FIZYKOTERAPIA

Watsu® — nowy wymiar
rehabilitacji w wodzie

Watsu jest systemem ¢éwiczen, stretchingdw, mobilizacji, uciskow punktéw Shiatsu wykonywanych w cieptej wodzie, ktérej
temperatura oscyluje wokdt 33-35°C. Temperatura wody jest bardzo waznym czynnikiem wptywajacym na koncowy efekt
terapeutyczny — gteboka relaksacje pod wplywem synergicznego dziatania fizycznych wiasciwosci cieptej wody oraz
naktadajacych sie efektow poszczegdlnych sekwencii terapii.

ehabilitacja od samego poczatku wy-

korzystuje wode do realizacji swoich
cel6w. Hydroterapie, jeden z jej najstarszych
dzial6w, ze wzgledu na wykorzystanie wody
isprzetu, zaangazowanie terapeuty mozna
podzieli¢ na dwie grupy:

- wymagajace czesciowego (oktady, zawi-
jania) lub catkowitego (bicze szkockie,
masaz podwodny reczny) zaangazowania
pracy terapeuty,

— niewymagajace zaangazowania terapeuty
(kapiele peretkowe, kapsuly SPA, kapiele
wirowe).

Obecnie popularniejsza jest druga
grupa zabiegéw, co jest spowodowane
m.in. rozwojem techniki, brakiem czasu
ioszczgdnosciami. Takie ,odcztowieczenie”
procesu leczenia jest postrzegane bardzo
niekorzystnie przez pacjentéw, gdyz oczekujg
oni wigkszego zrozumienia ich probleméw
orazzaangazowania sie terapeutow w proces
rehabilitacji. Nie dziwig wiec wyniki badani
znacznie lepiej oceniajace metody o wigk-
szym udziale czynnika ludzkiego w terapii,
zwlaszcza masaz czy techniki manualne.
W hydroterapii doskonalym rozwiazaniem
iwyjsciem naprzeciw oczekiwaniom pacjen-
tow jest terapia Watsu - zupetna nowoscé
w Polsce, jednak na swiecie znana juz od
poczatku lat 80. ubieglego stulecia.

Watsu jest systemem ¢éwiczen, stret-
chingéw, mobilizacji, uciskéw punktow
Shiatsu (nazwa Watsu pochodzi od water
shiatsu) wykonywanych w cieplej wodzie,
ktorej temperatura oscyluje wokot 33-35°C.
Temperatura wody jest bardzo waznym
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czynnikiem wplywajacym na koncowy
efekt terapeutyczny - gleboka relaksacje
pod wplywem synergicznego dziatania
fizycznych wilasciwosci cieplej wody
(komfort termiczny) oraz naktadajacych
sie efektow poszczegdlnych sekwencji
terapii. Poczucie bezpieczeristwa i otwarcia
na terapie daje réwniez odpowiednio do-
brana przez wykwalifikowanego terapeute
metodyka sesji. Cwiczenia i sekwencje
sg bardzo urozmaicone - poczawszy od
bardzo prostych poczatkowych pozycji
ulozeniowych i ruchéw, az do skom-
plikowanych i wieloptaszczyznowych
ruchéw i sekwencji ¢wiczen i mobilizacji
w pozycjach zlozonych. Watsu nazywane
jestjedna z najbardziej rozwinietych form
pracy z cialem naszych czaséw.

Przebieg ses;ji

Typowa sesja Watsu trwa od 30 minut do
godziny i przebiega nastepujaco: certyfi-
kowany terapeuta najpierw przeprowadza
wywiad, zbierajac informacje na temat stanu
zdrowia, oczekiwan i potrzeb pacjenta.
Nastepnie pacjent podtrzymywany przez
terapeute uktada sie na wodzie, zamyka oczy,
rozluznia migsnie i poddaje sie sekwencjom
Watsu. Nalezy zachecac pacjentéw do catko-
witego rozluznienia, gdyz jest to warunkiem
pelnej efektywnosci terapii.

Podczas sesji ¢wiczenia stopniowo
nabierajg intensywnosci, przeplatane
sa momentami uspokojenia i bezruchu.
Terapeuta zmienia pozycje pacjenta tak,
aby moc pracowac na wszystkich czesciach

ciata, wykonujac stretchingi, mobilizacje,
uciskowy masaz punktéw Shiatsu. Niektdre
z ¢wiczen wymagaja dobrej ruchomosci
w stawach, dlatego tez nalezy poinformo-
wac terapeute o wszelkich ograniczeniach
ruchowych.

W sekwencjach Watsu wystepuja mniej
lub bardziej zlozone pozycje ulozeniowe
dostosowane do aktualnych potrzeb
opracowywanej czesci ciata. Czesc z tych
pozycji, ze wzgledu na wymagany dostep
do danej okolicy ciala, sprawia, ze tera-
peuta jest w bardzo bliskim kontakcie
z pacjentem, co moze stwarza¢ pewne
bariery terapeutyczne. Szczeg6lnie u oséb
nieprzyzwyczajonych do tego typu pracy
rezygnuje sie z niektérych sekwencji Watsu,
jak réwniez z sekwencji, ktére moga by¢
przeciwwskazane w konkretnym przypadku,
np. ze wzgledéw ortopedycznych.

Twarz pacjenta znajduje sie caly czas
ponad powierzchnig wody, tak aby mogt
swobodnie oddychaé. W przypadku oséb
ciezszych lub o mniejszej plywalnosci sto-
suje sie specjalne opaski wypornosciowe
na nogi, utatwiajace swobodne unoszenie
sie na wodzie i prace terapeuty.

Fizyczne dzialanie wody oraz praca
terapeuty pozwalaja ,odplynac” w stan
blogosci, rozluznienia. Czasami relaks jest
tak gleboki, ze pozwala dotrze¢ do bardzo
glebokich stanéw emocjonalnych oraz
odlegtych zakamarkéw podswiadomosci.
W tej sytuacji wazne jest odpowiednie
zakoriczenie - stabilne ulozZenie pacjenta
przy scianie w pozycji siedzacej opartej
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Summary

Since its introduction over 25 years ago,
Watsu has become a powerful physio-
therapy tool. Carrying a patient on a the-
rapist’s arms in warm water and doing
gentle rocking, stretching, joint mobi-
lisation and Shiatsu massage provide
very deep relaxation response, useful in
many health conditions, specially in spa-
stic patients. This one-on-one bodywork
with its human factor in is a big chance
for development of both individuals and
the whole rehabilitation field.

o Sciane basenu i zapewnienie mu ase-
kuracji az do momentu powrotu do pelni
$wiadomosci.

Wptyw terapii

Pojedyncza sesja pozwala m.in. na:

— zmniejszenie napigcia miesni,

- zmniejszenie dolegliwosci b6lowych,

- zwiekszenie ruchomosci w stawach,

- aktywacje czesci parasympatycznej AUN
(obnizenie rytmu serca HR, przyspiesze-
nie procesow restytucyjnych),

— usuniecie napiecia i zmeczenia.

Seria zabiegéw dodatkowo wplywa na:

- polepszenie jakosci snu,

- polepszenie proceséw metabolicznych
(np. trawienie),

- aktywacje ukladu odpornosciowego i sty-
mulowanie proceséw samoleczenia,

- zmniejszenie depresji, stanéw lekowych,
nadpobudliwosci,

- wzrost dobrego samopoczucia.

Wskazania i przeciwwskazania

Terapia ta ma najwieksze zastosowanie w ob-
nizeniu spastyki. Ze wzgledu na polaczenie
dziatania cieplej wody oraz tagodnej pracy
na poszczegdlnych czesciach ciata oraz zwia-
zanej z tym relaksacji Watsu jest idealnym
poprzedzeniem klasycznej rehabilitacji
oraz korzystnym samodzielnym bodZcem.
Dzialanie tej terapii w rehabilitacji os6b ze
spastycznym porazeniem moézgowym jest
znacznie skuteczniejsze od tradycyjnych
metod. Bardzo dobre efekty daje praca
z pacjentami cierpiacymi na chroniczny

Mobilizacja stawu biodrowego Watsu

bél reumatyczny czy zwyrodnieniowy
stawGw. RozluZnienie mig$ni w odciazeniu
i zmniejszenie bolesnosci pod wplywem
ciepla pozwala na przerwanie zamknietego
kregu bélu i np. na delikatng mobilizacje
stawéw.

Watsu jest polecane réwniez ludziom
przemeczonym, zestresowanym, cierpia-
cym z powodu depresji, napig¢ migsnio-
wych, sportowcom jako forma odnowy
biologicznej. Szczegdlnie pozyteczne jest
zastosowanie efektéw terapii w przy-
padkach przemeczenia bardzo cigzkim
treningiem w okresie przygotowawczym
iregeneracji po wyczerpujacych zawodach
w okresie startowym. Watsu jest réwniez
nieocenionym narzedziem terapeutycznym
w przypadkach przetrenowania.

Gl6éwne przeciwwskazania sa podobne
jak w hydroterapii i terapii manualne;j.
Mozemy wymienic¢ tu: choroby w stanie
ostrym, niewyréwnane wady serca, ostre
i niewyleczone urazy oraz problemy orto-
pedyczne, lek przed woda, chorobe morska,
choroby skérne, rany.

Certyfikowane kursy

Jako$c¢ terapii Watsu jest chroniona i pod-

trzymywana przez odpowiedni poziom

szkolenia i certyfikowania terapeutow
oraz drobiazgowej weryfikacji kwalifikacji
iumiejetnosci studentéw przez Wordwide

Aquatic Bodywork Association (WABA)

ze Stanéw Zjednoczonych. Dzieki certy-

fikowanym kursom Watsu, dostepnym
réwniez w Polsce, pacjenci moga w pelni
doswiadczy¢ dobrodziejstw ptynacych

z terapii.

Ze wzgledéw metodycznych nauczanie
podzielono na trzy stopnie:

— Watsu 1 - podstawowy zestaw sekwencji
pozwalajacy na opracowanie gtéwnych
stawéw i wykonanie relaksujacej sesji
przez 30-45min.

— Watsu 2 - to uzupelnienie pierwszego
poziomu o dodatkowe sekwencje oraz
masaz Shiatsu pozwalajacy na przepro-
wadzenie pelnej sesji trwajacej godzine.
Studenci po ukoriczeniu pierwszego i dru-
giego stopnia oraz po zdaniu egzaminu
uzyskuja status Watsu Provider i moga,

pelnoprawnie wykonywac publiczne,
komercyjne sesje Watsu.

— Watsu 3 (tzw. Free Flow) - to uzupehienie
petnych sekwencji Watsu 2 o zaawansowa-
ne éwiczenia i stretchingi oraz adaptacje
¢wiczen i sekwencji do indywidualnych
potrzeb pacjenta. Watsu 3 jest podstawa do
otrzymania petnych praw do uzywania me-
tody, czyli do uzyskania tytutu terapeuty
(Watsu Practitioner). Aby przeprowadzi¢
skuteczna sesje, nie zawsze wykorzystuje
sie wszystkie sekwencje z poszczegélnych
stopni - kluczem do sukcesu jest oparty na
szkoleniach i doswiadczeniu odpowiedni
dobér sekwencji do potrzeb i oczekiwan
pacjenta.

Popularno$¢ metody

W terapii Watsu zawartych jest kilka czynni-

kéw bardzo pozadanych przez dzisiejszego

klienta rehabilitacji, wyznaczajacych sku-

tecznosé i popularnosé metody:

- szybki efekt terapeutyczny,

- bezwysitkowy i bezbolesny przebieg
terapii,

- relaksacyjny charakter zabiegu,

— czesciowo ograniczony dostep - egzotyka
zabiegu,

- duza widowiskowosc sesj.

Praca z pacjentem w systemie jeden na
jeden wraz z cala gama korzysci terapeu-
tycznych Watsu wychodzi naprzeciw ocze-
kiwaniom wspélczesnego klienta-pacjenta,
dajac szanse na wieksze wprowadzenie
czynnika ludzkiego do procesu rehabilitacji.
Jest to szansa zar6wno dla indywidualnych
terapeutdw, jak i calej rehabilitacji. W pota-
czeniu zrozwijajaca sig baza zwiekszajacq
mozliwosci zastosowania tej metody oraz
zwiekszajacym sie zapotrzebowaniem
na ustugi rehabilitacyjne terapia Watsu
jest warta zainteresowania alternatywa
ijednoczesnie uzupelnieniem tradycyjne;j
rehabilitacji.
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Watsu - sekwencja pod barkiem
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