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Sportska masaza i oporavak sportasa

SAZETAK

Masaza je manipulacija tjelesnih tkiva pomocu tehnika kao $to su gladenje, trljanje, valjanje i
lupkanje u svrhu odrZavanja zdravlja. To je jedna od najstarijih i najprirodnijih ljekovitih primjena
u ljudskoj povijesti. Povijest masaze seze u davna vremena. Najranije pisano znanje o masazi, koja
je jedan od najstarijih postupaka lije€enja Covjecanstva, moze se nac¢i u kineskim resursima. Kinezi
su najranije zapoceli koristiti masazu za lije€enje bolesti 1 odrzavanje zdravlja prije otprilike 5000
godina. Gotovo da ne postoji razlika izmedu klasi¢éne medicinske i sportske masaze; imaju gotovo
identi¢no fiziolosko djelovanje, ali energi¢nost sportske masaze ima bolji utjecaj na jake i
hipertroficne miSice sportasa. Masaza je osmiSljena tako da se omekSavaju i zagrijavaju tkiva, te
poravnavaju miSi¢na vlakna, §to omogucava brze izbacivanje mlije¢ne kiseline iz miSica. Sportska
masaza koristi se u tretmanu posebnih misSi¢nih skupina koje su aktivne u pojedinom sportu.
Npr.kod biciklista, masaza prije treninga poti¢e bolje zagrijavanje miSi¢a nogu, koji sluze kao
glavni pokretaci tijekom voZnje. Sportska masaza je sveprisutna u elitnom sportu i sve je ¢eS¢a u
dobnim skupinama i na amaterskoj razini, stvarajuci industriju profesionalnih terapeuta i uredaja
za masazu vrijednu viSe milijuna funti. Kao najvece prednosti sportske masaze smatraju se
poboljsani oporavak, izvedba i prevencija ozljeda. Kod vrhunskih sportasa, brza i ucinkovita
regeneracija je glavni predmet svih trenaZnih procesa, a masaza je postala neizostavni dio terapije
svakog sportasa. Zanimanje za sportsku masazu u posljednje je vrijeme u stalnom porastu, osobito
u zemljama u razvoju. Odredene studije su pokazale da lijecnici opée prakse imaju minimalno ili
nimalo znanja o terapiji sportskom masazom. Primarni cilj ovog rada je utvrditi na koji nacin
sportska masaza utjece na oporavak sportaSa. Sekundarni cilj je prezentirati najnovije spoznaje 1z

podrucja primjene sportske masaze u oporavku sportasa zainteresiranoj javnosti.

Kljucéne rijei: masazne tehnike, zdravlje, elitni sport, izvedba, prevencija ozljeda



Sports massage and the recovery of athletes

SUMMARY

Massage is the manipulation of body tissues using techniques such as effleurage, friction, rolling
and tapping for the purpose of maintaining health. It is one of the oldest and most natural medicinal
applications in human history. The history of massage goes back to ancient times. The earliest
written knowledge of massage, which is one of humanity's oldest treatment procedures, can be
found in Chinese resources. The Chinese at the earliest began using massage to treat diseases and
maintain health about 5,000 years ago. There is almost no difference between classical medical
and sports massage; they have almost identical physiological action, but the hustle of sports
massage has a better effect on the strong and hypertrophic muscles of athletes. Massage is designed
to soften and warm tissues, and align muscle fibers, which allows faster expulsion of lactic acid
from the muscles. Sports massage is used in the treatment of special muscle groups that are active
in a particular sport. For example, in cyclists, pre-workout massage promotes better warm-up of
the leg muscles, which serve as the main drivers while riding. Sports massage is ubiquitous in elite
sport and is increasingly common in age groups and at the amateur level, creating an industry of
professional therapists and massage devices worth millions of pounds. The greatest benefits of
sports massage are improved recovery, performance and injury prevention. In top athletes, fast and
effective regeneration is the main subject of all training processes, and massage has become an
indispensable part of the therapy of every athlete. Interest in sports massage has been steadily
increasing lately, especially in developing countries. Certain studies have shown that GPs have
minimal or no knowledge of sports massage therapy. The primary goal of this paper is to determine
how sports massage affects the recovery of athletes. The secondary goal is to present the latest
findings in the field of sports massage in the recovery of athletes to the interested public.

Key words: massage techniques, health, elite sport, performance, injury prevention
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1. UvOD

Masaza je postupak manipulacije tjelesnim tkivima pomocu tehnika, kao $to su gladenje,
gnjecenje, valjanje i lupkanje u svrhu odrzavanja fizickog zdravlja. Rije¢ masaza ima korijene na
grckom (massein- do mijesiti) i latinskom (manus-ruka) jeziku. Masaza je poznata kao jedna od
najstarijih i najprirodnijih iscjeliteljskih tehnika u ljudskoj povijesti. Povijest masaze seze u davna
vremena.Najranije pisano znanje 0 masazi, koja je jedan od najstarijih postupaka lijeCenja
¢ovjecanstva, moze se naci u kineskim resursima. Kinezi su najranije zapoceli Koristiti masazu za

lijeCenje bolesti i odrzavanje zdravlja prije otprilike 5000 godina (Stojanov,2017.).

......

ocuvanje zdravlja. Postala je glavna metoda lijecenja i ublazavanja boli, a uz nju su se prakticirale
vjezbe i posebne mineralne kupke. U atenskom gimnaziju, glavnoj zgradi, postojala je prostorija
za vjeZbanje poznata kao palestra, koja je bila opremljena prostorijama za kupanje, masazu,
upotrebu ulja, prostorijom za posipanje pijeskom, te prostorijama s hladnom i toplom vodom, kao
i mokrom i suhom saunom. Nakon intenzivnog tjelesnog vjezbanja i gimnasti¢kih natjecanja, ljudi
su koristili "strigil", metalni instrument kojim su uklanjali znoj i necisto¢e s koze. Uz masazu,
lijecnici su koristili razne ljekovite pripravke i materijale poput vunenih rukavica, prirodne spuzve

i lanenih tkanina, vjerujué¢i da poboljsavaju ucinak masaze (Stojanov,2017.).

Lijecnik Hipokrat kojeg se smatra ocem klasi¢ne medicine pocetkom 5. stoljeca prije nase ere
napisao je: ,,Lije¢nik mora imati iskustva u mnogim stvarima, a osobito u trljanju... Jer trljanje
moze ucvrstiti zglob koji je prelabav i olabaviti zglob koji je prekrut. U gréko-rimskom svijetu
masaza je bila vrlo popularna, lije¢nici su je Cesto preporucivali kao dio zdravstvene zastite,
ukljucivala je vjezbe i posebne mineralne kupke. U Rimu je s vremenom masaza postala jedno od

najvaznijih sredstava za lijecenje i ublazavanje boli (Vlahovi¢,2012.).



Slika 1.Hipokrat (0. 460. pr. Kr. — 370. pr. Kr.) Preuzeto sa
-https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=25671

.....

u gradu Pergamonu 130. pr. Kr. Njegov se medicinski rukopis smatra vrhuncem lje¢iliSne prakse
gréko — rimskog svijeta, a temelji se na Hipokratovom uéenju. Galenovo ucenje 0 tehnikama
anticke masaze najbolje je opisano u visedjeljnom djelu pod nazivom ,,De sanitate tuenda“ u kojem
je Galen opisao svoju masaznu tehniku i jo$ mnoga popratna znanja za oCuvanje ¢ovjekovog
zdravlja. Galen je tvrdio, da se tijekom izvodenja pokreta rukom po odredenom dijelu ljudskog
tijela velika pozornost mora posvetiti tehnickom izvodenju odredenih smjerova kao npr. izvodenje
smjera rukom ravno, krizno, ukoso itd. Njegova lije¢nicka preporuka bila je, da se jac¢ina manualne
masaze mora uskladiti s prethodno dobivenim podacima o stanju tkiva pacijenta. Tako je,
primjerice, kod pacijenta s grubom kozom preporuc¢ivao njeznu i blagu masazu, dok je za nesto
slabiju i meksu kozu preporu¢ivao masazu s jacim pokretom trljanja i ja¢im pokretima rukom

(Vlahovi¢,2012.).



Slika 2. Galen (129. - 200). Preuzeto sa: https://www.plantea.com.hr/galen/

Tijekom povijesti, masaZa je zadrzala svoju vaznost i kontinuirano se razvijala.. Svedanin Per
Henrik Ling je u 18.st. u Stockholmu osnovao Centralni gimnasticki institut,te se upravo on smatra
osniva¢em moderne masaze i Kineziterapije. Poznat je po tome §to je uspio sam sebe izlijeciti od
reumatizma i razviti sustav masaze zasnovan na elementima fiziologije i gimnastickih pokreta.

(Stojanov,2017.).

Slika 3. Per Henrik Ling (1776-1839).Preuzeto sa:
https://www.europeana.eu/hr/item/2064116/Museu_ProvidedCHO_Nationalmuseum__ Sweden_
40340

Prvi zapis u kojem se spominje sportska masaza nalazi se u knjizi Rimljanina Oribasiusa iz 4.st
koji navodi: ,,Prije vjezbanja treba udove masazom omekSati i ugrijati, poslije rada treba ih
omlitaviti i umorne masazom osvjeziti.” Takav princip masaze vrijedi i danas.Gotovo da ne postoji

razlika izmedu klasi¢ne medicinske i sportske masaze; imaju gotovo identi¢no fiziolosko
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djelovanje, ali energi¢nost sportske masaze ima bolji utjecaj na jake i hipertrofi¢ne misice sportasa.
Masaza je osmisljena tako da se omekSavaju i zagrijavaju tkiva, te poravnavaju misi¢na vlakna,

Sto omogucava brze izbacivanje mlije¢ne kiseline iz misi¢a (JevSovar Knezevi¢,2016.).

Sportska masaZza je 0osim misica, fokusirana i na tetive i ligamente, koji su kod odredenih sportova
izlozeni znac¢ajnom naporu. Masaza se moze primjenjivati prije, tijekom ili nakon treninga. Prije
treninga, cilj masaznih zahvata je pripremiti tijelo na kvalitetan i intenzivan nacin za sportske
napore. Tijekom treninga, masaza sluzi kao prevencija i olakSavanje miSi¢nih spazama. Najcesce
se primjenjuje nakon treninga i intenzivnog tjelesnog napora kako bi se ublazili bolovi u misi¢ima
i oporavilo tijelo. Kod vrhunskih sportasa, brza i u¢inkovita regeneracija je glavni predmet svih
trenaznih procesa, a masaza je postala neizostavni dio terapije svakog sportasa (JevSovar

Knezevi¢,2016.).

Masaza moze primijeniti mehanicki pritisak na misice, $to dovodi do njihovog opustanja i, u
konacnici, povecanja opsega pokreta zglobova. Ovo se postize kroz biomehani¢ke mehanizme,
koji smanjuju pasivnu i aktivnu fleksibilnost. Pritiskom na misi¢e, mehanicki tlak moze poboljsati
protok krvi i povecati temperaturu misi¢a. Ovisno o tehnici masaze koja se primjenjuje, moze se
ocekivati da ¢e se ziv€ana razdrazljivost povecati ili smanjiti. Ova promjena mjeri se

Hoffmanovim refleksom, §to predstavlja neuroloski mehanizam (Penava,2017.).

Masaza takoder moze dovesti do promjena u parasimpatickoj aktivnosti, $to se mjeri kroz sréani
puls, krvni tlak 1 varijacije u sr€éanom pulsu, te u hormonalnim razinama koje se mjere razinama
kortizola. Ove fizioloske promjene dovode do opustanja i1 relaksacije. Osim toga, smanjenje
anksioznosti 1 poboljSanje raspolozenja takoder doprinose psiholoSkom mehanizmu relaksacije
nakon masaze. S obzirom na sve ove pozitivne ucinke, masaza moze biti korisna za sportase jer

im moze pomo¢i da poboljSaju svoju izvedbu i smanje rizik od ozljeda (Penava,2017.).

Sportska masaza koristi se U tretmanu posebnih misi¢nih skupina koje su aktivne u pojedinom
sportu. Npr.kod biciklista, masaza prije treninga potice bolje zagrijavanje misic¢a nogu, koji sluze
kao glavni pokretaci tijekom voznje. Kod mnogih sportova, zbog svakodnevnih treninga i stalnih
fizickih naprezanja, miSi¢i mogu ostati u kontrakciji i dulje vrijeme nakon treninga pri ¢emu
sportska masaza znac¢ajno moze pomoci u opustanju kao i u obnavljanju samog misi¢nog tkiva i
Sto boljoj spremnosti za tjelesne napore. Rasireno misljenje je da redoviti tretmani sportske
masaze mogu znacajno smanjiti rizik od sportskih ozljeda, mi$iéi postaju gipkiji i manje podlozni
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ozljedama takoder mogu povecati opseg pokreta, ubrzati cjelokupni proces obnavljanja tkiva i

poboljsati cirkulaciju krvi (JevSovar Knezevi¢,2016.).



2. OSNOVNE MASAZNE TEHNIKE

Posao masera fizicki je vrlo zahtjevan posao, za koji je potrebna velika koli¢ina snage i
izdrzljivosti. Mora dobro poznavati zahvate koje primjenjuje i smisleno Koristiti zahvate ovisno o
cilju same masaze. Osnovni zahvati masaze pomocu kojih maser normalizira stanje mekanog tkiva
su: gladenje, trljanje, gnjeCenje, valjanje, lupkanje, sjeckanje, pljeskanje, vibracije 1

protresivanje(Stojanov,2017.).

2.1. Gladenje

Gladenje je najjednostavniji zahvat s kojim masaza uvijek pocinje i zavrsava. Da bi masaza bila
Sto u¢inkovitija i kako bi maser ustedio energiju, on izvodi pokret jednom ili objema rukama. Prsti
klize po kozi kako bi se ostvario bolji kontakt s miSi¢ima. Pritisak ne smije biti pretjerano ¢vrst i
izvodi se na mahove. Lagano popustanje pritiska dolazi na kraju pokreta gladenja. Ovom tehnikom

postize se ubrzavanje cirkulacije, praznjenje povrSinskih vena i izaziva hiperemiju koze. Pokret

gladenja se izvodi od periferije prema centru, odnosno prema srcu i u smjeru misi¢nih vlakana

(Stojanov,2017.).

Slika 4. Zahvat gladenja. Preuzeto sa:
http://butoraneten.hu/wpcontent/uploads/2016/01/aromaterapia-19.jpg



2.2. Trljanje

Zahvat trljanja izvodi se vrScima prstiju ili cijelom Sakom kruznim ili cik-cak pokretima. Moze
biti povrSinsko i dublje djelovanje koje ovisi o intenzitetu pritiska. Trljanje najc¢eS¢e zahvaca manje
povrsine i ovim zahvatom poticemo uklanjanje miogeloza na misi¢ima. Ovaj zahvat primjenjuje

se i na zglobove, hvatista tetiva i ligamenata (Jankovié, 2009).

2.3. Gnjecenje

Gnjecenje od masera zahtijeva iznimnu tjelesnu pripremljenost. Pri gnjecenju koristi se principom
masiranja od periferije prema sredistu jer djeluje dubinski. Zahvaljuju¢i ovoj tehnici znacajno se
ubrzava cirkulacija krvi, uklanjaju produkti metabolizma iz tijela, a velika koli¢ina svjeze krvi
obogacene kisikom i hranjivim tvarima dolazi do miSi¢a, §to pozitivno utjee na brZzu regeneraciju
sportasa. GnjeCe se samo miSici, veliki ili mali, dok se tetive ne smiju gnjeciti. GnjeCenje je

stimulans za same mis$ice, zbog ¢ega se uspjesno koristi kod atrofije misic¢a (Jankovi¢, 2009).
Postoje 3 metode tehnike gnjecenja, i to:istiskivanje, neprekidno gnjecenje i izmjeni¢no gnjecenje.

Istiskivanje je najcesc¢i i najlaksi nadin gnjecenja. Ruka hvata misi¢, a palac se pomice u stranu,
podizu¢éi pokriveni miSi¢ kao da ga pokuSava odvojiti od kosti. Zatim se mi$i¢ provuce izmedu
prstiju dok dlanovi i prsti ostaju u kontaktu s kozom. Na kraju, misi¢ sklizne s ruke masera,
ostavljaju¢i samo kozu izmedu prstiju. Ovaj postupak treba provoditi pazljivo i polako, a ne

prenaglo.

Neprekidno gnjecenje je metoda gnjecenja kod koje je jedna ruka masera uvijek centrirana izmedu

druge, tako da se pokreti izmjenjuju. Postoji znacajno zatezanje misica.

Izmjeni¢no gnjecenje ukljucuje podizanje misi¢a jednom rukom i njegovo guranje kroz celjust

koju €ine prsti 1 palac druge ruke palcem druge ruke (Jankovi¢, 2009).
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Slika 5. Zahvat gnjec¢enja. Preuzeto sa:
https://www.google.hr/search?q=masa%C5%BEa+gnje%C4%8Denje&tbm=isch&ved=2ahUKE
Wj1vOulx8iAAXXwzgIHHTmyAa0Q2-
cCegQIABAA&o0g=masa%C5%BEa+gnje%C4%8Denje&gs_lcp=CgNpbWcQAzoFCAAQUAQ
6BggAEAGQHjoGCAAQBRAeOgclIABAYEIAEUKKIWMcvY IYyaAFWAHQAgAFXIAHDCII
BBDEXLjKYAQCgAQGUAQtnd3Mtd2I6LWItZ8ABAQ&sclient=img&ei=VdjPZLW-D_Cdi-
gPueSG6A0&bih=931&biw=1920&hl=hr#imgrc=04aL.rY MhMZ-bIM

2.4. Lupkanje,sjeckanje i pljeskanje

Maser koristi ruéni zglob za izvodenje ovih pokreta. Lupkanje se moze obaviti vrthovima prstiju,
opustenim Sakama ili vanjskim rubovima dlanova. Vanjski rubovi dlanova su najizazovniji za
izvodenje jer zahtijevaju fizi€ku spremnost i uvjezbanost. Lupkanje sijece miSi¢na vlakna tako da
su dlanovi okrenuti jedan prema drugom, a prsti su razmaknuti tako da se lagano udaraju. Ovaj
zahvat utjeCe na krvne zile 1 vegetativni ziv€ani sustav, te se brzim i snaZnim intenzitetom

preporucuje prije treninga ili natjecanja za podizanje miSi¢nog tonusa (Ellsworth, Altman, 2012).

Medutim, sjeckanje, oblik lupkanja u kojem su prsti kruti i ne udaraju jedan od drugog, treba se

izbjegavati kod ozljeda i miSi¢nog zamora.

Pljeskanje se izvodi otvorenim rukama kako bi se postigla jaka hiperemija.



Slika 6. Zahvat sjeckanja. Preuzeto sa: https://www.google.hr/search?client=firefox-
b&biw=1920&bih=916&tbm=isch&sa=1&q=medicinsko+sportska+masa%C5%BEa&oqg=medic
insko+sportska+masa%C5%BEa&gs_|=psy-
ab.3..0i24k1.34560.36803.0.38714.11.11.0.0.0.0.146.1125.6j5.11.0....0...1.1.64.psy-
ab..0.3.399...0i113k1.NLXFr58PIxM#imgrc=pnBnxp_A1lIWJIM

2.5. Vibracije i protresivanje

Vibracija je izuzetno intenzivan i zahtjevan zahvat koji maseri primjenjuju kako bi dubinski
opustili miSi¢nu skupinu. To ukljucuje korisStenje vibriraju¢ih pokreta koje maser prenosi na

miSice. Vibracija je posebno korisna za dubinsko opuStanje miSi¢a te pruzanje olaksanja.

Protresivanje, poznato i kao istresanje, je popularan zahvat medu sportasima koji nije tesko izvesti
1 viSe ovisi o osobi koja se masira nego o samom maseru. Bitno je da miSi¢na skupina koja se
istresa bude potpuno opustena kako bi se ovaj zahvat uspjesno izveo. Najcesce se primjenjuje na
rukama, gdje se Sake masera obuhvate oko ru¢nog zgloba i vrSe brze uzastopne pokrete protresanja.
Takoder je moguce ciljano istresati specificne misi¢ne skupine. Za to se jednom rukom obuhvati
opusteni miSi¢ (palac s jedne strane, a ostali prsti s druge strane) te se izvode kratki i brzi pokreti

tres$nje. Ovaj zahvat moze pruziti dodatno opustanje i osvjezenje misi¢ima (Jankovi¢, 2009;46-50)



3. SPORTSKA MASAZA I NJEZINI UCINCI

Sportska masaza je tehnika koja se fokusira na misice, tetive, ligamente i miofascije koji su pod
stresom tijekom treninga i natjecanja. Moze se prakticirati prije treninga kao nacin zagrijavanja
miSica i pripreme tijela za to. Treba znati da masaza ne moze zamijeniti zagrijavanje, ve¢ samo
skratiti vrijeme pripreme. Masaza tijekom treninga moze sprijeciti 1 ublaziti gréeve, a glavna
funkcija nakon treninga je opuStanje i istezanje. Sportska masaza za vrhunske sportase

neizostavna je terapija za Sto brzi i kvalitetniji oporavak tijekom treninga.(Stojanov,2017.)

Op¢e prihvaceno je uvjerenje da sportska masaza nakon aktivnosti ili sportskog treninga pomaze
kod izbacivanja stetnih tvari iz organizma te svojim uéinkom (opusStanje miSi¢a i smanjenje
koli¢ina mlije¢ne kiseline u tijelu) utjeCe na brzu regeneraciju organizma nakon sportskih
aktivnosti. Sportskom masazom mogu se tretirati manje ozljede misi¢nog tkiva koje nastaju
tijekom svakodnevnih treninga, ali i sprijeciti moguée ozljede; masazni terapeut tijekom tretmana
Cesto najbolje osjeti da li su pojedini misi¢/ligament/tetiva u upaljeni, te ¢e se — kako ne bi doslo
do jo§ veceg oStecenja — na vrijeme odrediti potrebna terapija. Smatra se da masaza pospjeSuje
prokrvljenost misi¢nog tkiva, poti¢e izmjenu tvari (eliminacija Stetnih tvari iz organizma), te
omogucuje brzu apsorpciju hranjivih tvari potrebnih za S$to brzu regeneraciju misi¢a nakon

vjezbanja (JevSovar Knezevi¢,2016.).

Sportskom masazom tretiraju se posebne misi¢ne skupine koje su aktivne u odredenom sportu.
Npr. u biciklizmu, masaza prije treninga pospjesuje se zagrijavanje miSic¢a nogu, koji ¢e biti glavni
pokretaci tijekom voznje. U veéini drugih sportova, tijekom konstantnih tjelesnih naprezanja i
svakodnevnih treninga, miSi¢no tkivo ostaje u kontrakciji i dulje vrijeme nakon treninga pri ¢emu
sportska masaza znac¢ajno moze pomoci ne samo u opustanju, ve¢ i u oporavku misiénog tkiva
kako bi se tijelo Sto bolje pripremilo za nove sportske izazove. Opce prihvaceno je misljenje da
redoviti tretmani sportske masaze drasti¢no smanjuju rizik od sportskih ozljeda, misiéi postaju
mobilniji i manje podlozni ozljedama, povecava se opseg kretnji, ubrzava proces regeneracije tkiva

1 poboljsava protok krvi (JevSovar Knezevi¢,2016.).
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Zbog mnogih pozitivnih efekata koji doprinose oporavku tijekom treninga te produljuju
profesionalnu sportsku karijeru, sportska masaza igra klju¢nu ulogu u svijetu sporta. Ucinci

sportske masaze mogu se razvrstati na fizioloske i psiholoske aspekte (Stojanov, 2017.).

3.1. Fizioloski ucinci

Povecanje prohodnosti tkiva

Intenzivna masaza otvara pore u tkivu, omogucuju¢i slobodan protok Kkorisnih tvari, dok se
istovremeno uklanjaju mlije¢na kiselina i drugi Stetni produkti. To poti¢e miSi¢e da prihvate vise

kisika i hranjivih tvari, ubrzavajuc¢i njihov proces oporavka.

Unapredenje krvoZzilne i limfne cirkulacije

Masaznim pokretima se potice bolja cirkulacija krvi 1 limfe, poboljSavajuci time razmjenu tvari.
Povecava se prosirivanje krvnih Zila, Sto olakSava uklanjanje toksina putem venskog sustava, dok
krv bogata kisikom 1 hranjivim tvarima pristize do stanica, obnovljena energija vra¢a misi¢ima.
PoboljSana cirkulacija limfe takoder pomaze eliminaciji viska tekucine iz organizma. Ovi aspekti
igraju klju¢nu ulogu u procesima oporavka sportasa 1 revitalizacije oSte¢enih misi¢nih struktura

(Stojanov, 2017).

Istezanje tkiva

Masazom se postize istezanje miSi¢nih vlakana duZ 1 popreko u odnosu na njihovu prirodnu
orijentaciju. Osim toga, okolna tkiva mogu biti istezana kako bi se smanjio pritisak i napetost te

povecala elasticnost.
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Poticanje regeneracije oziljaka na tkivima

Oziljci obi¢no nastaju kao posljedica prethodnih ozljeda i trauma tkiva. Oni mogu utjecati na
misice, tetive 1 ligamente, ogranicavaju¢i njihovu pokretljivost i povecavajuci rizik od novih

povreda.

Pozitivan utjecaj na zZivéani sustav

Dodirom se aktiviraju receptori u kozi koji prenose informacije u mozak, poticuc¢i oslobadanje
hormona endorfina, poznatog kao hormon srece i dobrobiti. Masaza na taj nacin pozitivno utjece

na ziv€ani sustav i smanjuje razinu $tetnih stresnih hormona u organizmu.

Smanjenje osjecaja boli

Akumulirane Stetne tvari ¢esto uzrokuju osjecaj boli i napetost u misi¢ima. Masazom se potice
oslobadanje endorfina, prirodnog analgetika, Sto rezultira znaCajnim smanjenjem nelagode u

misi¢ima.

Opustanje

Tijekom masaze, povecava se protok krvi u misice, zagrijavajuci ih. Dodir, toplina i pritisak koji

masaza generira potiu prirodno opustanje putem mikroreceptora.

Procis¢avanje koze

Masazni pokreti masera uklanjaju mrtve stanice koze s povrSine tijela, Sto otvara pore znojnih i

masnih Zlijezda te potice bolje zracenje koze (Stojanov, 2017).
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3.2. Psiholoski ucinci

Sama spoznaja da slijedi tretman masaze, koja ¢e podignuti radnu sposobnost, Cini sportasa
uvjerenim u svoje mogucénosti. Prije samog treninga ili natjecanja zustrom i brzom masazom
pobuduje se rad misica i spremnost za napore. Opusta stresne i nervozne sportase i pomaze da se

osjecaju jaki i ¢vrsti (Stojanov,2017.).
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4. INDIKACIJE KOD PRIMJENE SPORTSKE MASAZE
Masaza moze biti klju¢na terapija, ali takoder se moze koristiti kao dodatak drugim terapijama za

rjesavanje razlicitih ozljeda. Primjerice, kod parcijalne rupture hamstringsa, uz terapijski
ultrazvuk, magnet i laser, koristi se masaza kako bi se hematomi resorbirali i ubrzao proces

zacjeljivanja.
Glavne situacije u kojima se primjenjuje sportska masaza obuhvacaju:
o Stanja kontrakcije misica
e Tendinitis
e Gubitak miSi¢ne mase
o Istezanje miSica, tetiva i ligamenata
e Umor miSic¢a i gréevi
o Otklanjanje miogeloza
e Problemi s cirkulacijom
o Postoperativni oziljci
e Oteceni zglobovi

« Migrene i glavobolje
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5. KONTRAINDIKACIJE KOD PRIMJENE SPORTSKE MASAZE

Sportska masaza se smatra kontraindiciranom u nekim stanjima jer moze izazvati viSe Stete nego
koristi, a u nekim situacijama cak i ozbiljne zdravstvene probleme. Masaza se ne bi smjela

prakticirati kod sljedecih stanja ili bolesti:
- PoviSena tjelesna temperatura(iznad 37.5°C)
- Posebno infektivni karakter nezavisno od etiologije

- Razne opekline na kozi uzrokovane razli¢itim kemijskim ili fizikalnim ¢imbenicima (sunce,

ultraljubicasto zracenje)

- Kozni osip i svrbez

- Upala vena i limfe

- Maligni proces

- Prosirenost vena

- Visoki krvni tlak

- Prehlada ili gripa

- Prijelom kosti, moguce krvarenje
- Uznapredovala osteoporoza

- Kontuzije, unutarnje krvarenje misi¢a od udarca. Preuranjena masaza moze uzrokovati daljnje

ostecenje 1 dovesti do myositis ossificansa (kalcifikacije misica). (Stojanov,2017.).
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6. UCINAK SPORTSKE MASAZE NA UBLAZAVANJE BOLI I
SMANJENJE UPALE

Masaza moze smanjiti bol aktiviranjem neuroloSkih mehanizama u lednoj mozdini, jer taktilne
informacije masaze stimuliraju veca i brza ziv€ana vlakna, koja blokiraju manja i sporija ziv¢ana
vlakna koja detektiraju bol. Ovaj u¢inak proizlazi iz lokalne lateralne inhibicije u lednoj mozdini,
Sto ¢ini dodirivanje podruc¢ja zahvacenog bolom ucinkovitom strategijom za smanjenje bola.
Biomehanicke tvari, kao $to je serotonin, mogu se povecati kao rezultat masaze i igraju veliku

ulogu u smanjenju bola (Guyton & Hall, 2000).

Fizioterapeuti Cesto koriste masazu kako bi prekinuli zaCarani krug misi¢nog spazma i bol u
misi¢ima. Misiéni spazam direktno stimulira mehanosenzitivne receptore boli ili indirektno
komprimira krvne Zile, $to dovodi do ishemije. Masaza pomaZe u reorganizaciji misi¢nih vlakana
i povecanju mikrocirkulacije krvi. Reorganizacija mi§i¢nih vlakana pomaze u smanjenju misiénog
spazma koji stimulira receptore boli, dok povecanje mikrocirkulacije krvi doprinosi pove¢anom

hranjenju oste¢enog podrucja (Guyton & Hall, 2000).

Unato¢ tome, ne postoje znanstveni dokazi koji potvrduju ove tvrdnje, jer masaza teSko moze
povecati protok krvi u misi¢ima, a nema objavljenih istrazivanja koja se bave utjecajem masaze

na preslagivanje miSi¢nih vlakana.

Odgodena bol u misi¢ima (DOMS) je cCesta fizioloska reakcija koju sportasi dozivljavaju nakon
pocetka ili nastavka vjezbanja, nakon povecanja intenziteta vjezbanja ili nakon izvodenja
ekscentricnih oblika treninga (npr. tréanje nizbrdo).Odgodena bol u miSi¢ima povezana je s

manjim ili teSkim bolovima koji se javljaju 24 do 72 sata nakon vjeZbanja.

Smatra se da terapija masazom ima pozitivan utjecaj na smanjenje DOMS-a i ubrzava oporavak
nakon intenzivnog treninga i natjecanja. Osim toga, istrazivanja su pokazala da masaza moze
smanjiti anksioznost i poboljSati raspoloZenje sportaSa (Moraska, 2005). U jednom istrazivanju,
boksaci amateri su rangirali svoje osjecaje nakon vjezbanja i masaze, pri ¢emu su iskazali ve¢u
percepciju oporavka u odnosu na kontrolne ispitanike. Takoder, u drugom istrazivanju, sportasi
koji su imali 20-minutnu masazu izmedu dva maksimalna napora bicikliranja su iskusili smanjenje
percepcije umora tijekom drugog napora, iako nije bilo razlike u prosje¢noj ili maksimalnoj snazi

(Moraska, 2005).

16



Uz to, sportska masaza moze poboljsati cirkulaciju krvi, $to dovodi do poveéanja protoka kisika i
hranjivih tvari u misi¢ima. Takoder, masaza moze pomo¢i u uklanjanju metabolickih produkata

koji se nakupljaju u misi¢ima tijekom vjezbanja (Weerapong et al., 2005).

U jednom istrazivanju, grupa trkaca je podvrgnuta sportskoj masazi nakon 30-minutnog tréanja na
traci, dok je druga grupa ostala bez masaze. Grupa koja je primila masazu iskusila je znacajno
manju razinu DOMS-a i povecéanje opsega pokreta u usporedbi s kontrolnom grupom (Hinds et
al., 2004).

Ipak, postoje neka ograni¢enja u istrazivanjima utjecaja sportske masaze na oporavak nakon
vjezbanja. Na primjer, veli¢ina uzorka u nekim studijama je bila mala, a postoji i nedostatak
standardizacije u protokolima masaze (Guo et al., 2017). Stoga je potrebno provesti daljnja
istrazivanja kako bi se utvrdili najuéinkovitiji protokoli i tehnike masaze za smanjenje DOMS-a i

poboljsanje oporavka nakon vjezbanja.
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7. UTJECAJ SPORTSKE MASAZE NA PERFORMANSE SPORTASA

Sportska masaza se koristi prije i poslije sportskih natjecanja s ciljem poboljSanja izvedbe sportasa
I ubrzanja njihovog oporavka. Povecanje protoka krvi u misi¢ima rezultira ubrzanim dotokom
kisika 1 pove¢anjem miSi¢ne temperature, Sto ima pozitivan utjecaj na trening ili natjecanje.
Teoretski, povecan protok krvi trebao bi pomo¢i u uklanjanju metaboli¢ckog otpada nakon treninga
1 poboljsati opskrbu misi¢nog tkiva proteinima i drugim hranjivim tvarima potrebnim za oporavak.
Povecan limfni protok takoder bi teoretski mogao smanjiti ukocenost i oticanje misi¢a, smanjujuci
intersticijski sadrzaj i time smanjiti nelagodu u misi¢ima. Medutim, nema dostupnih podataka koji
bi podrzali ove ideje, a nekoliko istrazivanja koja su se bavila utjecajem masaze na protok krvi

nisu pokazala povecanje protoka krvi (Penava,2017.).

U istrazivanjima koja su se bavila utjecajem masaze prije treninga na izvedbu, na primjer
Wiktorsson-Moller i suradnici (1983) su otkrili da masaza tehnike gnjec¢enja u trajanju od 6 do 15
minuta, usmjerena na opustanje i ugodnost, smanjuje snagu misica. Medutim, Wiktorsson-Moller
1 suradnici su koristili izokineticko kretanje kako bi testirali snagu miSica. Istrazivaci su utvrdili
da taj test nije prikladan za pracenje izvedbe ili za otkrivanje manjih promjena u misi¢noj snazi
uslijed masaze (Murphy & Wilson, 1997). Nisu pronadene veze izmedu promjena u testovima
miSi¢ne funkcije (koncentri¢ne 1 ekscentricne kontrakcije izoinercijskih 1 izokinetickih testova) i
promjena u izvedbi (sprint i biciklizam) nakon 8 tjedana programa (Murphy & Wilson, 1997).
Jedno drugo istrazivanje koje je ukljuc¢ivalo primjenu 30-minutne Svedske masaZe na cijelo tijelo
(ukljucujuéi tehnike gladenja, gnjecenja i lupkanja) na 14 sprintera (Harmer, 1991) pokazalo je da

srednje frekvencije nisu znacajno razlicite kada se usporedi masazna grupa s kontrolnom grupom.

Vazno je napomenuti da se najveca srednja frekvencija javlja odmah nakon masaze, utjecaj masaze
prije treninga na izvedbu i dalje ostaje nejasan, uglavhom zbog nedostatka kontroliranih

istrazivanja koja bi pruzila jasne rezultate i smjernice (Penava,2017.).
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7.1. Uc¢inak sportske masaZe na performanse snage

Nekoliko studija ispitalo je utjece li sportska masaza na oporavak snage nakon vjezbanja.

Jonhagen i sur. ispitali su uc¢inak masaZe na oporavak snage i funkcije kvadricepsa nakon 300
maksimalnih kontrakcija kod 16 sudionika. Dvanaest minuta masaze, uklju¢ujuci tehnike gladenja
i gnjeCenja , primijenjeno je odmah nakon vjezbanja, a zatim svakodnevno tijekom 3 dana na jednu
nogu, a druga se koristila kao kontrola. Masaza nije imala znafajnog utjecaja na naknadnu

maksimalnu snagu.

Hemmings i sur. testirali su u¢inak masaze na boksacku snagu kod osam amaterskih boksaca
koriste¢i kontrabalansan dizajn sa sudionicima koji prolaze pasivni odmor ili 20 minuta,
ukljucujucéi tehnike gladenja i gnje¢enja izmedu ponovljenih izvedbi. Time nije pronadena razlika

u snazi izmedu skupina.

Dawson i sur. ispitali su u¢inak ponovljene masaze na oporavak snage nakon polumaratona u 10
rekreativnih trkaca. Primili su 30 minuta masaze, ukljuujuéi gladenje, gnjeCenje i pasivno
istezanje, 1, 4, 8i 11 dana nakon utrke na jednoj nozi s drugom nogom koja se koristi kao kontrola.

Masaza nije utjecala na brzinu povratka na osnovnu snagu.

Hunter i sur. ispitali su u¢inak masaze, ukljucujuci zahvate gladenja i gnjecenja na maksimalne
dobrovoljne kontrakcije pomocu elektromiografije u crossover studiji s 10 sudionika. MasaZa nije
izazvala znacajnu razliku u maksimalnim dobrovoljnim kontrakcijama u usporedbi s pasivnim

odmorom.

Dawson i sur. takoder su ispitali u¢inak redovite masaze tijekom duzeg razdoblja na pocetnike
rekreativne trkace. Sudionika sudjelovalo je u 10-tjednoj klinici za pripremu tréanja i primalo
masazu ("individualizirano za svakog sudionika") ili nije bilo masaze 30 minuta tjedno tijekom 10

tjedana. Nije bilo znacajnih razlika izmedu skupina u indeksima snage.

Zainuddin i sur. ispitali su u¢inke 10-minutne masaze, ukljucujuéi tehnike gladenja, gnjecenja i
frikcijske masaze nakon ekscentri¢ne vjezbe fleksora lakta u crossover studiji koja je koristila 10

sudionika i nije pronasla znacajno poboljsanje miSi¢ne snage nakon masaze.

Hilbert i sur. istrazivali su u¢inke 20 min masaze (ukljucujuci tehnike gladenja, gnjecenja,

sjeckanja i lupkanja) na snagu misica 18 sudionika u crossover ispitivanju gdje je kontrolno stanje
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bilo lazna masaza. Vr$ni moment tetive, bol u miSi¢ima i raspon pokreta (ROM) izmjereni su
nakon ekscentricnih kontrakcija misSi¢a. Ova studija nije pronasla poboljSanje miSi¢ne snage

masazom.

7.2. U¢inak sportske masaZe na umor misic¢a

Umor miSic¢a definira se kao gubitak miSi¢ne snage zbog pada sile i1 brzine koja je 1 mjerljiva 1
reverzibilna odmorom, §to razlikuje umor misica od slabosti misica ili ostec¢enja. Percipirani umor

misi¢a subjektivna je procjena.

Hemmings i sur.(gore spomenuto) ispitali su u¢inak masaze na performanse na amaterske boksace

i otkrili da je to znacajno povecalo percipirani umor u usporedbi s kontrolom.

Nunes i sur. proveli su dvostruko slijepo RCT testiranje smanjuje li masaza bol i percipiran umor
u kvadricepsu 74 sportasa nakon Ironman triatlona. KoriStene tehnike masaze bile su gladenje,
gnjecenje i lupkanje. Skupina za masazu imala je znatno nize subjektivne ocjene boli i umora, ali

nije bilo razlike izmedu skupina za prag boli pod pritiskom.

Suprotno tome, Mancinelli i sur. otkrili su da, iako masaza nije utjecala na performanse (opisane

gore), smanjila je percipirani umor misica kao i Ogai i sur.

Hoffman i sur. ispitali su u¢inak masaze i pneumatske kompresije na uoceni umor i bol nakon
ultramaratona. Sedamdeset 1 dva finiSera utrke izdrzljivosti zapadnih drZava duljine 161 km
randomizirana su u tri skupine: kontrola, masaza (gladenje, kompresije i lupkanje) i pneumatska
kompresija. Oni koji su primali masazu imali su zna¢ajno smanjene ocjene percipiranog umora u

usporedbi s kontrolom.
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7.3. U¢inak sportske masaZe na performanse izdrZljivosti

Lane i Wenger su istrazivali uinke aktivnog oporavka, masaze, uranjanja u hladnu vodu ili
pasivnog odmora na ponavljajuée performanse u voznji bicikla s razmakom od 24 sata. Test voznje
bicikla trajao je 18 minuta s intervalima visokog intenziteta, koristeci stoga i anaerobne i aerobne
sustave. MasaZa je ukljucivala gladenje, gnjeCenje i perkusije. Samo grupa pasivnog odmora

pokazala je znacajan pad u drugoj izvedbi, ali nije bilo znacajne razlike izmedu grupa.

Monedero i Donne su proucavali ufinak masaze na izdrzljivost s pre-intervencijskim i post-
intervencijskim testovima bicikliranja na 5 km. Osamnaest muskih biciklista nasumiéno je
dodijeljeno grupi aktivnog oporavka (lagano bicikliranje), masaze (gladenje i perkusije), pasivnog
odmora (lezanje) ili kombinaciji aktivnog oporavka i masaze u crossover studiji. Aktivni oporavak

je poboljsao vrijeme testa nakon intervencije vise nego masaza ili pasivni oporavak.

Rinder i1 Sutherland su regrutirali 13 muSkaraca 1 7 Zena u nasumi¢nom crossover studiju koji su
umorni koriStenjem ergometra, skijaskih ¢ucnjeva i ekstenzija koljena, nakon ¢ega su dobili 6
minuta gladenje i gnjecenje ili pasivnog odmora. Sudionici su tada izveli svoj maksimalni broj
ekstenzija koljena protiv polovice maksimalnog opterecenja. Grupa koja je dobila masazu izvela

je znacajno vise noznih ekstenzija nakon intervencije u usporedbi s kontrolnom grupom.
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8. ULOGA SPORTSKE MASAZE U TRETMANU SPORTSKIH OZLJEDA

Studije su istrazivale ulogu sportske masaze u tretmanu sportskih ozljeda 1 pokazale su nekoliko
pozitivnih uc¢inaka. Smith i sur. proveli su sustavni pregled i meta-analizu kako bi istrazili u¢inke
sportske masaze na oporavak od akutnih ozljeda mekog tkiva. Njihova analiza obuhvatila je vise
studija koje su istrazivale razliCite vrste sportskih ozljeda. Rezultati su ukazali na to da sportska
masaza moze ubrzati proces ozdravljenja i smanjiti trajanje simptoma kod ozljeda mekog tkiva.
Takoder su primijetili da je masaza imala pozitivan utjecaj na smanjenje boli i poboljsanje

funkcionalnosti.

Jones i sur. proveli su pilot studiju koja je istrazivala utjecaj sportske masaze na rehabilitaciju
ozljeda koljena u profesionalnih nogometasa. Studija je obuhvatila skupinu nogometasa koji su
prosli kroz tretmane sportske masaze kao dio njihovog rehabilitacijskog protokola. Rezultati su
pokazali da je sportska masaza imala pozitivan utjecaj na smanjenje boli, pobolj$anje opsega
pokreta 1 brzi povratak sportasa na teren. Ovo istraZivanje sugerira da sportska masaza moze biti

korisna kao dio rehabilitacijskog programa kod ozljeda koljena.

Brown i sur.su proveli istrazivanje koje je istrazivalo u¢inke masaze na odgodeni pocetak misi¢ne
upale (DOMS) i fizicku izvedbu kod Zenskih sveucilisnih sportaSica. Studija je ukljucivala grupu
sportaSica koje su primile tretman sportske masaze nakon izazivanja DOMS-a. Rezultati su
pokazali da je masaza smanjila simptome DOMS-a 1 poboljsala fizicku izvedbu sportasSica. Ovo
istrazivanje ukazuje na to da sportska masaza moze ublaZiti bol i poboljSati oporavak nakon

intenzivnog fizickog napora.
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9. MASAZA PJENASTIM VALJKOM (FOAM ROLLER)

Uz danas$nji napredak tehnologije, na trzi$tu se moze na¢i mnogo pomagala potrebnih za pomo¢ u
trenaznom procesu. U timskim sportovima, gdje postoji viSe igraca u timu, masazni terapeut mozda
neée moci izmasirati sve igraCe,stoga se pjenasti valjak nametnuo kao odlicno rjesenje za
samomasazu prije i poslije treninga bez pomoc¢i terapeuta. Dovoljno je izdvojiti samo 5-10 minuta
za tretman samomasaze pomocu valjaka razli¢itih dijelova tijela. Primjerice, dok se biciklisti,
nogometasi, ali i svi drugi sportasi bave sportovima u kojima je dominantno opterecenje donjih
udova, posvetiti ¢e vise paznje ,,valjanju* m.quadriceps femoris, m.hamstrings, tractus iliotibialis

itd (Stojanov,2017.).

Tehnika samomasaze se provodi tako $to se valjak postavlja izmedu stabilne i ravne podloge (npr.
poda) i miSica koji se zeli tretirati ili masirati (Slika 7). Prilagodba pritiska na misi¢u, uzrokovanog
tjelesnom tezinom, kontrolira se pomocu ruku, nogu i drugih dijelova tijela postavljenih na pod.
Pocetna faza masaze obuhvaca povlacenje i guranje valjka po podlozi, pri ¢emu se tempo
ravnomjerno prilagodava prema Zelji vjeZzbaca. Sporta$ inicira rotaciju oko vlastite osi kako bi

regulirao kut pod kojim valjak utjeCe na miofascijalni kompleks (Lan$¢ak,2018.)

Danas se mogu¢nost koriStenja pjenastih valjaka Siroko primjenjuje u gotovo svim komercijalnim
teretanama, fitness centrima te drugim sportsko-rekreacijskim ustanovama. Na trzi$tu sportske
opreme postoji obilje ponude i traznje za pjenastim valjcima razli¢itih vrsta (slika 8). Trziste nudi
raznovrstan asortiman modela, oblika, veli¢ina 1 materijala pjenastih valjaka. Kljucne razlike
ukljucuju promjer valjka, njegovu duljinu, gustocu (tvrdocu) i povrsinu koja moze biti glatka ili
imati razlicite reljefne uzorke. Standardni promjer pjenastog valjka obi¢no iznosi 15,24 cm.
Najcesce koristeni materijal za izradu je polietilenska pjena razliCite gustoce. Takoder, u
istrazivanjima su Cesto koristili valjci napravljeni od polivinil kloridnih cijevi s promjerom od

10,16 cm, oblozeni neoprenskom pjenom (Lansc¢ak,2018.)
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Slika 7. Razli¢ite vjezbe samomasaze pjenastim valjkom; Preuzeto sa
‘www.maryvancenc.com/foam-rolling/

Slika 8. Vrste pjenastih valjaka za samomasazu. Preuzeto sa: https://www.rei.com/learn/expert-
advice/foam-rollers.html

24



10. PSIHOLOSKI UTJECAJ MASAZE NA SPORTASA

U sportu, psiholoski faktori igraju vaznu ulogu u uspjehu sportasa. Osim fizicke snage, taktiCko
razmisljanje u sportovima poput biciklizma i fokusiranje na zadatak u gimnastici i golfu mogu
imati velik utjecaj na sportsku izvedbu. Stoga, terapija masazom moze pomo¢i sportasima na
psiholoskoj razini, poboljSavajuci njihovo raspolozenje i kvalitetu zivota, Sto moze doprinijeti
optimalnoj sportskoj izvedbi. Razni ¢imbenici, poput mjesta kontrole, motivacije, percepcije boli
i umora, mogu biti vazni za uspjeh sportasa tijekom treniranja i natjecanja promjenama (Moraska,

2005).

Primjerice, u jednom istrazivanju boksaca amatera, sportasi su rangirali svoj osjecaj osvjezenja,
sposobnosti, odmora i oporavka na skali nakon vjezbe i masaze. lako masaza nije povecala snagu
udaraca, sportasi su osjetili ve¢i oporavak u usporedbi s kontrolnom skupinom. Sli¢no tome, kod
ispitanika koji su imali 20-minutnu masazu izmedu dva maksimalna napora bicikliranja, percepcija
umora je smanjena tijekom drugog napora, ali nije bilo razlike u prosjecnoj ili maksimalnoj snazi.
Ipak, treba dalje istraziti utjece li i na koji nacin terapija masazom na psiholoskoj razini na sportsku

izvedbu.

Ukratko istraZivanja koja su provedena na temu psiholoskih u¢inaka masaze kod sportasa pokazuju
da terapija masazom nema znacajnog utjecaja na raspolozenje, §to je bilo mjerenjem testom koji
ukljucuje razlic¢ita stanja. Medutim, neka istrazivanja navode da masaza od 40-50 minuta moze
smanjiti osjecaj anksioznosti kod sportasa. Takoder se sugerira da prednost masaze za sportaSe
mozda lezi u poboljSanju paznje i takticke ostrine, a ne u psiholoskim promjenama (Moraska,

2005).
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11. ZAKLJUCAK

Mozemo zakljuciti da sportska masaza ima znacajan utjecaj na oporavak sportasa nakon napornih
treninga i natjecanja. Analiziraju¢i dostupnu literaturu i istrazivanja, ocigledno je da sportska
masaza moze pruziti brojne prednosti sporta§ima u smislu smanjenja misiéne napetosti, povecanja
opsega pokreta, ublazavanja boli, poboljSanja cirkulacije, smanjenja upale 1 poticanja regeneracije
tkiva. U ovom zavr$nom radu sam istaknuo nekoliko klju¢nih aspekata u kojima sportska masaza
pokazuje svoju vrijednost. Kao prvo, masaza moze potaknuti relaksaciju misica, smanjiti miSi¢ne
gréeve 1 napetost te poboljsati njihovu fleksibilnost. Ovaj u¢inak moze pomoci sportasima u brzem
oporavku nakon intenzivnih treninga i natjecanja, smanjujuéi rizik od ozljeda. Druga bitna stvar
je da sportska masaza moze poboljsati cirkulaciju krvi i limfe u tijelu sportasa. Povec¢an dotok krvi
u misi¢e moze doprinijeti boljem opskrbljivanju kisikom i hranjivim tvarima, §to ubrzava proces
ozdravljenja i obnavljanja tkiva. I tre¢a vazna Cinjenica je ta da, sportska masaza moze imati
pozitivan ucinak na psiholoski aspekt oporavka sportasa. Opcéenito se smatra da masaza moze
smanjiti stres, tjeskobu i1 poboljSati raspoloZenje. Ovaj psiholoski u€inak moze biti vazan faktor u
poticanju sportasa da odrze motivaciju i koncentraciju tijekom zahtjevnih treninga i natjecanja.
Unato¢ brojnim prednostima sportske masaze, vazno je naglasiti da svaki sportas ima jedinstvene
potrebe 1 da se masaZza treba prilagoditi individualno. Vazna je suradnja medu sportaSima,
trenerima i certificiranim maserima kako bi se postigli najbolji moguéi rezultati i sprijecile ozljede.
Uzimajuéi u obzir sve od navedenog, sportska masaZza moze imati znacajnu ulogu u podrsci
oporavku sportasa. Kombinacija nekoliko faktora kao $to su pravilna prehrana, odmor,
rehabilitacijske vjezbe i sportska masaza moze znaajno poboljsati cjelokupnu ucinkovitost

procesa oporavka sportasa, smanjiti rizik od ozljeda te unaprijediti njihovu sportsku izvedbu.
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