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Przewodnik

ELECTRIC CUPPING MASSAGER

Masaz barika chinska elektryczna bezogniowg

Masaz barka chifskg to popularna metoda terapeutyczna znana
od starozytnosci, polegajgca na wykorzystaniu podcignienia do
poprawy krazenia i kondycji tkanek. Wspdtczesnie dostepne sg
nowoczesne elektryczne banki chinskie, ktore pozwalajg uzyskac
efekt masazu podcisnieniowego bez uzycia ognia. Urzadzenia .
te za pomocg pompy elekirycznej zasysajg skore, pobudzajgc Hagy
krgzenie krwi i imfy oraz oddziatujac na miesnie i skore. Ponizej d
przedstawiamy szczegdtowy przewodnik stosowania elektrycznej
(bezogniowej) banki chinskiej — od instrukcji krok po kroku, przez
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rodzaje mozliwych masazy, po ich korzysci, przeciwwskazania
oraz zalecenia dotyczace czestotliwosci zabiegow.

Instrukcja krok po kroku — jak wykona¢ masaz barka elektryczna

1.

Przygotowanie skory i urzadzenia: Upewnij sig, ze skdra w miejscu masazu jest czysta i sucha. Nastgp-
nie obficie nattusc te okolice olejkiem do masazu — pozwoli to na ptynne przesuwanie banki i zapobiegnie
podraznieniom. Sprawdz, czy banka elektryczna jest natadowana i sprawna. Przed zabiegiem ustaw niskg
intensywno$¢ i umiarkowane ciepto, zwtaszcza gdy uzywasz urzgdzenia po raz pierwszy.

Aplikacja banki na skore: Umiesc filtr w otworze bariki, co zapobiega dostawaniu si¢ olejku do urzadze-
nia. Przytdz otwdr banki do wybranej partii ciata. Wigcz urzadzenie, aby wytworzy¢ podcisnienie zasysajgce
fatd skdry do $rodka bariki. Poczujesz lekkie Sciggnigcie skdry — na poczatku intensywnos¢ ssania powinna
by¢ niska lub dopasowana do Twojej tolerancii, tak aby nie pojawit si¢ nieprzyjemny bdl. Mozesz przerwac
na chwile i ponownie przytozy¢ barke, aby zmniejszy¢ cisnienie. Uwaga: nie dociskaj bariki na site do ciata
— podcisnienie samo jg przytwierdzi do skory.

Technika masazu (ruch banka): Rozpocznij masaz od dolnych partii ciata (np. od kostek w przypadku
nog) i przesuwaj banke powolnymi, prostymi ruchami ku gdrze, zawsze w kierunku serca i najblizszych we-
Ztow chtonnych. Dzigki temu usprawnisz przeptyw krwi i limfy. Nigdy nie masuj w dot ani nie wykonuj zabiegu
na stojgco — sita grawitacji utrudnia wtedy odptyw limfy i zmniejsza skuteczno$¢ masazu. Po zassaniu skory
lekko podciggaj barke po powierzchni skory do gory i prowadz jg w linii prostej. Gdy nabierzesz wprawy, mo-
zesz wykonywac réwniez ruchy koliste i piralne, nadal kierujgc sie ku gorze. Wazne jest, aby nie zatrzymywac
banki diugo w jednym miejscu — ciagty ruch zapobiega powstawaniu wybroczyn i siniakow.

UWAGA: Aby skutecznie przesuwac banke nalezy wykorzystywac przycisk zwalniajgcy podcisnienie.

Kontrola intensywnosci: W trakcie masazu obserwuj reakcje skory. Zaczerwienienie i uczucie ciepta s3
normalne — $wiadczg o zwigkszonym ukrwieniu. Jesli pojawia sie silny bol lub skora robi sie mocno pur-
purowa, zmniejsz site ssania lub przerwij zabieg. Masaz nie powinien by¢ zbyt mocny, aby nie doprowadzi¢
do pekania naczynek ani nadmiernych sincéw. Z czasem, gdy skdra przyzwyczai sie do bodZca, mozesz
stopniowo zwigkszac intensywno$¢ ssania dla lepszego efektu, ale zawsze rdb to stopniowo i z rozwaga.

Zakonczenie masazu: Po opracowaniu danej okolicy ciata (np. catego uda czy plecéw) ostroznie zdejmij
banke. Nigdy nie odrywaj jej sita. Aby bezbolesnie przerwac podcisnienie, nacisnij przycisk zwalniajgcy lub
wytgcz ssanie. Po zdjeciu baniek zaleca sig manualnie rozmasowac te okolice dtonig przez 5-10 minut, aby
uspokoi¢ tkanki i dodatkowo poprawic krazenie. Na koniec wytrzyj nadmiar olejku ze skory.

Pielegnacja po zabiegu: Bezposrednio po masazu skora moze by¢ zaczerwieniona i bardziej wrazliwa.
Wmasuj w nig balsam nawilzajgcy lub preparat fagodzacy (np. krem antycellulitowy lub arnikowy) dla zta-
godzenia ewentualnych podraznien. Unikaj ekspozycji Swiezo masowanej skéry na silne stofice lub wysokg
temperature przez kilka godzin (skdra jest teraz bardziej wrazliwa na czynniki zewnetrzne). Takze nie zaleca
sie brania goracej kgpieli od razu po masazu — odczekaj 2—3 godziny, aby organizm doszedt do réwnowagi.
Pamigtaj o higienie: po uzyciu oczy$¢ banke zgodnie z instrukcjg (w tym umyj lub wymien filtr).
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Rodzaje masazu banka chiniska elektryczna
Banka chifiska elektryczna jest urzgdzeniem wszechstronnym — mozna nig wykonac rdzne rodzaje masazu w za-
leznosci od potrzeb. Ponizej opisano najpopularniejsze z nich, wraz z celem zabiegu i specyfikg techniki:

Masaz antycellulitowy (modelujacy sylwetke): To najczesciej wykonywany masaz banka chirska, ukie-
runkowany na redukcje cellulitu, ujedmienie skdry oraz modelowanie obszaréw takich jak uda, posladki,
brzuch czy ramiona. Celem jest zwiekszenie ukrwienia i drenazu limfy w tkance podskornej, co sprzyja
rozbiciu ztogdw ttuszczowych i wygtadzeniu tzw. skdrki pomaraficzowej. Technika masazu antycellulitowego
polega na dos¢ energicznym, posuwistym przesuwaniu banki po skdrze od dotu ku gorze — np. od kolan



w kierunku pachwin — aby przepchna¢ limfe w strong weztow chtonnych. Ruchy mogg by¢ na poczatku
proste (linijne), a gdy nabierzesz wprawy, réwniez koliste i zygzakowate, obejmujgce catg masowang po-
wierzchnie. Wazne jest zachowanie ciggtosci ruchu i umiarkowanie silnego podcisnienia — masaz powinien
by¢ odczuwalny jako intensywny, ale nie powodowac silnego bolu. Regularnie wykonywany masaz bankg po-
prawia napiecie skory i pomaga zmniejszy¢ obwody ciata w migjscach z nagromadzong tkanka ttuszczows.
Nalezy jednak pamietac, ze petne efekty antycellulitowe pojawiajg sie po serii zabiegdw, wspartych zdrowg
dietg i aktywnoscig fizyczng, a nie po jednorazowej sesji.

Masaz limfatyczny (drenaz limfatyczny barika): Delikatniejsza forma masazu barikg nastawiona na po-
prawe krazenia limfy, redukcije obrzgkow i detoksykacje organizmu. Masaz limfatyczny wykonuje sie fagod-
nymi, kolistymi ruchami wokot gtéwnych weztéw chtonnych (np. w okolicach kolan, pachwin, pach) zamiast
dtugich pociggnie¢ na duzej powierzchni. Celem jest usprawnienie odptywu chionki z tkanek — to pomaga
zmniejszy¢ opuchlizny (np. obrzgki ndg) oraz uczucie cigzkosci koficzyn. Podczas takiego masazu uzywaj
nizszej mocy ssania, aby nie uszkodzi¢ delikatnych naczyn; liczy sig bardziej rytmiczny, spokojny przeptyw
limfy niz intensywne przekrwienie. Drenaz limfatyczny barikg bywa pomocny np. przy obrzekach po urazach,
przy tendenciji do zatrzymywania wody w organizmie, a takze jako uzupetnienie kuracji antycellulitowej (bo
odprowadzenie nadmiaru ptyndw wzmacnia efekt wygtadzenia skory). Ten rodzaj masazu przynosi réwniez
uczucie lekkosci ndg i sprzyja oczyszczaniu organizmu z produktow przemiany materii (toksyn) dzigki lep-
szemu krazeniu limfy.

Masaz relaksacyjny / leczniczy migsni: Masaz barka chifskg moze petni¢ funkcje terapeutyczng w do-
legliwosciach mig$niowych i bélowych. Celem takiego zabiegu jest rozluznienie napigtych miesni, poprawa
ich ukrwienia oraz zmniejszenie bolu spowodowanego np. przecigzeniem, stresem lub wadami postawy.

W masazu relaksacyjno-leczniczym bankg czgsto pracuje sig na plecach, karku, ledzwiach czy tez na prze-
cigzonych migsniach ud i tydek po wysitku. Technika bywa nieco wolniejsza i gtebsza: banke prowadzi sig
powoli wzdtuz przebiegu migsni lub wykonuije nig krétkie, koliste ruchy na napietych punktach (tzw. punk-
tach spustowych), czasem zatrzymujgc na kilka sekund w miejscu najwiekszego napiecia, aby podcisnienie
zadziatato jak gteboki ucisk. Taki masaz taczy efekt mechanicznego rozciggania tkanki z poprawg lokalnego
krazenia — pomaga to zmniejszy¢ napigcie migsniowe i ztagodzi¢ bdl (np. bole krzyza lub karku wynikajgce
z napietych miesni). Masaz banka dziata tutaj podobnie jak masaz klasyczny: rozgrzewa i rozluznia migsnie,
dzieki czemu ustepujg dolegliwosci takie jak sztywnos¢ czy uczucie przykurczu. Dodatkowg korzyscig jest
gteboki relaks — wiele 0sob odczuwa przyjemne rozluznienie podczas takiego zabiegu, o ile podcisnienie nie
jest nadmierne. Uwaga: w zastosowaniach typowo leczniczych (np. przewlekte bole kregostupa) zawsze war-
to upewnic sie, ze bl rzeczywiscie wynika z napiecia migsni, a nie powazniejszych przyczyn ortopedycznych
czy neurologicznych. W razie watpliwosci dobrze skonsultowac sig z fizjoterapeuta.

Korzysci zdrowotne masazu barika chifiska elektryczng
Regularnie wykonywany masaz bankg chinskg (czy to tradycyjng, czy elekiryczng) przynosi szereg korzysci dla
zdrowia i urody, dzigki unikalnemu oddziatywaniu podcisnienia na organizm:

Usprawnienie krazenia krwi i limfy: Podcisnienie powoduje intensywne przekrwienie masowanych
obszaréw i pobudza uktad limfatyczny. W efekcie tkanki sg lepiej dotlenione i odzywione, co sprzyja ich
regeneraciji oraz przyspiesza gojenie mikrourazow czy standéw zapalnych. Poprawa przeptywu limfy dziata
przeciwobrzekowo — zmniejszajg sie obrzeki i zastojowe opuchlizny, np. na nogach. Usprawnienie krazenia
obwodowego pomaga tez w walce z uczuciem zimnych stdp i dtoni oraz cigzkosci ndg.

Redukeja cellulitu i poprawa stanu skory: Masaz bankg wyraznie poprawia wyglad i kondycje skory.
Zassanie skory i intensywne jej przekrwienie pobudza metabolizm komadrek skary i tkanki podskdmej, co
sprzyja stopniowej redukgii cellulitu. Skora staje sig bardziej napieta, elastyczna i gtadka — zabieg pomaga
zmniejszy¢ widocznos¢ tazw. “skdrki pomaranczowej”, a takze redukowac rozstepy przy diuzszym stosowa-
niu. Dodatkowo lepsze odzywienie tkanek wptywa na zdrowy koloryt i jedrnosé skdry; masaz dziata wigc jak
intensywny zabieg kosmetyczny od wewnatrz. Z tego powodu barika chiriska bywa polecana w ujgdrnianiu
skory po odchudzaniu lub dla ogdinej poprawy sylwetki.

Zmniejszenie napiecia miesni i tagodzenie bolu: Masaz podcisnieniowy ma dziatanie rozluzniajgce na
migs$nie — zasysajgc skorg wraz z otaczajgcymi miesnie tkankami, bafka pomaga rozbic zastoje i przykurcze
w migsniach. To skutkuje ulga przy bdlach migsniowych i stawowych wynikajgcych z nadmiernego napiecia.
Terapia bankg jest stosowana m.in. przy bdlach kregostupa o podtozu migsniowym, przy tzw. “zakwasach”
i przecigzeniach po treningu, a takze przy przewleklym stresie kumulujgcym sie w postaci napigtych migsni
karku czy ledzwi. Poprawa mikrokrgzenia odprowadza nagromadzone produkty przemiany materii z migsni
(np. kwas mlekowy), przyspieszajac ich regeneracje. Wiele 0sob odczuwa zmniejszenie dolegliwosci bdlo-
wych juz po kilku sesjach — stad barike traktuje sie jako element masazu leczniczego.

Dziatanie odprezajgce i przeciwstressowe: Mimo dos¢ intensywnej formy, masaz bankg potrafi byc
bardzo relaksujacy. Juz po kilku minutach zabiegu nastgpuje rozluznienie gtebiej potozonych struktur mig-
$niowych i powieziowych, co daje przyjemne uczucie ciepta i odprezenia. Zabieg redukuje napigcie nerwowe
i stres, podobnie jak klasyczny masaz — pobudzone krazenie sprzyja uwalnianiu endorfin, poprawia samopo-
czucie i utatwia relaksacjg. Pacjenci zgtaszajg czesto lepszy sen i 0going poprawe samopoczucia przy regu-
larnym korzystaniu z masazu bankg chinskg. Dodatkowo masaz limfatyczny bafkg wspomaga oczyszczenie
organizmu z toksyn, co bywa fgczone z odczuciem “Izejszego”, zdrowszego ciafa.



e Stymulacja uktadu odpornosciowego: Intensywne przekrwienie tkanek i pobudzenie limfy moze réw-
niez wzmacnia¢ odpowiedZ immunologiczng organizmu[29]. Historycznie banki chinskie byty stosowane
W leczeniu przezigbien — tzw. stawianie baniek na plecach miato mobilizowac uktad odpornosciowy do walki
z infekcjg. Wspdtczesne obserwacje wskazujg, ze masaz bankg zwigksza lokalny przeptyw immunoglobulin
i komdrek odpornosciowych w skdrze, co moze wspomagac mechanizmy obronne. Oczywiscie masaz nie
zastapi leczenia, ale jako terapia wspomagajgca moze przyczynic sie do szybszej regeneracji organizmu po
chorobie czy w okresach ostabienia odpornosci.
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Przeciwwskazania do masazu banka chinska

Masaz bankg chinska, mimo wielu zalet, nie jest odpowiedni dla kazdego. Istnieje kilka przeciwwskazar, ktdre
nalezy wzig¢ pod uwage przed rozpoczeciem takiej terapii (w razie watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub
fizjoterapeut):

e Choroby ukfadu krazenia i zylnego: Osoby z aktywnymi problemami zylnymi — np. z zylakami, pa-
jgczkami naczyniowymi czy zapaleniem zyt — nie powinny korzysta¢ z masazu barikg. PodciSnienie moze
pogorszy¢ stan ostabionych naczyn, prowadzac do pekania kapilar, powstawania nowych “pajgczkéw” lub
nawet ryzyka oderwania zakrzepu przy zakrzepicy. Takze jesli masz genetyczne predyspozycje do zylakow
(wystepuja w rodzinie) lub przewlekta niewydolno$¢ zylng, masaz prozniowy moze by¢ niewskazany. Zamiast
tego bezpieczniejszy bedzie klasyczny drenaz limfatyczny wykonywany manualnie.

e Skora naczynkowa i wrazliwa: Przy bardzo wrazliwej, cienkiej skorze ze sktonnoscig do pegkajgcych na-
czynek lepiej zrezygnowac z baniek lub przynajmniej skonsultowac sie ze specjalistg. Silne zasysanie skory
moze U takich osob wywota¢ nowe teleangiektazje (pajgczki) lub siniaki. Réwniez gdy na skorze wystepujg
zmiany chorobowe — aktywna egzema, tuszczyca, rozlegty tradzik, ropne infekcje, Swieze blizny czy nieza-
gojone rany — nie nalezy masowac tych miejsc bankg, aby nie zaostrzy¢ stanu zapalnego ani nie uszkodzi¢
ciggtosci skory.

e Cigza i menstruacja: Kobiety w cigzy nie powinny poddawac si¢ masazowi bankg chinskg (zwtaszcza na
brzuchu i dolnej czesci plecéw) ze wzgledu na brak danych co do bezpieczenstwa takiego zabiegu oraz ry-
zyko niepozgdanej stymulacji uktadu krgzenia. Rdwniez w trakcie miesigczki masaz barka nie jest zalecany,
poniewaz moze nasilic krwawienie lub bol menstruacyjny. Po potogu i w okresie karmienia piersig decyzje
0 zastosowaniu baniek warto skonsultowac z lekarzem.

e Stany goraczkowe i choroby ogdlnoustrojowe: Masazu bankg nie wykonuje sie U 0S6b z goraczka,
ostrg infekcja (np. grypa) ani w trakcie zaostrzenia choroby przewlektej. Organizm w stanie infekcji lub
znacznego ostabienia powinien sie regenerowac, a intensywna stymulacja krgzenia mogtaby go nadmiernie
obcigzy¢. Rdwniez w chorobach autoimmunologicznych z aktywnym procesem zapalnym (np. reumatoidalne

zapalenie stawow w fazie zaostrzenia) banki sg przeciwwskazane. Kolejnym przeciwwskazaniem sg choroby
nowotworowe — 0soby w trakcie leczenia onkologicznego Iub bezposrednio po nim nie powinny stosowac
tego typu masazu. Nie zaleca sie tez baniek u pacjentow z niekontrolowanym nadcisnieniem tetniczym czy
powaznymi wadami serca (ze wzgledu na wptyw na krgzenie).

e Inne przeciwwskazania medyczne: Ostroznosc nalezy zachowac u 0séb z padaczkg (masaze mogg byc
czynnikiem wyzwalajgcym napad — jest to przeciwwskazanie wzgledne, decyzje podejmuje lekarz). Osoby
ze stwardnieniem rozsianym nie powinny korzysta¢ z baniek w okresie rzutdw choroby[36]. Masazu nie
wykonuije sie tez u 0sdb tuz po Swiezych urazach (ztamania, sttuczenia — najpierw trzeba odczekac wstep-
ne wygojenie) ani bezposrednio po intensywnym opalaniu (skdra podrazniona storicem). Jako ciekawostke
warto dodac, ze niektdre Zrodta podajg wiek powyzej 80 lat jako przeciwwskazanie — wynika to z wigkszej
kruchosci naczyn i delikatniejszej skory u seniorow. Zawsze jednak decyzje nalezy dostosowac do indywidu-
alnego stanu zdrowia pacjenta.

Uwaga: Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci co do bezpieczenstwa masazu barikg w Twoim przypadku (np. chorujesz prze-
wlekle, zazywasz leki przeciwzakrzepowe, masz problemy dermatologiczne itp.), zasiegnij porady lekarza lub fizjoterapeuty.
Pamietaj tez, ze po zabiegu mogg pojawic sie siniaki lub zaczerwienienia — to normalne i ustepuje po paru dniach. Jednak
jesli siniaki sg rozlegte lub pojawity sig inne niepokojace objawy, przerwij kolejne zabiegi do czasu wyjasnienia sytuaciji ze
specjalista.

Zalecana czestotliwosé i diugosc zabiegow
Aby masaz bankg chinskg przyniost optymalne efekty, wazna jest regularnos¢ i odpowiednie dawkowanie zabie-
géw. Oto ogdine zalecenia dotyczace dtugosci oraz czestotliwosci masazy barka elektryczna:

e Dlugosc pojedynczego masazu: Typowa sesja masazu barikg na jedng partie ciata trwa od okoto 15 do
30 minut (np. ok. 20 minut na obie nogi przy masazu antycellulitowym). Czas zabiegu zalezy od obszaru
— mniejsze partie (rece, tydki) wymagajg krétszego czasu, wieksze (uda, plecy) diuzszego, ale nie nalezy
przekracza¢ ~30 minut ciggtego masowania jednej okolicy, by nie przecigzy¢ tkanek.

e (Czestotliwosé wykonywania: Zaleca sig powtarza¢ masaz 2—3 razy w tygodniu, z przerwami 1-2 dni po-
migdzy sesjami. Zbyt czeste zabiegi (np. codziennie) nie s3 wskazane — skora i uktad limfatyczny potrzebujg
czasu na regeneracje. Producent jednej z elekirycznych baniek sugeruje uzywanie urzadzenia maksymalnie
3—4 razy w tygodniu, nie codziennie. Jezeli pojawig sie wyrazne siniaki lub podraznienie, przerwij zabiegi na
kilka dni az zmiany zanikna.

e Liczba zabiegow w serii: Masaz bankg daje najlepsze rezultaty przy stosowaniu w seriach. Jedna seria
to zwykle okoto 10—12 zahiegdw wykonywanych we wspomnianym rytmie (2—3 zabiegi tygodniowo). Taka
seria zajmuje wigc okoto miesigca do péttora. Po zakofczeniu serii warto zrobi¢ przerwe na 2—4 tygodnie,
aby organizm odpoczat — chyba Ze specjalista zaleci inaczej. Nastgpnie mozna powtorzy¢ serig lub dla pod-
trzymania efektow wykonywac 1 zabieg na tydzieri/kilka tygodni.

e Cigglosc i regularnosé: Kluczem do sukcesu w terapii barikg jest systematycznosc. Pojedynczy masaz da
uczucie rozluznienia i chwilowg poprawe krazenia, ale trwate efekty (redukcja cellulitu, ujedrnienie, zmniej-
szenie obwoddw, trwata poprawa ruchomosci miesni) wymagajg powtarzania zabiegdw. Warto wiec wigczy¢
masaze barikg na state do swojego planu pielegnacyjnego czy fizjoterapeutycznego — np. wykonywac serie
kilka razy do roku lub regularnie co pare dni jako uzupetnienie ¢wiczen i zdrowej diety.

Uwaga: Pamigtajac o powyzszych zasadach, masaz barka chifiskg elektryczng bezogniowg moze by¢ bezpiecznym i sku-
tecznym zabiegiem zaréwno upigkszajacym, jak i prozdrowotnym. Stosujac sie do instrukcji i przeciwskazan, a takze
zachowujgc regularnosé, mozna czerpac z niego maksymalne korzysci — od lepszego wygladu skory po ulge w bdlach
mig$niowych. Powodzenia w praktykowaniu tej tradycyjnej metody w nowoczesnym wydaniu!



