
Przewodnik
Electric Cupping Massager

Goodwill Brands Sp. z o.o. 

ul. Jacka Woronieckiego 6e/2

05-220 Zielonka, Nip: 1251767840

kontakt@herzmedical.pl



Przewodnik
Electric Cupping Massager
Masaż bańką chińską elektryczną bezogniową
Masaż bańką chińską to popularna metoda terapeutyczna znana 
od starożytności, polegająca na wykorzystaniu podciśnienia do 
poprawy krążenia i kondycji tkanek. Współcześnie dostępne są 
nowoczesne elektryczne bańki chińskie, które pozwalają uzyskać 
efekt masażu podciśnieniowego bez użycia ognia. Urządzenia 
te za pomocą pompy elektrycznej zasysają skórę, pobudzając 
krążenie krwi i  imfy oraz oddziałując na mięśnie i skórę. Poniżej 
przedstawiamy szczegółowy przewodnik stosowania elektrycznej 
(bezogniowej) bańki chińskiej – od instrukcji krok po kroku, przez 
rodzaje możliwych masaży, po ich korzyści, przeciwwskazania 
oraz zalecenia dotyczące częstotliwości zabiegów.

Instrukcja krok po kroku – jak wykonać masaż bańką elektryczną
1.	 Przygotowanie skóry i urządzenia: Upewnij się, że skóra w miejscu masażu jest czysta i sucha. Następ-

nie obficie natłuść tę okolicę olejkiem do masażu – pozwoli to na płynne przesuwanie bańki i zapobiegnie 
podrażnieniom. Sprawdź, czy bańka elektryczna jest naładowana i sprawna. Przed zabiegiem ustaw niską 
intensywność i umiarkowane ciepło, zwłaszcza gdy używasz urządzenia po raz pierwszy.

2.	 Aplikacja bańki na skórę: Umieść filtr w otworze bańki, co zapobiega dostawaniu się olejku do urządze-
nia. Przyłóż otwór bańki do wybranej partii ciała. Włącz urządzenie, aby wytworzyć podciśnienie zasysające 
fałd skóry do środka bańki. Poczujesz lekkie ściągnięcie skóry – na początku intensywność ssania powinna 
być niska lub dopasowana do Twojej tolerancji, tak aby nie pojawił się nieprzyjemny ból. Możesz przerwać 
na chwilę i ponownie przyłożyć bańkę, aby zmniejszyć ciśnienie. Uwaga: nie dociskaj bańki na siłę do ciała 
– podciśnienie samo ją przytwierdzi do skóry.

3.	 Technika masażu (ruch bańką): Rozpocznij masaż od dolnych partii ciała (np. od kostek w przypadku 
nóg) i przesuwaj bańkę powolnymi, prostymi ruchami ku górze, zawsze w kierunku serca i najbliższych wę-
złów chłonnych. Dzięki temu usprawnisz przepływ krwi i limfy. Nigdy nie masuj w dół ani nie wykonuj zabiegu 
na stojąco – siła grawitacji utrudnia wtedy odpływ limfy i zmniejsza skuteczność masażu. Po zassaniu skóry 
lekko podciągaj bańkę po powierzchni skóry do góry i prowadź ją w linii prostej. Gdy nabierzesz wprawy, mo-
żesz wykonywać również ruchy koliste i piralne, nadal kierując się ku górze. Ważne jest, aby nie zatrzymywać 
bańki długo w jednym miejscu – ciągły ruch zapobiega powstawaniu wybroczyn i siniaków.

UWAGA: Aby skutecznie przesuwać bańkę należy wykorzystywać przycisk zwalniający podciśnienie. 

4.	 Kontrola intensywności: W trakcie masażu obserwuj reakcje skóry. Zaczerwienienie i uczucie ciepła są 
normalne – świadczą o zwiększonym ukrwieniu. Jeśli pojawia się silny ból lub skóra robi się mocno pur-
purowa, zmniejsz siłę ssania lub przerwij zabieg. Masaż nie powinien być zbyt mocny, aby nie doprowadzić 
do pękania naczynek ani nadmiernych sińców. Z czasem, gdy skóra przyzwyczai się do bodźca, możesz 
stopniowo zwiększać intensywność ssania dla lepszego efektu, ale zawsze rób to stopniowo i z rozwagą.

5.	 Zakończenie masażu: Po opracowaniu danej okolicy ciała (np. całego uda czy pleców) ostrożnie zdejmij 
bańkę. Nigdy nie odrywaj jej siłą. Aby bezboleśnie przerwać podciśnienie, naciśnij przycisk zwalniający lub 
wyłącz ssanie. Po zdjęciu baniek zaleca się manualnie rozmasować tę okolicę dłonią przez 5–10 minut, aby 
uspokoić tkanki i dodatkowo poprawić krążenie. Na koniec wytrzyj nadmiar olejku ze skóry.

6.	 Pielęgnacja po zabiegu: Bezpośrednio po masażu skóra może być zaczerwieniona i bardziej wrażliwa. 
Wmasuj w nią balsam nawilżający lub preparat łagodzący (np. krem antycellulitowy lub arnikowy) dla zła-
godzenia ewentualnych podrażnień. Unikaj ekspozycji świeżo masowanej skóry na silne słońce lub wysoką 
temperaturę przez kilka godzin (skóra jest teraz bardziej wrażliwa na czynniki zewnętrzne). Także nie zaleca 
się brania gorącej kąpieli od razu po masażu – odczekaj 2–3 godziny, aby organizm doszedł do równowagi. 
Pamiętaj o higienie: po użyciu oczyść bańkę zgodnie z instrukcją (w tym umyj lub wymień filtr).

Rodzaje masażu bańką chińską elektryczną
Bańka chińska elektryczna jest urządzeniem wszechstronnym – można nią wykonać różne rodzaje masażu w za-
leżności od potrzeb. Poniżej opisano najpopularniejsze z nich, wraz z celem zabiegu i specyfiką techniki:

•	 Masaż antycellulitowy (modelujący sylwetkę): To najczęściej wykonywany masaż bańką chińską, ukie-
runkowany na redukcję cellulitu, ujędrnienie skóry oraz modelowanie obszarów takich jak uda, pośladki, 
brzuch czy ramiona. Celem jest zwiększenie ukrwienia i drenażu limfy w tkance podskórnej, co sprzyja 
rozbiciu złogów tłuszczowych i wygładzeniu tzw. skórki pomarańczowej. Technika masażu antycellulitowego 
polega na dość energicznym, posuwistym przesuwaniu bańki po skórze od dołu ku górze – np. od kolan 



w kierunku pachwin – aby przepchnąć limfę w stronę węzłów chłonnych. Ruchy mogą być na początku 
proste (linijne), a gdy nabierzesz wprawy, również koliste i zygzakowate, obejmujące całą masowaną po-
wierzchnię. Ważne jest zachowanie ciągłości ruchu i umiarkowanie silnego podciśnienia – masaż powinien 
być odczuwalny jako intensywny, ale nie powodować silnego bólu. Regularnie wykonywany masaż bańką po-
prawia napięcie skóry i pomaga zmniejszyć obwody ciała w miejscach z nagromadzoną tkanką tłuszczową. 
Należy jednak pamiętać, że pełne efekty antycellulitowe pojawiają się po serii zabiegów, wspartych zdrową 
dietą i aktywnością fizyczną, a nie po jednorazowej sesji.

•	 Masaż limfatyczny (drenaż limfatyczny bańką): Delikatniejsza forma masażu bańką nastawiona na po-
prawę krążenia limfy, redukcję obrzęków i detoksykację organizmu. Masaż limfatyczny wykonuje się łagod-
nymi, kolistymi ruchami wokół głównych węzłów chłonnych (np. w okolicach kolan, pachwin, pach) zamiast 
długich pociągnięć na dużej powierzchni. Celem jest usprawnienie odpływu chłonki z tkanek – to pomaga 
zmniejszyć opuchlizny (np. obrzęki nóg) oraz uczucie ciężkości kończyn. Podczas takiego masażu używaj 
niższej mocy ssania, aby nie uszkodzić delikatnych naczyń; liczy się bardziej rytmiczny, spokojny przepływ 
limfy niż intensywne przekrwienie. Drenaż limfatyczny bańką bywa pomocny np. przy obrzękach po urazach, 
przy tendencji do zatrzymywania wody w organizmie, a także jako uzupełnienie kuracji antycellulitowej (bo 
odprowadzenie nadmiaru płynów wzmacnia efekt wygładzenia skóry). Ten rodzaj masażu przynosi również 
uczucie lekkości nóg i sprzyja oczyszczaniu organizmu z produktów przemiany materii (toksyn) dzięki lep-
szemu krążeniu limfy.

•	 Masaż relaksacyjny / leczniczy mięśni: Masaż bańką chińską może pełnić funkcję terapeutyczną w do-
legliwościach mięśniowych i bólowych. Celem takiego zabiegu jest rozluźnienie napiętych mięśni, poprawa 
ich ukrwienia oraz zmniejszenie bólu spowodowanego np. przeciążeniem, stresem lub wadami postawy. 

W masażu relaksacyjno-leczniczym bańką często pracuje się na plecach, karku, lędźwiach czy też na prze-
ciążonych mięśniach ud i łydek po wysiłku. Technika bywa nieco wolniejsza i głębsza: bańkę prowadzi się 
powoli wzdłuż przebiegu mięśni lub wykonuje nią krótkie, koliste ruchy na napiętych punktach (tzw. punk-
tach spustowych), czasem zatrzymując na kilka sekund w miejscu największego napięcia, aby podciśnienie 
zadziałało jak głęboki ucisk. Taki masaż łączy efekt mechanicznego rozciągania tkanki z poprawą lokalnego 
krążenia – pomaga to zmniejszyć napięcie mięśniowe i złagodzić ból (np. bóle krzyża lub karku wynikające 
z napiętych mięśni). Masaż bańką działa tutaj podobnie jak masaż klasyczny: rozgrzewa i rozluźnia mięśnie, 
dzięki czemu ustępują dolegliwości takie jak sztywność czy uczucie przykurczu. Dodatkową korzyścią jest 
głęboki relaks – wiele osób odczuwa przyjemne rozluźnienie podczas takiego zabiegu, o ile podciśnienie nie 
jest nadmierne. Uwaga: w zastosowaniach typowo leczniczych (np. przewlekłe bóle kręgosłupa) zawsze war-
to upewnić się, że ból rzeczywiście wynika z napięcia mięśni, a nie poważniejszych przyczyn ortopedycznych 
czy neurologicznych. W razie wątpliwości dobrze skonsultować się z fizjoterapeutą.

Korzyści zdrowotne masażu bańką chińską elektryczną
Regularnie wykonywany masaż bańką chińską (czy to tradycyjną, czy elektryczną) przynosi szereg korzyści dla 
zdrowia i urody, dzięki unikalnemu oddziaływaniu podciśnienia na organizm:

•	 Usprawnienie krążenia krwi i limfy: Podciśnienie powoduje intensywne przekrwienie masowanych 
obszarów i pobudza układ limfatyczny. W efekcie tkanki są lepiej dotlenione i odżywione, co sprzyja ich 
regeneracji oraz przyspiesza gojenie mikrourazów czy stanów zapalnych. Poprawa przepływu limfy działa 
przeciwobrzękowo – zmniejszają się obrzęki i zastojowe opuchlizny, np. na nogach. Usprawnienie krążenia 
obwodowego pomaga też w walce z uczuciem zimnych stóp i dłoni oraz ciężkości nóg.

•	 Redukcja cellulitu i poprawa stanu skóry: Masaż bańką wyraźnie poprawia wygląd i kondycję skóry.  
Zassanie skóry i intensywne jej przekrwienie pobudza metabolizm komórek skóry i tkanki podskórnej, co 
sprzyja stopniowej redukcji cellulitu. Skóra staje się bardziej napięta, elastyczna i gładka – zabieg pomaga 
zmniejszyć widoczność tazw. “skórki pomarańczowej”, a także redukować rozstępy przy dłuższym stosowa-
niu. Dodatkowo lepsze odżywienie tkanek wpływa na zdrowy koloryt i jędrność skóry; masaż działa więc jak 
intensywny zabieg kosmetyczny od wewnątrz. Z tego powodu bańka chińska bywa polecana w ujędrnianiu 
skóry po odchudzaniu lub dla ogólnej poprawy sylwetki.

•	 Zmniejszenie napięcia mięśni i łagodzenie bólu: Masaż podciśnieniowy ma działanie rozluźniające na 
mięśnie – zasysając skórę wraz z otaczającymi mięśnie tkankami, bańka pomaga rozbić zastoje i przykurcze 
w mięśniach. To skutkuje ulgą przy bólach mięśniowych i stawowych wynikających z nadmiernego napięcia. 
Terapia bańką jest stosowana m.in. przy bólach kręgosłupa o podłożu mięśniowym, przy tzw. “zakwasach” 
i przeciążeniach po treningu, a także przy przewlekłym stresie kumulującym się w postaci napiętych mięśni 
karku czy lędźwi. Poprawa mikrokrążenia odprowadza nagromadzone produkty przemiany materii z mięśni 
(np. kwas mlekowy), przyspieszając ich regenerację. Wiele osób odczuwa zmniejszenie dolegliwości bólo-
wych już po kilku sesjach – stąd bańkę traktuje się jako element masażu leczniczego.

•	 Działanie odprężające i przeciwstressowe: Mimo dość intensywnej formy, masaż bańką potrafi być 
bardzo relaksujący. Już po kilku minutach zabiegu następuje rozluźnienie głębiej położonych struktur mię-
śniowych i powięziowych, co daje przyjemne uczucie ciepła i odprężenia. Zabieg redukuje napięcie nerwowe 
i stres, podobnie jak klasyczny masaż – pobudzone krążenie sprzyja uwalnianiu endorfin, poprawia samopo-
czucie i ułatwia relaksację. Pacjenci zgłaszają często lepszy sen i ogólną poprawę samopoczucia przy regu-
larnym korzystaniu z masażu bańką chińską. Dodatkowo masaż limfatyczny bańką wspomaga oczyszczenie 
organizmu z toksyn, co bywa łączone z odczuciem “lżejszego”, zdrowszego ciała.



•	 Stymulacja układu odpornościowego: Intensywne przekrwienie tkanek i pobudzenie limfy może rów-
nież wzmacniać odpowiedź immunologiczną organizmu[29]. Historycznie bańki chińskie były stosowane 
w leczeniu przeziębień – tzw. stawianie baniek na plecach miało mobilizować układ odpornościowy do walki 
z infekcją. Współczesne obserwacje wskazują, że masaż bańką zwiększa lokalny przepływ immunoglobulin 
i komórek odpornościowych w skórze, co może wspomagać mechanizmy obronne. Oczywiście masaż nie 
zastąpi leczenia, ale jako terapia wspomagająca może przyczynić się do szybszej regeneracji organizmu po 
chorobie czy w okresach osłabienia odporności.

Przeciwwskazania do masażu bańką chińską
Masaż bańką chińską, mimo wielu zalet, nie jest odpowiedni dla każdego. Istnieje kilka przeciwwskazań, które 
należy wziąć pod uwagę przed rozpoczęciem takiej terapii (w razie wątpliwości skonsultuj się z  lekarzem lub 
fizjoterapeutą):

•	 Choroby układu krążenia i żylnego: Osoby z aktywnymi problemami żylnymi – np. z żylakami, pa-
jączkami naczyniowymi czy zapaleniem żył – nie powinny korzystać z masażu bańką. Podciśnienie może 
pogorszyć stan osłabionych naczyń, prowadząc do pękania kapilar, powstawania nowych “pajączków” lub 
nawet ryzyka oderwania zakrzepu przy zakrzepicy. Także jeśli masz genetyczne predyspozycje do żylaków 
(występują w rodzinie) lub przewlekłą niewydolność żylną, masaż próżniowy może być niewskazany. Zamiast 
tego bezpieczniejszy będzie klasyczny drenaż limfatyczny wykonywany manualnie.

•	 Skóra naczynkowa i wrażliwa: Przy bardzo wrażliwej, cienkiej skórze ze skłonnością do pękających na-
czynek lepiej zrezygnować z baniek lub przynajmniej skonsultować się ze specjalistą. Silne zasysanie skóry 
może u takich osób wywołać nowe teleangiektazje (pajączki) lub siniaki. Również gdy na skórze występują 
zmiany chorobowe – aktywna egzema, łuszczyca, rozległy trądzik, ropne infekcje, świeże blizny czy nieza-
gojone rany – nie należy masować tych miejsc bańką, aby nie zaostrzyć stanu zapalnego ani nie uszkodzić 
ciągłości skóry.

•	 Ciąża i menstruacja: Kobiety w ciąży nie powinny poddawać się masażowi bańką chińską (zwłaszcza na 
brzuchu i dolnej części pleców) ze względu na brak danych co do bezpieczeństwa takiego zabiegu oraz ry-
zyko niepożądanej stymulacji układu krążenia. Również w trakcie miesiączki masaż bańką nie jest zalecany, 
ponieważ może nasilić krwawienie lub ból menstruacyjny. Po połogu i w okresie karmienia piersią decyzję 
o zastosowaniu baniek warto skonsultować z lekarzem.

•	 Stany gorączkowe i choroby ogólnoustrojowe: Masażu bańką nie wykonuje się u osób z gorączką, 
ostrą infekcją (np. grypą) ani w trakcie zaostrzenia choroby przewlekłej. Organizm w stanie infekcji lub 
znacznego osłabienia powinien się regenerować, a intensywna stymulacja krążenia mogłaby go nadmiernie 
obciążyć. Również w chorobach autoimmunologicznych z aktywnym procesem zapalnym (np. reumatoidalne 

zapalenie stawów w fazie zaostrzenia) bańki są przeciwwskazane. Kolejnym przeciwwskazaniem są choroby 
nowotworowe – osoby w trakcie leczenia onkologicznego lub bezpośrednio po nim nie powinny stosować 
tego typu masażu. Nie zaleca się też baniek u pacjentów z niekontrolowanym nadciśnieniem tętniczym czy 
poważnymi wadami serca (ze względu na wpływ na krążenie).

•	 Inne przeciwwskazania medyczne: Ostrożność należy zachować u osób z padaczką (masaże mogą być 
czynnikiem wyzwalającym napad – jest to przeciwwskazanie względne, decyzję podejmuje lekarz). Osoby 
ze stwardnieniem rozsianym nie powinny korzystać z baniek w okresie rzutów choroby[36]. Masażu nie 
wykonuje się też u osób tuż po świeżych urazach (złamania, stłuczenia – najpierw trzeba odczekać wstęp-
ne wygojenie) ani bezpośrednio po intensywnym opalaniu (skóra podrażniona słońcem). Jako ciekawostkę 
warto dodać, że niektóre źródła podają wiek powyżej 80 lat jako przeciwwskazanie – wynika to z większej 
kruchości naczyń i delikatniejszej skóry u seniorów. Zawsze jednak decyzję należy dostosować do indywidu-
alnego stanu zdrowia pacjenta.

Uwaga: Jeśli masz jakiekolwiek wątpliwości co do bezpieczeństwa masażu bańką w Twoim przypadku (np. chorujesz prze-
wlekle, zażywasz leki przeciwzakrzepowe, masz problemy dermatologiczne itp.), zasięgnij porady lekarza lub fizjoterapeuty. 
Pamiętaj też, że po zabiegu mogą pojawić się siniaki lub zaczerwienienia – to normalne i ustępuje po paru dniach. Jednak 
jeśli siniaki są rozległe lub pojawiły się inne niepokojące objawy, przerwij kolejne zabiegi do czasu wyjaśnienia sytuacji ze 
specjalistą.

Zalecana częstotliwość i długość zabiegów
Aby masaż bańką chińską przyniósł optymalne efekty, ważna jest regularność i odpowiednie dawkowanie zabie-
gów. Oto ogólne zalecenia dotyczące długości oraz częstotliwości masaży bańką elektryczną:

•	 Długość pojedynczego masażu: Typowa sesja masażu bańką na jedną partię ciała trwa od około 15 do 
30 minut (np. ok. 20 minut na obie nogi przy masażu antycellulitowym). Czas zabiegu zależy od obszaru 
– mniejsze partie (ręce, łydki) wymagają krótszego czasu, większe (uda, plecy) dłuższego, ale nie należy 
przekraczać ~30 minut ciągłego masowania jednej okolicy, by nie przeciążyć tkanek.

•	 Częstotliwość wykonywania: Zaleca się powtarzać masaż 2–3 razy w tygodniu, z przerwami 1-2 dni po-
między sesjami. Zbyt częste zabiegi (np. codziennie) nie są wskazane – skóra i układ limfatyczny potrzebują 
czasu na regenerację. Producent jednej z elektrycznych baniek sugeruje używanie urządzenia maksymalnie 
3–4 razy w tygodniu, nie codziennie. Jeżeli pojawią się wyraźne siniaki lub podrażnienie, przerwij zabiegi na 
kilka dni aż zmiany zanikną.

•	 Liczba zabiegów w serii: Masaż bańką daje najlepsze rezultaty przy stosowaniu w seriach. Jedna seria 
to zwykle około 10–12 zabiegów wykonywanych we wspomnianym rytmie (2–3 zabiegi tygodniowo). Taka 
seria zajmuje więc około miesiąca do półtora. Po zakończeniu serii warto zrobić przerwę na 2–4 tygodnie, 
aby organizm odpoczął – chyba że specjalista zaleci inaczej. Następnie można powtórzyć serię lub dla pod-
trzymania efektów wykonywać 1 zabieg na tydzień/kilka tygodni.

•	 Ciągłość i regularność: Kluczem do sukcesu w terapii bańką jest systematyczność. Pojedynczy masaż da 
uczucie rozluźnienia i chwilową poprawę krążenia, ale trwałe efekty (redukcja cellulitu, ujędrnienie, zmniej-
szenie obwodów, trwała poprawa ruchomości mięśni) wymagają powtarzania zabiegów. Warto więc włączyć 
masaże bańką na stałe do swojego planu pielęgnacyjnego czy fizjoterapeutycznego – np. wykonywać serie 
kilka razy do roku lub regularnie co parę dni jako uzupełnienie ćwiczeń i zdrowej diety.

Uwaga: Pamiętając o powyższych zasadach, masaż bańką chińską elektryczną bezogniową może być bezpiecznym i sku-
tecznym zabiegiem zarówno upiększającym, jak i prozdrowotnym. Stosując się do instrukcji i przeciwskazań, a także 
zachowując regularność, można czerpać z niego maksymalne korzyści – od lepszego wyglądu skóry po ulgę w bólach 
mięśniowych. Powodzenia w praktykowaniu tej tradycyjnej metody w nowoczesnym wydaniu!


