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Materiat pomocniczy dla nauczycieli
ksztatcgcych w zawodzie:

TERAPEUTA ZAJECIOWY

przygotowany w ramach projektu ,Praktyczne ksztatcenie nauczycieli
zawodow branzy hotelarsko-turystycznej”

Priorytet II1. Wysoka jakosc systemu osSwiaty FUNDACJ

Poddziatanie 3.4.3 Upowszechnienie uczenia sie przez
cate zycie — projekty konkursowe

FUNDACJA EKSPERT — KUJAWY
Eksperci od Twojej przysziosci”
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Terapeuta Zajeciowy

Wiedza z zakresu hydroterapii
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Hydroterapia-dziatanie

"

Forma leczenia i niwelowania stresu stosowana od wiekow.

Metoda lecznicza opiera sie na 3 prostych elementach: ciepto,
zanurzanie si¢ w wodzie i ruch wody zwany hydromasazem. Ciepto
rozszerza naczynia krwionosne i przyspiesza obieg krwi w organizmie.
Umozliwia to enzymom i endomorfinom (naturalnie usmierzajaczm boI&
szybsze, bardziej efektywne dziatanie i to w czesciach ciata, takich {'a

migsnie i stawy, ktore zostaty nadwyrezone, uszkodzone lub
naciggniete. Ciepto utatwia takze komorkom pozbycie sie pozostatosci
metabolizmu, zastgpienie ich tlenem i innymi substancjami odzywczymi
dla organizmu.Hydroterapia rownowazy zaburzenia krgzenia, poprawia
funkcje uktadu nerwowego, trofike tkanek, ma pozytywny wptyw na
odzywienie i funkcje skory, poprawia ukrwienie obwodowe - mniejsze
obcigzenie serca, a takze aktywizuje system odpornosciowy.

Wspdtczesng hydroterapie natomiast —mozemy podzieli¢ na bierna:
natryski, kapiele, bicze, taznie, gorgce zrodfa oraz czynng - w formie
cwiczen prowadzonych indywidualnie lub w grupach pod opieka
terapeuty lub instruktora.
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N Masaz wirowy

= idealny zabieg stosowany w rehabilitacji konczyn gornych,
dolnych oraz stop i podudzi, w szczegolnosci w stanach
pourazowych, zaburzeniach nerwowych lub zmeczeniu
ukfadu miesniowo - nerwowego. Delikatny, efektywny
hydromasaz uzyskuje sie za pomocg strumienia wody
regulowanej sile i temperaturze poprzez szereg
efektywnle rozmieszczonych dysz.

= Masaz wirowy zmniejsza opuchlizng, poprawia krgzenie
krwi, redukuje bole i napigcie migsni. W zaleznosci od
temperatury mozemy uzyskaC w cieptej wodzie
rozluznienie, natomiast w zimnej wodzie uzyskujemy efekt
przeuwbolowy
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Masaz wirowy

Wirdwka konczyn
dolnych

Wirédwka konczyn
gornych
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Bicze szkockie

Zabieg, ktory polega na polewaniu ciata skupionym badz
wachlarzowatym strumieniem wody, stosujgc na zmiang
roznego rodzaju natryski. Z reguly roznicuje sie temperature
wody np. przez 1 - 2 min stosuje si¢ wode o temperaturze 40°C
potem przez 20 - 30 sek wode o temperaturze 20°C lub nizszej.
Zabiegi w takim uktadzie powtarza sie dwa razy.

Bicze szkockie oprocz dziatania termicznego maja silne
dziatanie mechaniczne, stanowig one odrebng forme masazu
wodnego.

Bicze szkockie mogg by¢ wykonywane na catym ciele lub
czesciowo.

Bicze wodne catkowite wptywajg stabilizujgco na autonomiczny
uktad nerwowy, pobudzajg krgzenie i oddychanie oraz
przemiang materii. Bicze czgSciowe stosowane sg w chorobach
stawow i miesni.
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Bicze szkockie

Katedra do biczow
szkockich
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Hydromasaz

Najkrotszg definicje hydromasazu mozna zmiesci¢ w paru stowach: to
metoda higieny osobistej, ktdra pozytywnie wptywa na kondycje
fizyczng i psychiczng. Zabieg hydromasazu wykorzystuje trzy czynniki:
ciepto, wyporno$¢ wody oraz masaz, ktore wspdlnie wptywaja na efekt
odprezenia i poprawy samopoczucia.

Z dysz wodnych montowanych w bocznych Scianach wanny, kabinie lub
anelu prysznicowym pod znacznym cishieniem wydobywa sie woda
ub woda zmieszana z powietrzem i silnie uderza o ciato masujac je.

Taka kuracja wodna wzmacnia miesnie, ujedrnia i odpreza skore,

rownoczesnie masujac jg i oczyszczajac.

Uaktywnienie odpowiednich receptordw ciata za pomocg hydromasazu
korzystnie wptywa na prace narzadéw wewnetrznych i przeptyw
ptynow ustrojowych. Co wazne - efekty hydromasazu sg bardzo szybko
zauwazalne i bardzo dobrze przyswajane przez organizm.
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Hydromasaz
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Masaz podwodny

Ten typ masazu jest wykonywany za pomocg ruchomego natrysku podwodnego
o regulowanym cisnieniu, a niekiedy temperaturze wody, przy czym zabieg
odbywa sie podczas kgpieli catkowitej w wodzie o temperaturze 34-37°C. Do
natrysku podwodnego uzywa sie zazwyczaj wody z wanny, w ktorej lezy
pacjent. Cisnienie strumienia wody do masazu przedniej powierzchni ciafa
powinno wynosic potowe wartosci ciSnienia stosowanego na powierzchnie
grzbietowg. Dysze stosowane do masazu podwodnego mozna wymieniac
zmieniajgc ksztatt strumienia wody: deszczowy, wachlarzowaty, skupiony,
kolczasty. Na o0got wykonuje sie podwodny natrysk za pomocg dyszy
umozliwiajgcej otrzymanie natrysku wody w postaci strumienia skupionego,
biczowego.

Zabieg ten dziata na tkanki porownywalnie do klasycznego masazu, powodujgc
wzrost ukrwienia i cyrkulacji limfy, jednak jego sita jest wieksza, poniewaz
dochodzi dziatanie termiczne i hydrostatyczne kagpieli catkowitej. Dzieki niemu
uzyskuje sie najwieksze mozliwe do uzyskania w kapieli wodnej rozluznienie
miesni, co jest spowodowane mozliwoscig gtebokiego dziatania strumienia wody
na tkanki. Masaz podwodny pobudza tkankowg przemiane materii oraz trofike,
daje uspokojenie psycho - wegetatywne, zmniejsza bdl.
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Masaz podwodny
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Kapiel peretkowa

Polega on na doprowadzeniu do wody podgrzanego powietrza, ktére wydobywa
sie z dna wanny. Pecherzyki powietrza stymulujg uktad krwionosny, a takze
rozluzniajg miesnie i stawy. Ich dziatanie mozna poréowna¢ do suchego masazu
recznego. Kagpiel taka tonizuje uktad nerwowy i oddechowy, a takze poprawia
przemiane materii. rodzaj zabiegu balneologicznego polegajacy na kapieli
w wodzie, do ktorej wttaczane jest powietrze pod cisnieniem.

Kapiel wykonuje sie na bazie wdd leczniczych lub zwyktej wody gospodarczej
o temperaturze 35-37 °C. Zabieg trwa 10-20 minut i podczas kuracji
uzdrowiskowej przecietnie wykonywany jest 2-3 razy w tygodniu. Przeprowadza
sie go w wannach ze specjalnym rusztem na dnie, przez ktory wttaczane jest
powietrze o ciSnieniu 2-4 at.

Zabieg ma dziatanie odprezajgce — poprawia samopoczucia i zmniejsza ryzyko
zaburzen krazeniowych. Zalecany jest przy nerwicach, ogdlnym ostabieniu, itp.
Przeciwwskazania: ogolne i szczegbtowe uwzgledniajgce czynnik termiczny
i hydrostatyczny. Przy zastosowaniu wody leczniczej (siarkowa, solankowa) ma
dodatkowe dziatanie i ewentualne dodatkowe przeciwwskazania jak dla danego
rodzaju wody.
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Kapiel kwasoweglowa

Dwutlenek wegla jest gazem bezbarwnym, bez zapachu o smaku lekko
kwasnym, tatwo rozpuszcza sie w wodzie i tatwo z niej uchodzi, jest 1,5 raza
ciezszy od powietrza. Rozpuszczalno$¢ w wodzie zalezy od temperatury
ciSnienia. Woda kwasoweglowa o temp. 20°C podgrzana do 35°C traci okoto
potowe zawartego w niej C02. Rozpuszczalnos¢ C02, H2S i Rn maleje stosownie
do wzrostu temperatury, czym wyzsza temperatura wody tym roztwory wodne
tych gazéw stajg sie przesycone i tatwo wydzielajg sie z niej. Réwniez
wydzielanie sie C02 z wody jest zalezne od intensywnosci jej mieszania.
Normalne natezenie C02 we wdychanym powietrzu wynosi 0,03%, dopuszczalne
za$ zdrowotne stezenie wynosi 1,07% . Wedtug obowigzujacych norm sztuczne
nasycenie wody dwutlenkiem wegla z zastosowaniem do kapieli leczniczych nie
moze by¢ mniejsze niz 750 mg/I, zas naturalne od 250-1000 mg/I.

Kapiel kwasoweglowg zwilaszcza sztucznie przyrzadzong chory winien pobierac
jako potkapiel w pozycji siedzacej. Po wejsciu do kapieli o temperaturze 34°C
W ciggu pierwszej minuty odczuwa sie chtdd, ktory catkowicie mija ze wzgledu
na zwiekszenie przez C0? progu pobudliwosci receptorow zimna.



UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSK
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspdifinansowany ze Srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Kapiel kwasoweglowa

Pod wptywem dziatania dwutlenku wegla w kapieli nastepuje rozszerzenie
naczyn krwionosnych skory bezposrednio stykajgcej sie z wodg z widocznym jej
zarumienieniem. Tak u ludzi z prawidtowym cisnieniem, jak i z podwyzszonym
nastepuje obnizenie ciSnienia tetniczego. Wystepuje wzrost pojemnosci
wyrzutowej serca z jednoczesnym zwolnieniem akcji serca, przekrwienie naczyn
wiencowych serca i zwiekszona oraz wydtuzona diureza. Po kapielach
kwasoweglowych wystepuje o0gdlne uspokojenie, poprawa Ssamopoczucia,
niejednokrotnie uczucie rozleniwienia i sennosc.

Czas trwania zabiegu 10-20 min., temp. 33-34°C. W wyjatkowym przypadku
35°C u pacjentéw z duza nadwrazliwoscig na wychtodzenie. Srednio tygodniowo
2-3 zabiegi, w wybranych przypadkach bez stosowania kapieli innych, 4 razy
tygodniowo.
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Kapiel solankowa

Dziatanie lecznicze kgpieli solankowych trwa nie tylko podczas samych kapieli,
ale rowniez po ich odbyciu. Jest to zwigzane z odktadaniem sie substanciji
leczniczych pochodzacych z kapieli o warstwie luznej skory. Dlatego tez po ich
zakonczeniu nie nalezy optukiwac ciata.

Solanki to wodne roztwory jondw gtdéwnie sodowych i chlorkowych, ale takze
bromkowych, jodkowych, borowych i siarczkowych. Inowroctaw ma wode
solankowo — siarczkowg. Charakteryzuje je wysoki ciezar wiasciwy, a takze duze
ciSnienie hydrostatyczne i osmotyczne. Majg wysoka pojemnos¢ cieplng i mate
przewodnictwo cieplne. Solanki moga by¢ pochodzenia naturalnego jako wody
mineralne, badz wytworzone sztucznie. Kgpiele w nich mogg odbywal sie
indywidualnie lub grupowo. Mogg towarzyszy¢ im ¢wiczenia.

Kapiele zmniejszajg pobudliwos¢ nerwdw czuciowych i ruchowych. Regulujg
ciSnienie tetnicze. Poprawiajg krazenie i ukrwienie skory.
kapiele sg stosowane w kilku seriach o rosngcej temperaturze i zasoleniu. Te

podwyzszone parametry wymagajg wydtuzonego okresu wypoczynku po
zakonczeniu zabiegu.

Kapiele Srednio trwajg 15 - 20 minut, co 1 - 3 dni, w temperaturze okoto
36 - 38 stopni Celsjusza.
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‘ Basen rehabilitacyjny — forma hydroterapi

= Gimnastyka w wodzie, rehabilitacja lub bardzo popularne
wspotczednie zajecia aqua aerobiku w basenach solankowych,
a szczegolnie w solankach o charakterze bromkowo-]odkowym
zalecane sg w chorobach reumatycznych, zwyrodnieniowych, po
urazach aparatu ruchu, nerwicach wegetatywnych, w teraplach
odchudzajgcych, ale takze w modelowaniu sy wetk| likwidacji
cellulitu, naturalneJ poprawie struktury skory.

= W wielu kurortach w Polsce mozna korzysta¢ z kapieli
solankowych np. Inowroctaw, gdzie polecane sg zajecia
ruchowe ~w Srodowisku wodnym. Do basenu wpompowywana
LESt lecznicza solanka, ktora wptywa na poprawe ogolne;j
ondycji organizmu cwmzacych hartuje, zapobiega chorobom,
opOznia starzenie sig, wplywa na redukcje masy ciata 0sb
otytych oraz pozytywnie ksztattuje sfere  psychiczng,
Z powodzeniem jest wy orzystywana rowniez w prewencji wielu
chorob cywilizacyjnych.
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‘ Basen rehabilitacyjny — forma hydroterapii
|

= Dla 0s6b z nadwagg szczegolnie polecane sg zajecia w basenie, gdyz
praca w odcigzeniu nie wywotuje dodatkowych przecigzen stawdw
i kregostupa, co sprzyja rowniez zwiekszonemu wydatkowi
energetycznemu, w trakcie zaje¢ organizm ,spala” nawet okoto 600-
700kca

= Przy zanurzeniu do wysokosci obreczy biodrowej ciezar ciata w wodzie
wynosi okoto 50% wagi rzeczywistej, a przy zanurzeniu do wysokosci
klatki piersiowej ciezar ciata wynosi okoto 25-30% rzeczywistej masy
ciata, jest to bardzo istotne w terapiach odchudzajgcych.

= Temperatura w basenie rehabilitacyjnym powinna wynosi¢ od 29 — 32
stopni Celsjusza
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Cwiczenia w basenie
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Aquavibron

Polega na stosowaniu masazu mechanicznego przy uzyciu 10 réznych membran
masujgcych wykonanych ze specjalnej gumy (kauczuk naturalny) napedzanych
pradem wody, ktére przenoszg na tkanki wibracje o czestotliwosci 2000 — 7000
drgan na minute. Sam masaz odbywa sie metodg ,na sucho”, tzn. osoba
korzystajgca z masazu nie ma bezposredniego kontaktu z woda.

Masaz o specjalnych impulsach wibracyjnych zmniejsza napiecie miesniowe,
poprawia 0golng trofike tkanek oraz miejscowe krazenie krwi.

Podczas masazu wibracyjnego w miejscu dziatania wzrasta przekrwienie czynne
i bierne, stosownie do czasu trwania zabiegu. Wymaga to, wiec wielokrotnego
ponawiania masowania matego obszaru, najlepiej ruchem owalnym, stopniowo
przesuwanym z obwodu do Srodka ciata. Tak wykonany masaz poprawia
ukrwienie miesni, a réwniez Sciegien i czesci wigzadet, oraz oddziatuje korzystnie
na przeptyw chtonki. Drgania membrany dziatajg tagodnie na receptory
nerwowe znajdujgce sie w obszarze dziatania, powodujac zmniejszenie bolu
w tej strefie, w strefach niedokrwionych wptywajgc korzystnie na proces
odzywiania tych tkanek. Na drodze odruchowej wystepujg korzystne zmiany
w osrodkowym ukfadzie nerwowym, dajac uczucie odprezenia, zmniejszenie
bolu i lepszej sprawnosci ruchowej.
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Aquavibron
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Sauna parowa

= K3gpiel parowa wspaniale relaksuje, ale przede wszystkim

jest zdrowa. Jest to kgpiel wypotna, podobnie jak sauna
sucha, jakkolwiek klimat w tazni iest zupetnie inny: mniej
goracy | Zznacznie wilgotniejszy. Dla wielu, jednak te nizsze
temFeratury kapieli pomiedzy 43 - 46°C i wilgotnosc
wzgledna rzedu 100 % to idealne warunki do odprezenia.

Gorgca para jest szczegdlnie dobra na choroby drog
oddechowych i dolegliwosci reumatyczne. Rowniez ci,
ktorzy przywigzujg wage do tadnej skory potrafig docenic

wilgoc€ | ciepto kapieli parowej, gdyz odmtadza, oczyszcza
i ozywia skore.
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Sauna parowa

Y
Y )
uCue e ey

B PN
an sweed
e h




KAPITAL LUDZKI UNIA EUROPEJSKA
EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspdifinansowany ze Srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Materiat opracowany w ramach realizacji projektu ,,Praktyczne ksztatcenie
nauczycieli zawodow branzy hotelarsko-turystycznej”.



