha ob redni uporabi

bistveno izbolj3alo.«

Refleksna masaza stopal je ena najstarejSih metod samozdravljenja, Ki je zelo preprosta
in ucinkovita. Z masazo stopal delujemo na celo telo. Stopala zrcalijo stanje telesa in
tudi naSega razpoloZenja. Preko stopal delujemo na telo, organe in organske sisteme in
razpolozenje. Energetska masaza temelji na spoznanju, da se vsak del telesa odziva na
natan¢no doloceno toc¢ko na stopalih, hkrati pa se lahko s pritiskanjem na te refleksne
toCke lahko sprosti in uravnovesi vse telo. Masaza je namenjena vsem, Ki Zelijo spoznati
tehniko masaze stopala, vec tisocletij starega naravnega zdravljenja in sproscanja celega
telesa, vzpodbuditve krvnega obtoka in endokrinega sistema ter aktiviranja ali umiritve
organskih funkcij.

V davnini je ¢lovek hodil bos in tako spontano masiral podro¢ja na stopalih. Nevede je
krepil telo, krepil odpornost, spodbujal obtok krvi in limfe ter energijske pretoke. Ni
vedel, da tako masira celo telo. Zdaj pa si znamo pomagati z masazo stopal, saj Ze dobro
poznamo njeno delovanje na naso duso in telo.

Sara Josi¢ je Se povedala: »Sodobni ritem Zivljenja in okolis¢ine, v katerih zivimo,
delujejo stresno, iz¢rpavajo nasSe telo in duSo, ogrozeno je notranje ravnovesje, nase
zdravje. Zivimo v ritmu nenehnega hitenja, zato so pripomocki, kot je vasa lesena
naprava, zelo priporocljivi in jih tudi usposobljeni refleksoterapevti zagovarjamo in

priporocamo. Taksne in podobne naprave bi morale bivati v vsakem domu in biti v
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vsakodnevni uporabi, saj vemo, da si strokovne masaze ¢asovno in tudi stroSkovno ne
moremo privoséiti vsak dan. Je pa vsekakor priporo¢ljiv obisk pri usposobljenem
terapevtu v primeru kroni¢nih teZav in tudi obasno za zmanjSanje nivoja stresa, dvig
imunskega sistema in Se kak3en dodaten nasvet in motivacijo v primeru, da se odlo¢imo
spremeniti oz. izboljsati zdravstveno stanje in nacin Zivljenja na celosten naraven
nacin:

e zdrava prehrana;

e pravilno dihanje;

e (gibanje, razgibavanje;

e pozitivno misljenje in odnos;

e ljubezen do samega sebe in meditacija;

e Mmasaza«.

Potek refleksne masaze v salonu pri Sari JoSié

MasaZa stopal poteka v urejenem, primerno osvetljenem prostoru. Prijetno vzdusje ustvari tudi

umirjena glasba in naravne disave (naravna olja v disecih luckah).

Po prvi masaZi vnesejo klientove podatke v njegovo kartoteko. Vpisejo podatke o bolezni, o
zdravilih, ki jih klient jemlje, bole¢ih conah in ostale podatke, ki so za uspeh terapije
pomembni. Terapevti se 0 masazi in bolecih conah pogovorijo s klientom ter mu dajo Se
podrobnejSo razlago o stvareh, ki ga v zvezi s tem zanimajo. VpiSejo tudi podatke o klientovih

reakcijah, ki jih je imel med masaZo, kasneje pa Se po masazi.

Vsak ¢lovek se na refleksno masazo odziva na drugaden nacin, zato Stevilo terapij
prilagajajo posamezniku. Vendarle pa se pri tem drzijo doloCenega reda, ki

preizkuseno deluje:

- za optimalen uspeh terapije so potrebne najmanj 4 masaZe (takrat se sproZi
CisCenje telesa, Clovek se »prizemljuje«, priCenja se proces vzpostavljanja
energetskega ravnovesja v telesu);

- najvedje Stevilo masaz, Ki jih lahko prejme posameznik, je 16; sledi najmanj Sest-
tedenski premor;

- masaza se izvaja 2-krat tedensko, z najmanj dvema dnevoma premora (takrat ima
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¢lovek moznost, da njegovo telo izlo¢i strupe iz telesa in je pripravljen na novo
aktivacijo con);

- masaza traja od 45 minut do najve¢ 60 minut;

- sterapijo (»kuro«) prenehamo, ko smo o¢istili vse bolece cone - torej, ko je namen
masaze izpolnjen. Pri zastaranih boleznih je ¢as zdravljenja nedvomno vedji, kot
pri tezavah, ki so nastale pred kratkim (klient se lahko Ze po sedmi masazi pocuti
odli¢no, ali pa je pri sedmi Sele zacel radikalno c¢iscenje);

- klientu lahko priporo¢amo redne obiske vsakih 14 dni ali pa enkrat mese¢no, ni pa
nujno;

- enkratni obiski so za zdrave ljudi dobra naloZba, za bolne pa premalo, da bi lahko

obcutili izboljsanje (so le redke izjeme).

e o

Slika 9: Refleksna masaZa stopal (vir: Maja Sekirnik)
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3.4 Intervju: Slavica Hohnjec

Slavica Hohnjec je Zena Rudija Hohnjeca, ki je predstavljeni pripomocek izdelal. Ker je
omenjeni pripomocek sama uporabljala in ga uporablja e vedno, smo Zeleli izvedeti, ali
ji na kakr$enkoli na¢in pripomocek pomaga ter kako.

1. Kako dolgo Ze uporabljate ta pripomocek?

Pripomocek uporabljam Ze priblizno Stiri leta.

2. Kako pogosto ga uporabljate?

Uporabljam ga 2-krat na dan, vsak dan. Najraje zjutraj in zvecer. Po njem hodim
okoli 20 minut.

3. Zakaj ste se odlocili uporabljati to napravo?
Najprej se mi je zdela zanimiva, nato pa sem ugotovila, da mi pomaga tudi pri

prebavi ter me sprosca. Vse¢ mi je tudi zato, Ker je prakti¢na, ne zavzame veliko
prostora, ob uporabi pa lahko tudi gledam televizijo.

4. Vam pomaga in kako?

Pomaga mi pri prebavi (pospesuje prebavo), dobra pa je tudi za sprostitev.

5. Ste Ze kdaj prej uporabili kaksen drug pripomocek (kateri)?

Ne, prej Se nisem uporabljala nobene naprave.
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3.5 Prikaz in analiza ankete

Lda

Hne

Graf 1: Obisk kakrSnekoli masaze

Vecina anketirancev (86 %) je Ze bila na kakrsnikoli masazi. Nekaj Vojnicanov (14 %)

pa tudi Se ni obiskalo nobene vrste masaze.

EHda

Line

Graf 2: Poznavanje refleksne masaze stopal

Iz grafa 2 je zelo dobro razvidno, da ve¢ kot polovica (67 %) Vojni¢anov pozna

refleksno masazo stopal. 33 % pa jih refleksne masaze ne pozna.
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i verjamem

H neverjamem

Graf 3: Delovanje refleksne masaze stopal

Vec¢ kot 90 % Vojni¢anov verjame v delovanje refleksne masaze stopal. Majhen del

(8%) pa ne verjame, da ima refleksna masaZa stopal kakrsenkoli u¢inek.

Elda,redno
Blvcasih
Llredko

Edne,nikoli

Graf 4: Izvajanje refleksne masaZe stopal doma

V zgornjem grafu je prikazano, da 60 % anketirancev nikoli ne izvaja refleksne masaze

stopal. 20 % Vojnicanov jo izvaja redko, 13 % vc¢asih. Najmanj pa jo izvaja redno (7%).
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H vcasih
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i redko

M ne,nikoli

Graf 5: Obiskovanje salona za refleksno masaZo stopal

Ve¢ kot polovica (61 %) anketirancev Se nikoli ni bila na refleksni masazi stopal v

salonu. Najmanjsi delez anketirancev (7 %) pa jo obiskuje redno.
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H masaini aparat za stopala

W masaZna kad za stopala

® terapevisko obuvalo, ki omogoca masazio stopal

H razliéni masaini valjcki,Zogice,palice

H drugo

u masaini aparat za stopala,masaina kad za stopala

u terapevtsko obuvalo, ki omogola masaio stopal,
razli¢ni masaini valjéki,Zogice,palice

L masaina kad za stopala,razlicni masaini
valjcki,Zogice,palice

H masaina kad za stopala,terapevtsko obuvalo

E masaini aparat za stopala,terapevtsko
obuvalo,razlicni masaini valjcki,Zogice,palice

H masoina kad za stopala, terapevtsko
obuvalo,razli¢ni masaini valjéki,Zogice,palice

Graf 6: Uporaba pripomoc¢kov za refleksno masazo stopal

Vecina anketirancev, kot je tudi razvidno iz grafa 6, uporablja razli¢éne masazne valjcke,

Zogice, palice. Takoj za tem sledi uporaba masazne kadi za stopala.
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4 RAZPRAVA

Hipoteze, ki smo jih postavili na zacetku raziskovalnega dela.

1. Obravnavani masazni pripomocek je uéinkovit in prakticen.

Hipotezo smo potrdili, saj smo tako v intervjuju z gospo Slavico Hohnjec, kot tudi pri
mnenju gospe Sare Josi¢, dobili potrditev. Prva je pripomoc¢ek uporabljala in meni, da so
se z uporabo njene zdravstvene tezave izboljSale. Druga pa pravi, da je pripomocek
enkraten in bi ga moralo imeti vsako gospodinjstvo.

2. Vecina anketirancev je ze obiskala kakrSnokoli masazo.

Hipotezo smo potrdili, saj so rezultati ankete pokazali, da je velika vecina anketirancev
vsaj enkrat obiskala kakrSnokoli masazo. Menimo, da je delez tako velik predvsem
zaradi zanimanja in preizkusanja, velikokrat pa tudi sliSimo, da ljudje takSne in podobne
storitve podarijo za rojstni dan.

3. Vecina anketirancev ne pozna refleksne masaze stopal.

Hipotezo smo ovrgli, saj anketiranci v ve€ini poznajo refleksno masaZo stopal. Vseeno
pa ni zanemarljiv podatek, da kar 33 % anketirancev ne pozna te vrste masaze.

4. Vecina anketirancev ne obiskuje refleksne masaze stopal, ampak jo izvajajo doma.
Hipotezo smo delno potrdili in delno ovrgli, saj so delezi anketirancev, ki izvajajo
masazo doma ali jo obiskujejo v salonu zelo podobni. Menimo, da ljudje ne obiskujejo
teh storitev predvsem zaradi cene, saj si vecina kaj tak$nega ne more privosciti. Masaze
je namre¢ treba izvajati redno, kar pa zelo povisa ceno. Glede na to, da vecina verjame,
da ima masaza dolo¢en ucinek, lahko sklepamo, da bi tovrstne storitve ljudje obiskovali
ob primernejSih cenah. Doma jih izvajajo zelo redko, najbrz zaradi tega, ker si ljudje
zato ne vzamemo casa in se ne posvetimo dovolj svojemu telesu in spros¢anju.

5. Vecina anketirancev od pripomockov za masazo stopal uporablja razne kadi.

Hipotezo smo ovrgli, saj vecina anketirancev uporablja razne masazne valjcke, zogice in
palcke. Sicer pa takoj za tem sledi uporaba masazne kadi (22 % anketirancev). Zopet se
lahko sklicujemo na ceno, saj so masazni valjcki, Zogice in palcke cenovno ugodne;jsi

kot pa masazne kadi in aparati ter razna obuvala.
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5 ZAKLJUCEK

Cloveske noge najpogosteje prihajajo v stik z zunanjim svetom in po Zivénih poteh
mozganom sporoc¢ajo, Kaj se dogaja. Um potem sporoca ¢loveku, kako teZavna je ta pot.
Clovek je z nogami osvojil skoraj vsa podro&ja na zemeljski skorji, zaradi tega jih je
za§Citil s Cevlji, v katerih vecina ljudi prezivi ves dan. Tako smo dandanes ze nekako
pozabili na vpliv nog na telo. Prav tega pa izkorisca refleksna masaza stopal oziroma
masaZa refleksnih con. Res je, da so tovrstne storitve v salonih dandanes zelo drage in si
jih vecina ljudi ne more privosciti, lahko pa se sami pouc¢imo ali pozanimamo o tem,
kako izvajati masazo stopal, katere pripomocke uporabljati, na kaksen na¢in masirati,
kako pogosto ... ter tako masaZo izvajamo kar sami doma. Pripomocek, ki smo ga
predstavili v nasi nalogi, bova vsekakor preizkusili tudi sami, smiselno pa bi bilo, da bi
ugotovili njegov ucinek pri ljudeh, ki imajo doloCene tezave in bi pripomocek nekaj
Casa uporabljali. Prav tako so se nama med nalogo porodile nove ideje za nove

pripomocke, Ki bi jih lahko v prihodnosti zasnovale.
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PRILOGA
ANKETA

Pozdravljeni! Sva Karlina Hohnjec in Julija Sikosek, ucenki 8. razreda in pripravljava
raziskovalno nalogo z naslovom Refleksna masaza stopal. Pred vami je anketni list in
na vas se obracava s proSnjo, da ga izpolnite in nama tako pomagate proucevanju
najine tematike. Naj omeniva, da je anketni list anonimen, nanj se ne podpisujte.
Rezultati bodo porabljeni izklju¢no za namene najine raziskovalne naloge. Odgovarjajte
tako, da obkrozite ¢rko pred odgovorom, ki je najbolj primeren za vas in v doloCene
rubrike vpiSete podatke, ki veljajo za vas.

1. Ste Ze bili kdaj na kakrsnikoli masazi? a) da b) ne

2. Ali poznate refleksno masazo stopal? a) da b) ne

3. Verjamete v to, da ¢e masiramo doloc¢eno tocko na stopalu, lahko lajsamo bolecine v
drugih delih telesa?
a) verjamem b) ne verjamem

4. Ali obiskujete refleksno masazo stopal ali jo izvajate doma?

Obiskujem: a) da, redno b) vcéasih c) redko d) ne, nikoli
Sam izvajam doma: a) da, redno b) vcasih c) redko d) ne, nikoli

5. Ali uporabljate kateregakoli od spodaj nastetih pripomockov za masazo stopal?
(moZznih ve¢ odgovorov)

a) masazni aparat za stopala

b) masazna kad za stopala

¢) terapevtsko obuvalo, ki omogoca masazo stopal
d) razli¢ni masazni valjcki, zogice, palice

e) drugo:

Iskreno se vam zahvaljujeva in vas lepo pozdravljaval
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