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Učinki klasične ročne masaža 

 

 

 

 

 

  

Poglavje 



Kaj je to ucinek masaže? 
Masažni učinki so določeni z refleksnim in mehaničnim rezultatom ali v kombinaciji obeh.  

Refleksni odgovor je rezultat spodbujanja živčnega sistema za aktivno »povratno zanko« z terapevtskim 

namenom, ki uravnava nevromuskularne, nevrotransmiterske mehanizme, mehanizem žlez z notranjim 

izločanjem ali mehanizem homeostaze. 

Mehanične metode sprožijo različne sile kot so napetost, kompresija- pritisk, rotacija ali vrtenje, upogibanje, 

delitev ali  kombinacija vseh navedenih sil z namenom spremeniti funkcijo ali strukturo telesa.  

Tehnike masaže in pritiski, ki se uporabljajo učinkujejo na mehko tkivo kot tudi na tekočine ( kri in limfa). 

Masaža ima direkten ali indirekten učinek. V postopku masaže, ki uporablja posebne tehnike za 

zmanjšanje znakov ali simptomov motnje je to direkten učinek ( bolečina, vnetje). Kadar ima masaža vpliv na 

zaznavanje dobrega počutja, razpoloženja ali kvalitete življenja je to indirekten učinek. 

 

 

Masaža vpliva: 

 izboljšuje, vzdržuje, rehabilitira ali poveča fizične funkcije (masaža del športnikovega vsakdanja, 

prekomerno delo v službi…),  

  kot preventiva za poškodbe, 

  sprosti ali je preventivna za telesna disfunkcije in bolečine (nekatere  masažne tehnike se 

priporočajo za vneta mišična tkiva)  

  sprosti napetost in napete mišice (napete mišice-porušeno ravnotežje telesa; 

kompenzacija drugih delov telesa) 

  izboljšanje cirkulacije, 

  izboljšanje funkcije imunskega sistema,  

  izboljšanje časa za okrevanje (gibanja pri masaži sprožijo, da kri teče v in iz mišic in sklepe; ta proces pretoka 

krvi poveča cirkulacijo v tiste poškodovane dele in lahko pomaga pri hitrejšem okrevanje  po poškodbi) 

  zmanjšuje splošni stres (stres lahko povzroča in zvišuje riziko za srčne bolezni) 

 

Masaža prav tako učinkovito vpliva na kontrolo bolečin (kronične ali akutne), zmanjšuje stres in ustvari 

občutek relaksacije in dobrega  počutja.  

Osnovne koristi masaže: 

 zmanjšuje bolečino 

 zmanjšuje  edem 

 spodbudi ravnotežje aktivnosti med  simpatičnim in parasimpatičnim živčni sistemom 

 zmanjša adhezijo znotraj vezivnega tkiva in ovojnic ( fascia), ter obkrožajočih mišic  

 obnavlja gibanj in cirkulacijo do mehkih tkiv 

 zmanjšuje stres in stresne hormone 

 

 



Kateri so ucinki masaže? 
Masaža  pospešuje fizične, psihične in fiziološke zmogljivosti posameznika, stranke oz. športnika. 

   

  

Fiziološki učinki masaže: 

 povečana cirkulacija krvi, 

 pospešen pretok limfe, 

 mišična relaksacija, 

 izboljšan obseg sklepne gibljivosti, 

 osveži mišice, 

 boljše celjenje tkiv, 

 pospešeno odstranjevanje metaboličnih produktov, 

 zmanjšanje bolečine. 
  

 

Mehanični (fizični) učinki masaže: 

 mobilizacija mišičnih vlaken, 

 raztezanje mehkih tkiv, 

 zmanjšanje adhezij, 

 izboljšana cirkulacija krvi in limfe, 

 izboljšana gibljivost, 

 zmanjšanje otekanja, 

 znižanje mišičnega tonusa. 
 

  

Psihični učinki masaže: 

 zmanjšanje napetosti, 

 zmanjšanje bolečine, 

 stimulacija, 

 psihična sprostitev, 

 priprava športnika na izzive, 

 zmanjšanje anksioznosti. 
 

  



 

 

Diagram  1 UČINKI MASAŽE 

 

 

Diagram  2  UČINKI 

  

UČINKI 

MASAŽE

FIZIOLOŠKI

- povečana cirkulacija krvi,

- pospešen pretok limfe,

- mišična relaksacija,

- izboljšan obseg sklepne 

gibljivosti,

- boljše celjenje tkiv,

- pospešeno odstranjevanje 

metabolnih produktov,

- zmanjšanje bolečine.

PSIHOLOŠKI

- zmanjšanje napetosti,

- zmanjšanje bolečine,

- stimulacija,

- psihična sprostitev,

- priprava športnika na 

izzive,

- zmanjšanje anksioznosti.

MEHANIČNI

- mobilizacija mišičnih vlaken,

- raztezanje mehkih tkiv,

- zmanjšanje adhezij,

- izboljšana cirkulacija krvi in 

limfe,

- izboljšana gibljivost,

- zmanjšanje otekanja,

- znižanje mišičnega tonusa.

FIZIOLOŠKI UČINEK 

MEHANIČNI so direktni 

fizični učinki masažni tehnik 

na tkiva v  času dotika

REFLEKSNI so indirektni 

odgovori na dotik, ki vplivajo 

na funkcijo telesa in tkiva 

skozi živčni sli energijski 

sistem telesa. 



 

 

Diagram  3  MASAŽE NA TELESNE SISTEME 

 

UČINKI  

MASAŽE

CIRKULACIJO 

KRVI IN LIMFE

je izboljšana 

prekrvavitev in boljša 

oskrba z limfo, kar je 

osnova za izboljšanje 

hiperemija,

presnove…

KOŽO

zelo očitna 

pordečitev, ki je 

odraz povečane 

prekrvavitve, koža 

bolj tonizirana… 

MIŠICE

izboljšanje 

prekrvavitve , 

omehčanje 

posameznih 

mišičnih viter… 



 

Diagram  4  Učinki masaže  mišični sistem 

UČINKI MASAŽE 

NA MIŠIČNI 

SISTEM

Tehnike imajo mehanični  

(cirkulacija do in od mišic, 

deformira senzorne in 

proprioceptne živčne 

končiče, raztegne in stiska 

različna vezivna tkiva) in 

refleksni učinek (sprosti 

ali ponovno vzpostavi 

mišični tonus, povzroči 

hiperemijo in ogreje 

tkiva)

Proporcionalna 

dobava krvi v 

mišicah glede na 

njihovo aktivnost 

Pozitivni učinek na 

ROM

Pasivna gibanja  

(cirkulacija krvi in 

limfe, hrana koži, 

sprostitev in rateg 

mišic, umirja živce, 

maže sklepe)

Aktivna gibanja 

(utrdijo in krepijo 

mišice, povečajo 

cirkulacijo in 

pomagajo pri delu 

notranjih organov)



 

Diagram  5   Učinki masaže na sistem  cirkulacije krvi in limfe 

 

UČINKI 

MASAŽE NA 

SISTEM  

CIRKULACIJE 

KRVI IN LIMFE

Petrissage ali 

gnetenje stimulacija  

pretoka krvi skozi 

globoke žile in vene

Nežne tehnike

v trenutku, lahko tudi 

začasno ustvarijo širjenje 

kapilar, medtem ko 

močnejše tehnike 

ustavarijo dalj trajajoče 

širjenje žil in 

prekrvavitev masažnega 

predela

Nežna percussion

povzroči  pokrčitev 

krvnih žil, čeprav sledi 

sprostitev ko se 

gibanje nadaljuje

Friction pospeši 

pretok krvi v 

površinske žile, 

poveča prepustnost 

kapilarnih zavihkov 



 

Diagram  6 UČINEK MASAŽE NA ŽIVČNI SISTEM 

 

 

UČINEK MASAŽE NA 

ŽIVČNI SISTEM

CŽS, PŽS( avtonomni-

simpatični živ.sistem, 

parasimpatični  živ.sistem)

Učinek odvisen od smeri 

in refleksne reakcije živca, 

ki je vzdražen

Živčni sistem je lahko 

stimuliran ali pomirjen 

odvisno od uporabljenega 

masažnega gibanja

Stimulacija  perifernih 

živčnih receptorjev lahko 

ima refleksno reakcijo na 

AŽS, nevrotransmiterje v 

tem območju v moganih, 

receptorje za bolečino, na 

sklepe in mišice tega 

področja

STIMULACIJSKE TEHNIKE -

Friction (stimulira živce), 

Percussion nežna (poveča 

razdraženost živca), močna 

za kratek čas (razdraži živčne 

cenre direktno), daljčasa 

izvajana (anestezira lokalne 

živce),Vibration (stimulira 

periferne živce, vse centralne 

živce povezane s trupom)

POMIRJEVALNE TEHIKE-

nežno tehnike gladenja, 

nežna friction in 

petrissage, zadržan 

pritisk (patološko 

refleksni ciklus, ki 

povzroča hipertonijo v 

mišici)



 

Diagram  7   UČINEK MASAŽE NA AVTONOMNI ŽIVČNI SISTEM 

  

UČINEK 

MASAŽE NA 

AVTONOMNI 

ŽIVČNI SISTEM

Predvsem 

refleksno Simpatični del 

odgovoren za 

pripravo telesa 

potrošnjo energije, 

odgovoren za 

nujne situacije, 

Aktiviranje simpatičnega 

živčnega sistema je 

povezano s stresom 

(pospeši srčni utrip, kri ne 

pride do mišic, izločanje in  

prebavljanje sta ovirana, 

nadledvična žleza izloča 

epinefrine-adrenalin, 

norepinefrine, žleze lojnice 

so aktivirane, telom je bolj 

budno in napeto)

Parasimpatični sistem je 

odgovoren za  nasprotni 

učinek simpatičnemu 

sistemu (normaliziranje in 

ponovna vzpostavitev 

nealarmnega stanja). 

Stimulacija 

parasimpatičnega sistema je 

zmanjšanje srčnega utripa... 

Ko parasimpatični in 

simpatični živčni sistem 

delujeta skupaj se 

vzpostavlja HOMEOSTAZA. NEVROTRASMITERJI

- serotonin, dopamine, 

endorfini, enkefalin, 

epinefrin-adrenalin, 

norepinefrin-

noraadrenalin 

povečajo razpoloženje 

in kontrolo bolečine.

Epinefrin-adrenalin 

(povečajo budnost in 

pozornost  glede na 

strah ali  odgovor  boj -

letenje) deluje v telesu,  

norepinefrin-

noraadrenalin je aktive 

v možganih.

Dopamine deluje 

na funkcije 

možganov ( nežna 

gibanja, 

emocionalni 

odgovor, 

zadovoljstvo, 

vzburnjenje...

Serotonin se nahaja v 

možganih, krvnem 

obtoku, stenah črevesja 

(razpoloženje, 

obnašanje, apetit, krvni 

pritisk, regulacija 

temperature, spomin, 

sposobnost učenja).

Masaža poveča 

stopnjo 

razpoložljivosti s 

serotoninom in 

dopaminom. Poveča  

izločanje endorfinov 

in  enkefalinov 

(naravni protiboleči, 

boljše razpoloženje)



 

Tabela 1  Glavni terapevtski učinkov masažnih tehnik 

 

Tabela 2 Področja  vplivov za Wellness 

 



  

Razlaga terminov 
Učinek  – pojav, ki nastane zaradi učinkovanja česa na kaj: 

Koristi – kar daje, prinaša ugodne, pozitivne posledice: 

Kapilara  – najtanjša krvna žila med prekapilarno arteriolo in postkapilarno venulo, zgrajena iz 

endotelijske cevi, njene bazalne lamine in posameznih pericitov; sin. krvna lasnica, lasnica: 

Vena  – krvna žila, po kateri teče kri v smeri proti srcu in ima praviloma tanjšo steno kot ustrezna arterija; 

sin. dovodnica, v., vena -ae: kapaciteta ven; sindrom ovarijske ~e, sindrom zgornje ~e kave, utripanje ven, 

zaklopka spodnje votle ~e; 

Arterija  –  žila, ki vodi kri od srca; sin. a., arteria, odvodnica, utripalnica: aberantna ~; 

Edém  –  nakopičenje tekočine v medceličnem prostoru (navadno zaradi trajnejše ali nenadne večje 

spremembe koloidnoosmotskega ali hidrostatskega tlaka krvi v kapilarah in venulah); oteklina, vodenica: 

Adhezija   – tkivna tvorba, ki veže dve strukturi, pogosto kot posledica reparativnega procesa; sin. adhaesio, 

prirastlina, zaraslina, zarastlina, zrastlina  

Fascija  –   vezivo, ki ovija del telesa, mišico ali skupino mišic; sin. fascia (1), mišična ovojnica: 

 
 
Razloži in utemelji 

Glavni fiziološki učinki  masaže? 

Glavni psihološki učinki  masaže? 

Naštej oba fiziološka učinka masaže na telo? 

Osnovne koristi masaže? 

Na katere telesne sisteme vpliva masaža? Kako se ti vplivi kažejo na posameznem 

sistemu? 

Kakšen je učinek na mišični sistem? 

Kakšen je učinek na sistem cirkulacije krvi in limfe? 

Kakšen je učinek na živčni sistem? Avtonomni živčni sistem ? 

Kakšen je vpliv masaže v Wellnessu?  

 

 

 

Termin 
 Učinek   

 Koristi  

 Kapilara  

 Vena  

 Arterija  

 Edem  

 Adhezija 

 Fascija 



 


