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1. BEVEZETES

Szakdolgozatom témdjanak az alakformald testkezelések kozil a
vakuummasszazst valasztottam. A WHO 2012-es statisztikaja szerint Europan beliil
Magyarorszagon a legmagasabb az elhizottak ardnya. A felmérés szerint a magyar
lakossag 28,5%-a elhizott. Az egészségtelen életmod, helytelen taplalkozas és a
mozgas hianya a leggyakoribb probléma. Sokan keresik, azt a megoldast, hogyan
lehetne alakjukon valtoztatni kiilonosebb erdfeszités nélkiil, ezeknek a
személyeknek gyakran esik a valasztasuk valamilyen testkezelésre. Azonban a
testkezelések Onmagaban nem eclegend6ek, amig tart a kezelés par centiméter
csOkkenés elérhetd, a tartds fogyas érdekében elengedhetetlen az életmodon
valtoztatni, kiilénben gyorsan visszanyeri a vendeég az eredeti alakjat. Az egészséges
¢tkezés mellett hetente legaldbb haromszor fél ora mozgast kell beiktatni a
mindennapokba, ahhoz hogy az elért eredmény hosszl tavon fenntarthato legyen.

A szakdolgozatom megirasa soran arra torekedtem, hogy az egészségturizmus
spa szolgaltatasai koziil ismertessem a vakuummasszazst és az altala elérheto
eredményeket. Az alakformald testkezelések az egészségturizmuson beliil, olyan
helyeken vehetd igénybe ahol van ,,Day spa” (szallas nélkiil szépségapolasi, fitnesz
¢s wellness programokat kinalo 1étesitmény, a szolgaltatasok id6tartama egy ora ¢€s
egy teljes nap kozott valtakozik) vagy ,,Strukturalt spa” (Szigori szabalyok szerint
lizemeld Iétesitmény, amely Ilehetdséget kindl a vendégek szamara egy

meghatarozott cél, példaul teststlycsokkentés elérésére) (Smith, Puczko, 2010)

A dolgozatom elsé felében a testkezeléseket befolyasold tényezdket mutatom
be. Részletesen bemutatom a nyirokrendszert. A nyirokrendszer megfeleld
mikodése csokkenti a cellulit kialakuldsdnak lehetdségét, ugyanis a bdrben 1évo
salakanyagokat, anyagcsere végtermékeket a nyirokkeringés szallita el. A
vakuummasszazs a nyirokaramlast koriilbeliill az Otvenszeresére fokozza, ezaltal
javul a kotdszovet oxigénellatisa és anyageseréje és erdsodik a zsirégetés

folyamata. Részletezem a cellulit kialakul4sat, fokozatait, hajlamositd tényezdit €s



hogy, mire kell odafigyelni, ha meg akarjuk elézni, illetve ha mar kialakult milyen
kezelési modszerek koziil valaszthatunk a kezelésére.

A szakirodalmi részben részletesen bemutatom a vakuummasszizs kezelést,
kialakulasatol kezdve. Mar 3000 évvel azel6ttrél taldltak irdsos emlékeket a
kopolyozésrdl, amely a vakuummasszazs elddjekent ismert. Az évek alatt sokféle
fajtaja alakult ki, példaul az orvosi és a kozmetikai iparban hasznalatos kezelésekre
is alkalmas. A vakuummasszazs az utébbihoz tartozik, jotékony hatasaihoz tartozik
példaul, hogy centiméterekben mérhetd csokkenés erhetd el, a cellulit és stria
allapotan képes javitani, ezért nem csupan olyan személyek veszik igénybe, akik
elhizottak, hanem normal testalkatiiak 1s, hiszen a cellulit kialakulhat normal, sot

sovany testalkaton is.

A dolgozatom maésodik felében a ratérek a kutatdsomra. Ismertetem a
vakuummasszazs kezelés pontos menetét, a kapott eredményeimet és annak
elemzését. A kutatdsom célja, hogy felmérjem, milyen eredményeket lehet elérni
ezzel a mddszerrel. Kivancsi voltam milyen mértékben befolydsolja a narancsbort
¢s a stria allapotat, illetve hogy centiméterben megadva milyen eredményt érnek el
12x45 perces kezelés utdn. A résztvevokkel kitdltettem egy kérddivet, amelyben
olyan kérdéseket tettem fel, ami befolydsolja a kezelés hatékonysagat (diéta,
sportolas). A kezeléseket a szakmai gyakorlatom helyszinén (Vitalis Stadio,

Jaszberény) végeztem el 15 {6 részvételével.



2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES

2.1 Nyirokrendszer

A cellulit kialakulasaban szerepet jatszanak a felfuvodott zsirsejtek, amelyek
salakanyagokat, anyagcsere végterméket tarolnak, ezeknek az anyagok
elszallitasaban a nyirokrendszer vesz részt, tehat nyirok-fiiggéek. Tehat a cellulit

kialakulasédban és a kezelésében fontos szerepet jatszik a megfeleld nyirokmuikodés.

A nyirokrendszernek két eltérd alapvetd feladata van. Az egyik feladata, hogy a
veérbdl kiszivargott folyadékot felvegye, amelybdl a fehérjét és a tiszta folyadékot, a
lymphat, visszajuttassa a véraramba. A masik feladata pedig, hogy védekezd
funkcidt tolt be, melyet elsdsorban sinusokban taldlhatd fagocita sejtek biztositanak.
A lympha a nagy véndkhoz tartd utja soran athalad a nyirokcsomokon €s mas
nyirokszoveteken, ahol a fehérvérsejtek, beleértve a lymphocytakat ¢és
makrofagokat, elfogjak a mikrobakat és egyéb veszélyforrasokat, ezzel meginditjak
az immunrendszer ellentdmadasat. A nyirokerek szertedgazo halozata a test minden
részét eléri, kivéve a kdzponti idegrendszert, a csontokat, a csontvel6t és a fogakat.

(Szentagothai, Réthelyi, 2006)

A nyirokkeringésnek nincs sajat muikodtetd szerve, mint példaul a
vérkeringésnek a sziv, ezért a nyirokdramlas egyiranyll (csak a sziv felé folyik)
fenntartasaban a kovetkezd tényezdk vesznek részt:

A simaizomsejtek: miogén, ami azt jelenti, hogy az idegrendszertdl fiiggetlen,
kizardlag izomeredetli mozgasok, amelyek a nyirokerek falaban helyezkednek el.
Pumpal6 hatds, nagyobb jelentdségli 0Osszehuzodas a vazizmokban vagy a
bélrendszerben, amelyek hatdsara a nyirokerek kiviilrél 6sszenyomodnak.

A 1égz6 mozgas, a negativ mellliregi nyomas szivo hatassal bir a nyirokkeringésre.
A nyirokkapillarisokban az endothelsejtek szabad szélei nem engedik meg a
visszadramlast, a nagyobb nyirokerekben pedig az endothelsejtekbdl képzett reddk
alakitanak ki billentyliket, amelyek csak egyiranyu aramlast tesznek lehetdvé.

(Fonyo, 2011)



2.1.1. Nyirok 1tja a testben

Az apré hajszalerek felveszik a folyadékot a sejtek kozotti helyekrdl a
szovetekben. A nyirok ezutan a nagyobb nyirokerekbe keriil, €¢s egymast kovetd
nyirokcsomok sziirik at. Minél tobb nyirokcsomén aramlott at a nyirok, annal tobb
lymphocytat tartalmaz. A megtisztitott nyirkot tartalmazo erek a nyiroktorzshen
egyesiilnek, melyek a folyadékot a vezetékbe iranyitjak aztan a sziv koriili nagyobb

erekhez szallitjak a nyirkot. (Szentagothai, Réthelyi, 2006)

2.1.2. A nyirok

A nyirok egy olyan folyadék, amely a nagy vérkor hajszalérhaldzatanak
tertiletén keletkezik. Gyenge lugos kémhatast plazmafehérjék. A taplalkozastol
fliggben eltéré6 mennyiségben tartalmaz zsirt. A kapillarisokban wuralkodo
vérnyomas nagyobb, mint a vér ozmdzisos nyomasa, ezaltal a plazma egy része a
kapillarisfalon at a szovetkezti résekbe jut. A nyiroktermelddést kiillonbozo

tényezOk befolyasoljak. (Mandi, 2012)

Fokozodik a nyirok termelddése ha:

N6 a kapillarisokban a vérnyomas.

Fokozdédik a kapillarisfal ateresztoképessége.

Csokken a plazma fehérjetartalma, ebbdl adodik, hogy az 0zmozis nyomas csokkeni
fog.

A szerv miikodése fokozodik. (Mandi, 2012)

A nyirok (lympha) tehdt nem mas, mint a nyirokerekbe bejutott szovetkozti
folyadék, amelyben taldlhatd vorosvértestek ¢€s lymphocytdk. Mennyisége
nagymeértékben fligg a szovetek mitkddési allapotatol, az egész test nyiroktermelése
koriilbeliil napi 3 literre tehetd. A szervezetre karos (baktérium, sériilés esetén
gyulladas, szétesett sejttormelék) anyagok pedig a nyirokcsomokban kiszlirédnek,

mire a nyirok a vénds rendszerhez csatlakozik. (Szentdgothai, Réthelyi, 2006)



2.1.3 Nyirokesomok

A testiinkben koriilbeliil 1000-1200 darab nyirokcsom¢ talalhato. A
nyirokcsomot kiviilrdl kotdszovetes tok veszi koriil szoveti szerkezete alapjan kéreg
¢s veldallomanyra tagolodik. A kéregallomanyon kiviill helyezkedik el,
nyiroktiiszOket tartalmaz, amelyekben lymphocytaképzés folyik. A  beliil
elhelyezkedd veldallomany teriiletén sok tagult sinus taldlhatd, ezekben fagocitald
sejtek helyezkednek el. (Fonyd, 2011)

A nyirokcsomok bab méretiiek és formajuak. Stratégiai teriileten, a nyirokerek
mellett helyezkednek el, és megszlrik a nyirokbol a mikrobakat ¢és egyéb
nemkivénatos anyagokat. a beérkezd nyirok az egyik végén bejut a csomoba,
melyen atszivarog, végiil pedig a szemkdzti oldalon tdvozik ¢és visszatér a
nyirokérbe. Fert6zés sordn az ¢érintett teriiletet kiszolgald nyirokcsomok
megnagyobbodhatnak, tapintasra érzékennyé valhatnak, mivel felduzzadnak a

megnovekedett szdmu baktériumtdl €s lymphocytatol. (Szentagothai, Réthelyi,
2006)

2.1.4. Nyirokerek

A nyirokhajszalerek haldzatos jellegliek, nagyobb nyirokerek szedddnek Ossze.
A vénakhoz hasonloan egyrészt a mély érkotegekhez csatlakozva haladnak. Masik,
mennyiségileg jelentdsebb, résziik feliiletes, a bor alatt halad. Falszerkezetiik a
vénakéhoz hasonld, az endothel alatt elasztikus rostokat tartalmazo6 intima, majd
korkoros, illetve spirdlis simaizomréteg és kollagénrostok jellemzik az ereket.
Minden testtajéknak, szervnek, esetleg szervrészletnek megvannak a regionalis
nyirokcsomo6i, melyekhez az illetd testtajék, szerv vagy szovetteriilet nyirokerei
elvezetik a nyirkot.
A feliiletes (bOr alatti) nyirokerek a véndkat, mig a mélyek az artéridkat kisérik,
kihasznalva az artéridk liiktetésébdl szdrmazd energiat a nyirok tovabbitdsara.

(Szentagothai, Réthelyi, 2006)



2.2 A Cellulit

A cellulitot a bér alatti zsirszovet nem gyulladasos eredetli elvaltozasaként
definidlhatjuk. A zsirsejtek normal allapotban 1-2 milliméteresek, de a celluit
esetében eredeti természetes méretiilk akar tizszeresét is elérhetik. A felfuvodott
zsirsejtekben salakanyagok, anyagcsere végtermékek tarolodnak. Ezek nyirok-
fliggdek, vagyis nem a vérkeringés, hanem a nyirokkeringés széllitja el dket. A
nyirok nem éaramlik magatdl, a nyirok csak akkor kering, ha mozgunk. Ilyenkor
ugyanis az izompuma neki nyomja a bérnek. Ahhoz hogy megfeleléen miikodjon,
az izompumpara van sziikség, amelyet a feszes bor ellennyomasa és a feszes
kotészovet biztosit. Ha az izompumpa valamilyen oknal fogva nem tud megfeleléen
mitkddni, akkor a bér 6démas elpuhulasaval kezdddik a narancsbdr kialakulasa,
amelynek jellemz6i a tapintasra kis csomok, tobbnyire hideg, sapadt boér. Ezutan

szivacsos zsirparnak mutatkoznak a felsé combon és a csip6n. (Schmidt, 1998)

2.1.1. A narancsbor stadiumai

1. tablazat (sajat készités)

Az 1. tadblazatban a narancsbor fokozatai figyelhetok meg ez alapjan 4
kategoridba sorolhatjuk:
0. Fazis: Sima borfelszin. A , matrac-jelenség” a bor Osszenyomasaval nem
mutathato ki.
1. Fazis: Allva és fekve simanak tiinik a bér, de a bér dsszenyomasaval a comb
kiils felszinén megjelennek a tipikus godrocskék.
2. Fazis: A borfelszin fekve siméanak latszik, de iil6 helyzetben mar a hats6 combon

lathato a narancsbor.



3. Fazis: Akér allva, akér fekve a bor Osszecsippantasa nélkiil is vilagosan lathatoak

a tinetek, akar deformalo mértékben is.

A cellulit az Egészségiigyi vilagszervezet (WHO) szerint nem betegség. Ennek
ellenére fenyegeti az ¢érintettek egészségét ¢és ¢letmindsegét. Kovetkezményei
lehetnek a sepriiér, a visszér és az ezekbdl kialakulo 1abbetegségek. A narancsbor a
legtobb ndnél erds pszichikai megterhelést jelent, és ezért kezelést igényel.

A serdiilokoron atesett nok tobb mint 90%-at érinti, ritkan férfiakban is el6fordul.
Leggyakrabban a combokon, a fenéken, ritkabban a has bérén jelentkezik. A cellulit
nem szamit koros allapotnak, azonban esztétikai szempontok miatt sok nd szamara

okoz kellemetlenséget. (Schmidt, 1998)

2.1.2. Hajlamosito tényezok

Genetikai hajlam és a n6i nem:

A ndi felsbcomb bdre tobb, nagyobb ¢s mindenekeldtt az iddsebb bdornél,
magasabban fekvo Papillae adiposae-t tartalmaz, mint a férfi bér. A ndéi szovetnek
ez a tipikus strukturalis felépitése lehetdévé teszi az erds mechanikus megnyulast.
(biologiailag elengedhetetlen a terhesség miatt)

Egy tovabbi nemileg tipikus megkiilonboztetd jel a kiilonbozé zsirmennyiség a
depo-zsirokban. A ndk atlagban 1,75-sz0r tobb zsirt tarolnak, mint a férfiak. A
teljes testtomegben a depdzsirok szdzalékos aranya a néknél 28,2 %, a férfiaknal
18,2%.

Rassz (az europai embereknél gyakoribb, mint az 4zsiaiaknal).

Magas szénhidrat bevitel ¢€s zsirban gazdag taplalkozas hatasdra a zsirsejtek
volumeniikben = megndnek, amelynek  kovetkezménye a  kapillarisok
Osszesziikiilése.

Mozgasszegény ¢€letmod miatt a vérkeringés ¢és ennek kovetkezményében az
anyagcsere lelassul.

stressz (noveli a katekolamin hormonok szintjét, amit Osszefiiggésbe hoznak a

narancsborrel)


https://hu.wikipedia.org/wiki/Kamaszkor
https://hu.wikipedia.org/wiki/Genetika
https://hu.wikipedia.org/wiki/Nagyrassz
https://hu.wikipedia.org/wiki/Sz%C3%A9nhidr%C3%A1t

Terhesség (hormonalis valtozasok hatésara).

Dohanyzas, mert rontja a szovetek keringését az érosszehizo hatasa miatt.

Kevés folyadekfogyasztas.

Laza kotészovet.

Bizonyos vénas betegségek, mert a nyirok elfolyast akadalyozzak. (Schmidt, 1998)
(https://hu.wikipedia.org/wiki/Narancsb%C5%91r#cite_note-pmid11204512-1.)

A vér és nyirokrendszer, valamint a sejtanyagcsere befolyasolasa megfigyelheto
tobbek kozott a bor hdmérséklet stillyedésén. A cellulit végstadiumaban végiil egy
szklerotikus szovetmegvastagodas 1ép fel, a narancsbdr €s a matracjelenség lathato
tiineteitol kisérve. A bor kevésbé rugalmas, tobbnyire szaraz és hideg. (Schmidt,
1998)

2.1.3. Kezelési szempontok

Megeldzés:

Ha még nem alakult ki a cellulit akkor a rendszeres zo6ldség-¢s
gylimolcsfogyasztas elengedhetetlen, ahogy a napi 2 liternyi folyadék bevitel is,
amely lehetdleg legyen szénsavmentes viz vagy méregtelenito hatasu tea, hatasanak
koszonhetden eldsegitik a testben felgylilemlett méreganyagok tavozasat. Illetve
elengedhetetlen az egészséges életmod kovetése, a zsiros ételek elkeriilése és a

rendszeres testmozgas. (http://noinetcafe.hu/index.php/fitness-wellness/2371-a-

narancsbr-megelzese-es-apolasa)

A sporttevékenység altalaban tamogatéoan hat, habar klinikai tanulmanyok
kimutattak, hogy a kijelentés miszerint ,,a sport megvéd a cellulittol” altalanositva
nem teljesen igaz (Wessinghage A. 1990.). A sport hatasara jelentkezik vér és
nyirokkeringés javulas és ezzel a kotdszoveti funkciok helyreéllitasa.

Azonban a cellulit edzett sportoloknal is el6fordulhat, amely felveti kérdést, hogy a
meggyengiilt, szivacsos kotdszovetet a kidolgozott izomténus egyértelmiien

meggatolja-e. (Schmidt, 1998)
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https://hu.wikipedia.org/wiki/Terhess%C3%A9g
https://hu.wikipedia.org/wiki/Narancsb%C5%91r#cite_note-pmid11204512-1
http://noinetcafe.hu/index.php/fitness-wellness/2371-a-narancsbr-megelzese-es-apolasa
http://noinetcafe.hu/index.php/fitness-wellness/2371-a-narancsbr-megelzese-es-apolasa

A mar kialakult cellulit kezelése:

A cellulit keletkezésének alapvetd oka a néi kotészovet hormonalisan vezérelt,
nemileg eltérd felépitése, a tiinetek megjelenéséért szamos tovabbi kivaltd ok lehet
a felelds. A zsirsejtek talzott feltoltottségi foka, a hyaluronsav-aktivitas csokkenése,
mikrocirkularis vérkeringési zavarok, a nyirokdramlds gatoltsdga, valamint a
kotészoveti rostok miikodésének csokkenése. Ezeknek a paramétereknek a lehetd
leghamarabbi idOpontban torténd pozitiv befolyasolasara akar megeldzésére azt a
lehetdséget kell nyujtani, amelyben diszfunkciokat behataroljuk és ezzel a cellulit
tiineteket is javithatjuk. Mint példaul a zsirsejtek (lipocitak) telitettségi allapota,
amelyet legkonnyebben egy fehérje duas, szénhidrat és zsirszegény diéta altal a
normal sulyig lecsokkenthetd. A sulycsokkenés addig torténhet, amig a bor
rugalmassaga engedi, vagyis a kollagén és az elasztén kotdszovet abban a
helyzetben van, hogy a volumen csokkenést kovetni tudja. A cellulit megjelenésével
egyidejiileg a csokken a nyirokaramlas az adott teriileten, ezaltal tobb ugynevezett
nyirokfiiggd anyag sejtvégtermekek, toxinok, nagy molekuldju proteinek és szabad

zsirsavak gyiilemlenek fel. (Schmidt, 1998)

2.1.4. Kezelési modszerek

e A vakuummasszazs
Az egyik legelterjedtebb, melynek soran a vakuum hatasat alkalmazzak. A
miiszert a borfeliiletre helyezik, mozgatés hatasara a sejtek szétpattannak, a zsir
pedig a nyirokkeringéssel egyiitt tdvozik a szervezetbdl.

e Nyirokmasszdzs, hulldmmasszdzs a nyirokaramlést eldsegiti, megsziinteti a
nyirokpangast, ezaltal serkenti a salakanyag elszallitasat.

o Testtekercselés egyszerre formalja az alakot és hatékonyan kiizd a cellulittal
szemben. A kezelés alatt felkennek egy vérbdséget fokozd krémet, majd egy
foliaval szorosan korbetekerik a bokatél a mell alatti részig. Ez a szoros

bandazs eldsegiti a nyirokaramlast.
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e Mezoterdpia: lényege, hogy a zsirszovetbe kiilonbozdé zsirbontd hatasu
anyagokat juttatnak be.
e Otthon is végezhetd modszer a hideg-meleg valtozuhany az érintett tertileten,

hiszen a hé valtozas rugalmasabba teszi bort.

2.3 Stria

A stridk lényegében a kotdszovetet ért sériilések felszini nyomai. A bOrnek
harom rétege van. Az elsd, kiilsé réteg neve epidermis, azaz felham, melyet a
kozeépso, dermis kovet, mely a bor rugalmassagaért és alakjaért felelds. Itt alakulnak
ki a stridk, a bor elvesziti rugalmassagat, és az izomrostok kozotti kapcsolat
megszakad. A boéron egymassal parhuzamosan futd, a fesziilés iranyara merdleges,
kezdetben pirosas-lilas majd fehéres szinii csikokra fakulnak. Kialakulasuk oka
tulajdonképpen az, hogy a bdr alatti kotdszovet nem tud ugyanolyan iitemben
novekedni, mint a bdr felsé rétege, igy megreped vagy elszakad. Fdleg a ndk
érintettek, mivel a néi kotdszovet sokkal lazdbb szerkezetli, hiszen csak igy tud
alkalmazkodni a terhességhez. (http://www.Inespa.hu/cikk/mitl-keletkeznek-a-
strik/37)

Egészségtelen életmod hatasai

A kotészovet megfeleld  struktardjanak és  funkcidjdnak megdrzése
szempontjabol alapvetden fontos a vér és nyirokkeringés megfeleld6 miikodése,
amelyhez elengedhetetlen a sportolds. A helytelen taplalkozas és a mozgdsszegény
¢letmod szerepet jatszanak abban, hogy a bér ellenalloképessége ¢és
szakitészilardsaga meggyengiiljon, mivel a kollagén ¢és elasztikus rostok
karosodnak. A bor egészsége szempontjabdl fontosak a vitaminok az A,C,EF

illetve az dsvanyi anyagok bevitele.

2.3.1. A striak kialakulasanak célcsoportjai

A pubertaskor illetve terhesség alatt fokozottan nagy az esély a stria csikok

megjelenésére. A serdildkori gyors ndvekedést a bdér sok esetben nem tudja
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toleralni, ezért a kotdszoveti rostok konnyebben megszakadhatnak ebben az
id6szakban. A terhesség alatt a magzat novekedését a bornek folyamatos nyuldssal
kell kovetnie. A kotdszoveteknek ez nagy megterhelés és konnyen eldéfordulhat,
hogy nem tudnak ellenallni a fesziilésnek és megszakadnak, ez lehet vékonyabb
vagy mas esetekben vastag terhességi csikokat hagyva maga utan. Jellemzden a
terhesség utolsd 1-2 honapjaban jelentkezik.

Bizonyos hormonalis betegségek is el6idézhetik a stridk kialakulasat, példaul a
koérosan magas veérkortizolszint, az ugynevezett Cushing-szindroma.

A hirtelen bekovetkez6 teststlygyarapodas is gyors nyulasra kényszeriti a bort. A
zsirparnak kialakuldsat ezért gyakran koveti a stridk megjelenése. Azonban az
elhizas mellett a drasztikus fogyodkurak altal is csak artunk a bdrnek, ugyanis
megvonunk bdrsejtektél fontos tdpanyagokat ¢€s vitaminokat, amelyek a bor
allapotanak tovabbi romlasat eredményezheti. A fogyokurak miatt kialakulhat jojo-
effektus miatt rendkiviil kedvezd a stridk kialakulasanak.

(http://www.Inespa.hu/cikk/mitl-keletkeznek-a-strik/37)

2.3.2. A striak kezelése

A megel6z€s vagy a tovabbi stridk kialakulasa érdekében fontos az egészséges
¢letmdd, vitaminokban gazdag tapldlkozds, napi minimum 2 liter folyadék,
lehetéleg viz fogyasztasa, rendszeres testmozgas. Jotékony hatassal lehet a
megfeleld hidratdlo krémek hasznélatai is, fOként E vitaminnal dusitott vagy
elasztint és kollagént tartalmazo készitmények.

A mar kialakult stria nyomait a borrdl tokéletesen eltiintetni nem lehetséges, mivel a
kotoszovet megszakadt, de a boér szerkezetének erdsitésével, feszesitésével
halvanyitani lehet a csikokat. A legkorszer{ibb megoldasok a 1ézeres, villano fényes,

mezoterapias kezelések. (http://www.Inespa.hu/cikk/mitl-keletkeznek-a-strik/37)

2.4. A vakuummasszazs

A vakuummasszazs eredetéhez elengedhetetlen megismerni az dsi kopolyozést,

amelyet alternativ terapiaként még a mai napig is alkalmaznak. A kopolyozést régen
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gyogyitok hasznaltak kiilonb6zé panaszok enyhitésére. Ebbol fejlodott ki a
vakuummasszazst, amelyet kozmetikai kezelésként alkalmaznak. Hatasara
kortérfogat csokkenés kovetkezik be, illetve cellulit és stria csikok kezelésére is

hasznaljak.

Dr. Van der Jin kinai professzor tobb mint 40 éves tapasztalat alapjan azt
mondta: ,,Amit gyogyszerrel meg lehet gyogyitani, azt kopolyozéssel is meg lehet.

Kopolyozeéssel azt a betegséget is gyogyitani lehet, amit gyogyszerrel nem.”

2.4.1. A kopolyozés eredete

A kopolyozés alapelveit Mezopotamidban mar 3000 évvel ezeldtt leirtdk. Az 6si
Kindban a Csin dinasztia idején (i.sz.281-361) egy alkimista levagott tehénszarv
felmelegitésével végezte a kezeléseket. A kopoOlyozést a tiidd megbetegedése,
kelések kifakasztasa, illetve reumatikus megbetegedések esetén alkalmaztak.
Eldszor a kopolyozé edények bambuszbdl, cserépbdl vagy vasbdl késziiltek, de
manapsag az iliveg kopoly a legnépszeriibb atlathatdosdga miatt konnyen tudjak
szabalyozni a vakuum mértékét. A kopolyozést Dél-Amerikdban és az indiai
kultirkorokben 1is alkalmaztdk. A tibeti kolostorokban rizspapirra gyogyitod
mantrdkat irtak, ezt meggyujtottdk, majd az égd papirost egy rézbdl késziilt
kopolyozobe dobtak, melyet a keletkezd vakuum segitségével rogzitettek a fajo
testrészre. A hagyomanyos kinai orvoslasban fontos az energiak 4aramldsa, azt
valljak, hogy a kopoly6zés sordn szabaddd valnak az energiapalydk, elvezeti a
mérges energiakat, a salakanyagot, a rossz szelet és a nedvességet, ezzel megteremti
a Yin-Yang egyensulyt.

(http://www.paramedica.hu/200802/26 _gyogyito5/index.htm)

2.4.2. A kopolyozés menete

A kopolyozés gyogyitd hatasat a keletkezett vakuum altal fejti ki.

Aktivalhatjuk vele a test bizonyos akupunktiras pontjait, illetve mechanikus
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ingerléssel vérbdséget idézhetiink eld, amely hatdsara a hajszalerek kitagulnak.
A helyi vérbdségre a szervezet gy reagal, mintha valahol vérveszteség lenne,
tehat ) vért kezd termelni, és ezzel helyreallitja a vér PH-egyensulyat.
A kopolyozés teriiletén alkalmanként véromleny is keletkezhet, ami lila foltként
jelentkezik a béron, és par nap mulva felszivodik. A klasszikus kopdlyozés 6-8
nap mulva megismételheto.

A tiid6 ¢és mellhartya gyulladasdnal drasztikusabb modszert alkalmaznak, ez
esetben a csészék egy oran keresztiil vannak a béron, amitél egy-egy lilas-fekete
duzzanat alakul ki. Ezt a duzzanatot a csésze eltavolitasa utan késsel megvagjak,
véreztetik. Ilyen mddon csapoljak le a gennyesedést is.

(http://www.paramedica.hu/200802/26 gyogyito5/index.htm)

(http://Iwww.klara-masszazs.hu/a-koepoelyoezes-eredte-fejldese-fajtai)

2.4.3. A kopolyozés fajtai

e Szaraz kopoly

Az alkohollal letisztitott bérre, altalaban akupunktaras pontra, felhelyezik a kopolyt
10-15 percig. Ett6l hosszabb ideig nem szabad a boron tartani a poharakat, mert
akkor holyagot hliznak, ami mar egy specialis kopolyozésnek szamit.

e Tiszurasos kopolyozés

Aprobb méretli akupunkturas tlivel megszarjak az akupunkturas pontot. Amikor a
helyén van a tii, akkor egy nagyméretli kopoly6z6 poharat raknak ra. Arra kell
vigyazni, hogy a pohar ne mozditsa el pozicidjabdl a tiit.

e Nedves kopoly

A kezelni kivant akupunktira pont kornyékén sokhegyli tlis kiskalapaccsal
megilitdgetik, hogy a teriileten apr6 pontszerii vérzés keletkezzen. Erre rakjak fel a
kopoly poharat. Ez a modszer alkalmas neurozis, epilepszia, fejfajas, hypertonia
kezelésére.

e Villam képdlyozés

A moddszer 1ényege az, hogy kdzepes méretti kopolydzé poharat gyorsan felraknak-

leszednek ugyanazon a ponton. Ez a modszer kimélé hatasu. az eljaras alkalmas a
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bénult testrészeken, vagy izomsorvadas esetén. Altalaban amikor nincs fajdalom,
vagy csak zsibbadas van a betegség testrészén, ezzel a modszerrel probalkozhatunk

(http://www.klara-masszazs.hu/a-koepoelyoezes-eredte-fejldese-fajtai)

e (Csusztatott kopolyozés

A kopolydzésnek ez a fajtaja hasonlit legjobban a modernkori kopolyozésre, azaz
a vakuummasszazsra. A csusztatott kopolyozést napjainkban is hasznaljak, az egyik
legszélesebb korben alkalmazott modszer a csusztatott kopolyozés, melyhez a
gumikopoly hasznalata a legalkalmasabb eszk6z. Ez az eljaras lehetdséget nyujt
kozmetikai kezelésekre, a cellulit csokkentésére ¢és helyi fogyasztasra is
alkalmazzdk. Féként a comb, fenék ¢€s has teriiletén. El8szor olajjal bedorzsolik a
borfeliiletet, majd specidlis masszazstechnikaval feltorik a zsirsejteket, ezutdn a
kopolyt a borfeliileten a nyirokdramlasnak megfeleld iranyban mozgatjak.
Megfeleld alkalmazéds esetén a mobilizalt zsirsejtek a nyirokkeringésen keresztiil
tudnak tdvozni. Fontos a nyirokaramlas iranya.

(http://www.paramedica.hu/200802/26 gyogyito5/index.htm)

A kopolyozés indikacio

Rohamszerti kohogésnél, horghurut, hanyingernél és hasmenésnél, bélhurut,
gyomorhurut, lumbagénal, vall- és felsd hati-fajdalom esetén, iziileti fajdalmak,
labikragdresoknél.
(http://www.moratermeszethaz.hu/index.php?option=com_content&view=article&i
d=102&Itemid=102)

A kopdlyozés kontra indikacioi

Sulyos szivbetegségben illetve a sziv felett, vérzékenység esetén, altalanos 6déma
esetén, beteg borfelszinen, daganaton, anyajegyen, mellkason €és a hason terhesség
alatt, idds korban hirtelen 4julas, koma, vagy rangoégorcsesetén, nagy erek felett, ha

az el6z6 kopolydzés nyomai még nem tintek el. (http://www.mora-

termeszethaz.hu/index.php?option=com content&view=article&id=102&Itemid=1
02)
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2.4.4. Vakuummasszazs

A vakuummasszazs gyakorlatilag a kopolyozés modern valtozata. A
vakuummasszazs egyesiti magaban a hagyomanyos kopolyozest és masszazst. A
masszazs a test feliiletén végzett holisztikus terapia. Az izomszovetekben fesziiltség
¢s mereganyagok felgyiilemlenek, melyek feloldasaval, segiti a test ellazulasat és
hatékony mikodését. A 21. szazadra a masszazs az egyik legfontosabb kiegészitd
kezeléssé valt €s elismerik az egészségmegorzo hatasat. (Bosler, 2007.) (Kavanagh,
2008.)

A vakuummasszazs technikdval erdsen fokozni lehet a nyirokaramlast ¢€s
serkenti a vérkeringést, aminek egyes kovetkezménye a karos salakanyag gyors
elszallitasa a szervezetbdl, ezaltal méregtelenit. A vérkeringés felgyorsuldsaval
er6sodik a szervezet zsirégitési mechanizmusa, javul a bdr alatti kotdszovetek
oxigénellatasa és anyagcseréje.

(http://www.harmona.hu/pagel0/page3/page21/page21.html)

Kivitelezés

A harang formdju iiveg kezeldfejek kiilonb6zd méretlick. A bor feliiletére
rahelyezve a gép szivohatast gyakorol, amelyet a kezeld személy meghatarozott
iranyokba mozgatva a keletkezett vikuum mély kotdszoveti masszazst valt ki. A
zsirsejtek a vakuum hatasara fesziiltség keletkezik, majd szétpattannak, s a
kotdszoveti térben pangd szovettormelékkel egylitt a nyirokrendszeren €és veséken
keresztiil tavozik. A kezelés hatasara a bor kipirosodik, feszes, sima és rugalmas
lesz. A vakuum eréssége allithato, kezelésen beliil is mas erdsséggel. Elérehaladott
cellulit esetében a kezelés el0szor érzékeny, akar fajdalmas is lehet, de ez
alkalomrol alkalomra valtozik, ahogy feszesedik a bdr, és ahogy kezdenek tavozni a
salakanyagok. A folyadékbevitelnek folyamatosnak kell lennie, hiszen a felfokozott
nyirokdramlas a kezelés nélkiili napon is folytatédik. A kezelések kovetkeztében a
testkeriilet centiméterben csokken, a kura végeztével 1-2 konfekcidméret

csokkenését lehet tapasztalni. (http://www.highcarekozmetika.hu/testkezeles)
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Idotartam: A kezelés ideje testrészenként min. 15-30 percet vesz igénybe. 6.-12
alkalomra (heti 2-3) van sziikség a megfelel6 hatas eléréséhez. Ennek szama

minden esetben a kezelend? testfeliilet méretétdl €s a bor allapotatdl fligg.

Ellenjavallat, kockazat

Vérzékenységi betegséghajlam, trombozis, érgyulladas, nyirokcsomoé gyulladas,
nyirokérgyulladas,  véralvadasgatld  szedése, veseelégtelenség, daganatos
betegségek, majcirrdzis/ majzsugor, extrém magas vérzsir szint, koszvény, fert6zo
betegségek, lazas allapot, szivinfarktus utan fél évvel, elérehaladott érelmeszesedés.

(http://www.szepsegbroker.hu/beavatkozas/spm_vakuummasszazs_150/)
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3. HIPOTEZISEK

A kutatas célkituzései

1.
2.

A 12 alkalmas kezelés eredményességének meghatarozasa centiméterekben.
A vakuummasszazs hatékonysagat milyen mértékben befolyasolja
centiméterben kifejezve, hogy ha diétaznak a kezelés mellett, és ha nem.

A vakuummasszazsnak milyen kifejtett hatdsa van cellulit allapotara?

A kezelés képes a stria vagy terhességi csikok halvanyitasara?

Feltételezéseim

1.

Feltételezem, hogy a kezelés alatt atlagosan elérhetd kortérfogat csokkenés a
comb esetében atlagosan -1 cm, illetve azon egyének esetében, akik diétaznak a
kezelés mellett -1.5 cm.

Feltételezem, hogy a csipd méreteibdl atlagosan varhato csokkenés -4 cm.
Feltételezem, hogy a résztvevOk bore hozzaszokik a stimulalashoz és a 12.
alkalom végére nem jelentkezik fajdalom érzet a kezelések alatt.

Feltételezem, hogy a résztvevok legalabb felénél jelentkezni fog a kezelés

mellékhatasa, vagyis a véromleny.
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4. ANYAG ES MODSZER

4.1 Esetismertetés

A kutatasom anyaga a Vitalis Stadio, SELENA kft. vendégei koziil keriiltek ki,
mikdozben a szakmai gyakorlatomat végeztem. A  vizsgalt személyek
vakuummasszason vettek részt, akik készséggel segitették a munkdamat. Az
allapotfelmérd lapot az 1. szdmu melléklet tartalmazza, amelyet az elsd és utolso
alkalommal is kitoltettem a résztvevokkel. Az allapotfelmérd lapot nyomtatott
formaban kaptak meg a valaszadok.

Kezeléseimet 12 alkalommal az esetek tilnyomo részében két- haromnaponta
végeztem egyénre szabottan. Egy kezelés atlagosan 45 percig tartott. A kezeléseket
2015. jaliusban és augusztusban végeztem.

A kutatasom modja leiro jellegli kovetéses vizsgalat megfigyelésen €s kezelésen
alapul6 modszerrel.

Célom az volt, hogy kideritsem, milyen eredményeket lehet elérni a vakuummasszas

kezeléssel.

A vizsgalat alanyai a 18 év feletti korosztaly képviseldi és mivel a narancsbdr
foként ndket érintd probléma, férfiakban csak nagyon ritkdn fordul eld, illetve a
testkezelések is foként a ndk érdeklodését keltik fel, igy a nemek eloszldsdban csak
ndk szerepelnek.

A korosztaly megoszlasat a kovetkezd tablazat mutatja:

Eletkor

18-29

Osszesen
tablazat: Eletkor eloszlasa (sajat készités)
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4.2 Modszer

A kezelések megkezdése eldtt minden kezelendd paciens esetében felmértem az
allapotukat és az utols6 alkalommal megismételtem ezeket a vizsgalatokat. Egy sajat
készitési adatlapon rogzitettem az altalam gy(jtott és mért adatokat. A kapott
eredmények feljegyeztem, 6sszehasonlitottam ¢és kielemeztem.

Egy mérdészalag segitségével megmértem a has, csipd és comb kortérfogatat
centiméterben El6szor a has kortérfogatat, amelyet minden esetben a koldok vonalanal
mértem, a masodik a csipd kortérfogata majd a harmadik ponton pedig a comb
vastagsagat mértem meg centiméterben, a csipd vonala alatt 20 cm-el. Kozben
megbesz¢Eltiilk, hogy melyek a problémaés kezelendd teriiletek, ahol javuldst szeretne
elérni akar keriiletcsokkenés €s/ vagy cellulit csokkentés érdekében. Ezutan felvettem
par adatot az életmddjukrol, taplalkozasi szokasaikrél, amelyek befolydsoljdk az
elhizast, cellulit kialakulasat.

Az adatfelvételkor foként az egészségi allapotra vonatkozo kérdéseket tettem fel.
Minden vendégnek esetében a magassidgbol és kilogrammbol kiszamoltam a BMI
testtomeg indexet, amely egy talsuly ellenérzésére hasznalt merészamot ad meg.

Majd kovetkeztek az egészséges ¢életmdodhoz kapcsolodo kérdések, az egészséges
taplalkozasrol, megfeleldé mennyiségli folyadékbevitelrdl, rendszeres sportolasrol,
diétazasrol, majd megtekintés ¢és megtapintds soran felmértem a boér allapotat,

megallapitottam, hogy a cellulit 1. 2. vagy a 3. tipusban van.

A 12. kezelés utan ismét felmértem a has, csipd és comb kortérfogatat, igy
lehetdség nyilt az 0Osszehasonlitdsra, majd feltettem par kérdést a kezeléssel
kapcsolatban hogy, milyen teriileteken latja a valtozast. A vakuummasszazs kezelés
alatt lehetséges, hogy fajdalmat érez, erre iranyuld kérdésem is volt az utolséd
kezelés utani felmérésen, illetve, hogy a kezelés ideje alatt eléfordult-e, hogy
véromleny alakult ki a kezelt teriileten. A kapott adatokat, eredményeket

kiértékeltem €s diagramon abrazoltam.
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4.3 Kezelés menete

A kezelést személyre szabottan végeztem, egyénenként valtozd, hogy milyen
teriiletekre forditottam tobb id6t, de altalanossagban 2 csoport volt, az egyik
csoportndl a has keriiletcsokkentése és stria csikok halvanyitdsa volt a cél, mig a

masiknal a fenék és a comb volt a {6 teriilet cellulit csokkentés céljabol.

A kezelés menete hasi kezelésnél
e [ fazis: Nyirokcsomodk megnyitasa €s nyirokmasszazs.

Elsé 1épésben egy atlatszo kontakt gélt kentem fel a lagyéktaji nyirokcsomok
kornyékére, majd az iiveg kezeldfejjel beszippantva a bort végig a nyirokcsomodk
mentén haladtam. Ezt hdromszor megismételtem ezzel a modszerrel nyitottam meg a
nyirokcsomokat, majd kovetkezett a nyirokmasszazs. A has minden egyes pontjardl a
kezeldfej lassu, egyenes mozgatdsival a megnyitott nyirokcsomo felé vezetve a
nyirokfolyadékot, fentrdl lefelé.

Ezt a fazist 5-10 millibar (mb) kozott végezve, koriilbeliil 5 percet vesz igénybe.

o |l fazis: Aktivizalas

A géllel bekenjiik az egész hasat illetve a derekat. Kiilonb6z6 iranya
mozdulatokkal (vizszintesen, fiiggélegesen, cikk-cakkban) intenziven kezeliink, amig
a kezelt teriilet kipirosodik. Az iiveg kezel6fejben keletkezd vakuum hatisara a bor
alatti zsirsejtek kitagulnak, igy atjarhatova valnak, a salakanyag kipréselddik, majd a
nyirokrendszeren keresztiil tdvozik a szervezetbdl.
15-20 mb kozott koriilbeliil 20 percig tart ez a fazis.
Igény szerint ebben a részben kezelheté a stria, kisebb kezel6fejjel viszont nagyobb
erésséggel 25 mb-ral a csikok mentén oda-vissza beszippantva kipirosodasig

végezhetd, ennek eredményeképpen halvanyodhatnak a csikok.

o [II. fazis: Feszesités, regeneralas
Ennél a résznél kétfajta technikat lehet alkalmazni az egyik, amikor téliink

tavolabbi oldalrél gyors mozdulattal magunk felé huzzuk vizszintesen a vakuumos
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kezelofejet csipd vonalatol kezdve a bordakig haladva. A masik modszer pedig,
amikor a k6ldoktol indulva nap alakban kifelé iranyuld mozdulatokkal feszesitiink.
Fontos, hogy ez a fazis a legerdsebb koriilbeliil 30 millibarral végezziik. 1-2 percet

vesz igénybe.

A kezelés menete fenék és comb kezelés esetében
e [. fazis Nyirokcsomok megnyitasa €és nyirokmasszazs

A nyirokcsomok megnyitasa ugyan azzal a modszerrel torténik, mint a hason.
A comb problémas részétél fiiggéen els6 vagy hatsdé fele kezelendd, ennek
megfelelden végeztem a nyirokaramoltatast a lagyektaji nyirokcsomok felé.
Els6 1épésben a combot vizszintesen kétfelé osztva, Y alakban a lagyéki
nyirokcsomokba vezetem a nyirokfolyadékot. Majd ugyanezt a folyamatot a

térdhajlattol is elvégeztem.

II. fazis: Aktivizalas és zsirbontas
Fenék és a comb részt egyiitt kezelve intenziv dinamikus mozdulatokat

alkalmazva koriilbeliil 20 mb-ral, combonként 15-15 percig tart.
II1. fazis: Regeneralas és feszesités

Belsé combtol a kiilsé comb felé gyors mozdulatokkal 30 mb erdsséggel haladva

fentrdl lefelé. 1-2 percet vesz igénybe.
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5. EREDMENYEK

A kutatas kezdetén célul tliztem ki tobbek kozott, hogy kideritsem a
vakuummasszazs kezeléssel 12 x 45 perc alatt milyen eredményeket lehet elérni.
Szerettem volna felmérni tovabba, hogy a diétazas milyen mértékben befolyasolja
az eredményeket, korcsoportonként milyen javulast értek el, valamint vizsgalni,

hogy a cellulitra ¢€s a stria vagy terhességi csikokra milyen jotékony hatassal van.

Az adatbazis tablazatba rendezésére, diagramok, grafikonok szerkesztésére €s a
statisztikai vizsgalatok elvégzésére a Microsoft Excel programot hasznaltam. A
kérddivek altal kapott adatokat egyszerli statisztikai modszerekkel elemeztem

(szazalékszamitas, atlag).

A kutatasban 15 felndtt vett részt. A mintaban a nemek eloszldsa 15 f6 nd és 0
fo férfi volt. A kezelések alatt a csoport atlag életkora 36,4 év volt, ebbdl a
legfiatalabb 18 éves a legiddsebb 51 éves volt.
A csoportban mért testtomegek atlaga 68,6 kg. Minden esetben kiszdmoltam a BMI
Testtomeg index szamot, amely a testtomeg kilogrammban mért szamat 0sztja a

centiméterben mért testmagassag négyzetével.

BMI alapjan eloszlas

Testtomeg kategérak

M Elhizott ® Tulsulyos Normal

1. 4bra (sajat készités)
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Az 1. 4bran jol latszik, hogy az idedlis testtomegtdl vald eltérés a csoportban
atlagosan 59%, amelybdl 13%-a tartozott az elhizott kategoridba. 46%-a tulsulyos
volt. A minta 40%-a felelt meg a normal kategorias értékeknek.

A kategorizalast kovetéen megallapithatd, hogy a résztvevokbdl 2 6 elhizott, 7
fo talstlyos és 6 fo normal testtomeggel rendelkezik és sovany testalkattal egyikiik

sem rendelkezett.

A kortérfogat vizsgalatanal 15 f6 mért adataibol dolgoztam. A kezelések elott és
utan is mérdszalag segitségével mértem meg és jegyeztem fel az eredményeket. Az

eredményeket a 2. dbra segitségével szemléltetem.

Korérfogat csokkenése

= Diétézok (n=7)
m Osszesen (n=15)

Nem diétazék (n=8)

Has Csipo Comb

Kezelt teriilet

2. abra (sajat készités)

Az els6 mérést a koldok vonalan mértem. Az has térfogata atlagosan a
kezelések elétt 94,5 cm volt, amely a kezelések utan 90,4 cm-re véltozott. A
kiilonbség -4.1 cm. A legkisebb valtozas -3 cm, még a legnagyobb csokkenés -8 cm.
A csoportbodl az adott idStartam alatt 7 f6 diétazott. A diétazok atlag térfogata 88,1-
r6l 83,1 cm-re valtozott, ez -5 cm-es kiilonbség. A nem diétdzok méretei a

kovetkezéképpen alakultak 100,1-r61 96,8 cm lett, a valtozas- 3,3cm.
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A csipd méretében bekovetkezett valtozds az egész csoportot vizsgalva 101-rdl
97,6-ra csokkent, atlagosan -3,4cm. A legsikeresebb eredmény — 7cm lett a
legkevesebbet elért csokkenés pedig -2cm. Diétazokra lebontva ez a szam 96,6-161
92-re csokkent, amely a csipd térfogatbdl -4,6 centimétert jelent. A nem diétazoknal
104,9-r61 102,5 cm lett az eredmény, ami atlagosan -2,4 cm-es csokkenést jelent.

A kovetkezé mérést a combnal végeztem, a csipé vonalatol 20 cm-re. A minta
atlagos eredménye 61,2-r61 59,1 cm-re valtozott, 6sszesen -2,1 cm-rel lett kevesebb.
A combndl mért legnagyobb valtozas -4 cm, azonban volt olyan személy, akinél
centiméterben nem volt kimutathato valtozas. A diétazok méretei 59,6-rol 56,9 cm
lett -2,7 cm Osszesen, amig a nem diétazok 62,6-r6l 60,8 cm-es eredményt értek el,
amely — 1,8 centimétert jelent.

Osszességében elmondhatd, hogy a 12x45 perc alatt atlagosan varhato
csOkkenés mértéke a has esetében -4,1cm. A csip6bdl varhatd fogyas -3.4 cm és a
comb esetében pedig -2,1 cm. A kezelés melletti diétaval atlagosan koriilbeliill,7
cm-rel jobb eredményt érhetiink el a k6ldoknél mért eredményeknél mint a nem

diétazok, amig csipénél 2,2 cm-rel és a combnal pedig 0,9 cm-rel.

Megvizsgaltam, hogy az életkor szerinti eloszlas szerint, hogyan valtoznak az

eredmények. A 3. abran szemléltetem a javulast cenitméterben kifejezve.

Eredmények alakulasa életkoronként

cm
5 5,7
4
M Has
2 B Csip6
Comb

18-29 (n=5)

30-39 (n=3)
40-49 (n=5) !
50- (n=2) Ev

3. abra (sajat készitész)
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Korcsoportonként lebontva a  kovetkezd eredményeket érték el a has
kortérfogat csokkenés esetében: a 18-29 év kozottiek -3,2 cm, 30-39 évesek -5,7
cm, 40-49 évesek -4,3 cm és az 50 év felettiek kozott pedig -4 cm. A csipdbdl valo
csokkenés a kovetkezoképpen alakult. 18-29 éveseknél -2,6 cm, 30-39 év kozott -4
cm, 40-49 éveseknél -4,5 cm ¢és az 50 felettieknél pedig -2.5 cm. Az utolsdé mérési
ponton, a combndl a kovetkezd eredményeket kaptam: 18-29 évesek -2,4, a
harmincéveseknél -2,3 cm, a negyvenéveseknél -2,5, az 50 év felettieknél -2,5 cm.

A legjobb eredményt a has teriiletén a 30-39 év kozott érték el atalagosan -5,7
cm. A csipdnél a 40- 49 évesek voltak a legeredményesebbek. A comb esetében
pedig kozel azonos eredmények lettek az Gsszes korcsoportnal. Az eredmények
alapjan arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy 30-49 ¢év kozott volt a
legeredményesebb a kezelés a kortérfogat csokkenés esetében, ennek az oka lehet,
hogy a 18-29 év kozottieknek a kotdszovetiik kotottebb, igy a vakuummasszazs
nehezebben tudja kifejteni a hatésat, illetve ebben a korcsoportban a BMI szerint

normadl testalkatuak ¢€s az elsddleges céljuk, hogy a cellult allapotan javitsanak.

A megfeleld taplalkozas mellett, a kezelés hatékonysdgat a sportolds is
befolyasolhatja, ezért felmértem milyen gyakran mozognak legalabb fél orat,

hetente. Az eredményeket a 4. abran szemléltetem.

Milyen gyakran sportol? (n=15)

50%

0%

Hetente t6bbszor
Hetente egyszer

Nem szokott

4. abra (sajat készités)
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A valaszokbol, azt az eredményt kaptam, hogy a csoport 20%-a rendszeres
sportol, a 33%-a hetente egyszer szakit ra id6t. A minta kozel fele, 46% azt allitotta,
hogy egyaltalan nem végez testmozgast a mindennapjaiban.

Kiszamoltam, hogy a rendszeresen sportolok és azok kozott akik egyaltalan nem
sportolnak milyen kiilonbségek jelentkeznek az eredmények tekintetében. A
sportoloknal atlagosan bekovetkezett csokkenés mértéke az elsd ponton, a hasnal
-4,6 cm, a nem sportoloknal pedig -3,5 cm. A masodik ponton a csiponél mért
adatok szerint a sportoloknal -3,7 cm a nem sportoloknal -3 cm. A harmadik ponton
a combnal pedig, a sportoldk -2,5 cm-es valtozast értek el, amig a nem sportolok -
2,4 cm-t.

Az eredményekbdl arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy kis mértékben de
sportolassal is fokozhat6é a vakuummasszazs hatdsa. A sportolok €s nem sportolok
hason mért adatai szerint 1,1 cm-rel, a csipénél 0,7 cm-rel a legkisebb valtozast
pedig a combon volt mérheté 0,1 cm kiilonbséggel jobb eredményt kaptak a

rendszeresen sportolok.

A elsé alkalom eldtt minden esetben megallapitottam a cellulit allapotat és
feljegyeztem hanyan tartoznak az I, II, illetve a III. tipushoz.
A cellulitot, a bor alatti zsirszovet nem gyulladasos eredetli elvaltozasaként
definialjak, a cellulit a bor irha rétegében lerakddo salakanyagokat jelenti, amelyek
a kornyezd szovetekbdl magukhoz vonjék a vizet, €s egyre nagyobb gombocskéket
alakitanak ki. A felgylilemlett nedvesség 6démat okoz, a megduzzadt csomodk
egymassal taldlkozva felszakitjdk a rostok racsszerkezetét, igy a bor feliilete a
narancs héjat utanzoan egyenetlenné valik. Normalis allapotban ezek a zsirsejtek 1-
2 milliméteresek. A celluit esetében eredeti természetes méretiik tizszeresét is
elérik. A felfuvodott zsirsejtekben salakanyagok, anyagcsere végtermékek
tarolodnak. A nyirok nem aramlik magatol, a nyirok csak akkor kering, ha
mozgunk. Ilyenkor ugyanis az izompuma neki nyomja a bdrnek. Ennek az
izompumpanak sziiksége van a feszes bor ellennyomasara, vagyis a feszes

kotészovetre, hogy megfeleléen miikodjon. (Schmidt, 1998)
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Cellulit allapota

46%

50%
40%
30%
20%
10%

0%

. tipusu II. tipusu Il. tipusu

5. abra (sajat készités)

Az elsd fazist narancsbOr allo és 1lé helyzetben nem latszodik csak a bor
Osszecsippantasaval figyelhetd meg. A 15 f6bdl 2-f6nél figyeltem meg ezt a tipust.
A masodik fazisa cellulit iil6 helyzetben jelenik meg. A vizsgalt csoport 40%-anal
volt felfedezhetd, 6 személyt érint a mintabol.

Az utols6 pedig a harmadik fazisu cellulit, amelynek ismertetd jele, hogy minden
helyzetben, mar allva is vildgosan lathato, akar mar deformaldo mértékben is. A
kezelt szemelyek 46%-a, azaz 7 fOn¢l jelentkezett.

A kezelések utan, a visszakérdezés alapjan 73%-ban azt a valaszt kaptam, hogy
latjdk a cellulit allapotan a pozitiv valtozast és ebbdl ketten kiemelték, hogy
nagymértékben segitett a narancsbdr csokkentésében a kezelés ¢és nagyon
elégedettek, arr6l is beszamoltak, hogy a kozvetlen kornyezetében €16k is

észrevették a valtozast.

Az éllapotfelmérés kovetkezd pontja a bor felszinén jol lathatd, stria vagy
terhességi csikok jelenlétét vizsgalja. Az adatlapon 4 vélasztasi lehetdség koziil
valasztottak ki a rajuk jellemz0 allitast. Az els6 allitast, miszerint nem jellemzd a
borfelszinre senki sem valasztotta. A masodik szempont, hogy névekedésbol eredd
halvany csikok, de nem zavar6 allitast 33%-a valasztotta. 46% vallotta azt, hogy 2-3
mm csikok latszodnak a testiik bizonyos pontjain. A maradék 26% pedig azt felelte,

hogy 4mm vagy attdl nagyobb vastagsagu striak vannak jelen.
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A stridkat vagy terhességi csikokat teljesen eltiintetni nem lehetséges, mivel a
kotészovet karosodott, de a vakuummasszazs egy technikat kifejlesztett ezeknek a
halvanyitisara ¢és a vastagabb csikok vékonyitasara. Ezt a fajta modszert a
csoportbol 5-en vették igénybe, azaz a 33%-a. A kezelés végén, a visszakérdezésbol
kidertil, hogy az 5 esetbdl 2 személynek hatasos volt. Ez a 2 személy arrdl szdmolt
be, hogy a 4 mm vagy annal vastagabb csikjai latszolagosan is halvanyabbak lettek
illetve 1-2 mm-el vékonyodtak. A 3 masik személy pedig azt valaszolta, hogy
szembetlind valtozast nem vett észre magan.

Osszességében a kezelés hatasarol elmondhatd, hogy nagyobb valdsziniiséggel
halvanyitja a vastagabb stria, terhességi csikokat, mint a vékonyabbakat. 2-3 mm

sz€lesnél, el6fordulhat, hogy szemmel lathatd valtozas nem torténik.

A kezelés eredményessége szempontjabol fontos az elegendd folyadék
fogyasztasa. A zsirsejtekben a vakuum hatasara fesziiltség keletkezik, majd
szétpattannak, s a kotészoveti térben pangd szovettormelékkel egyiitt a
nyirokrendszeren és veséken keresztiil tavozik. Vakuummasszdzs Otvenszeresére
fokozza a vérkeringést és a nyirokaramlast. A folyadékbevitelnek folyamatosnak
kell lennie, hiszen a felfokozott nyirokdramlds a kezelés nélkiili napon is
folytatddik. A kezelés elsO alkalmaval felhivtam a csoport tagjainak a figyelmét
arra, hogy figyeljenek oda a folyadékbevitelre. A visszakérdezésnél feltettem egy
erre iranyulo kérdést, hogy a terapia alatt odafigyelt-e az ajanlott folyadékbevitelre,
amely naponta minimum 2 liter folyadékot jelent €s ebbdl a nagy részét lehetdség
szerint viz tegye ki. Erre a kérdésre a valaszadok 86%-a igennel valaszolt €s csupan
14% adott nemleges valaszt.

Osszességében tehat elmondhatd, hogy a kutatasban résztvevok figyeltek a

folyadékbevitelre, ezaltal is eldsegitve, hogy a kezelés eredményes legyen.

Eldrehaladott cellulit esetében a kezelés eldszor érzékeny, akéar fajdalmas is
lehet, de ez alkalomrol alkalomra valtozik. A kezelésen résztvevoktol
megkérdeztem, hogy okozott-e barmilyen kellemetlenséget, esetleg fajdalmat az

elsé alkalmakkor, kiilon a has, derék és a comb fenék t4jon.
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Kezelés alatt jelentkez6 hatasok
100%
100% - 3%
90% -
80% - 74%
70% - 9
60% -
50% - 9 )
10% M 1. alkalom utan
-
26% 2
30% - . i412. alkalom utan
20% - 6%
10% - 9 .
0%
Fajdalom has, Fajdalom Nem érzett Nem érzett
csipé comb, fenék fajdalmat has, fajdalmat
kezelésénél  kezelésénél csipé comb, fenék
kezelésnél kezelésnél

6. abra (sajat készités)

A valaszokbol kidertiilt, hogy a csoport 40%-a érzett fajdalmat has, derék tajon,
de nem volt elviselhetetlen, a kezeléseket egyszer sem kellett megszakitani miatta.
60% pedig arrol szamolt be, hogy kellemes masszirozo érzést valtott ki.

A Kkezelt teriileten alkalmanként véromleny is keletkezhet, ami lila foltként
jelentkezik a béron, de par nap mulva felszivodik. 2 {6 allitotta, hogy a kezelés utani
napon lila folt jelent meg.

A comb ¢és fenék esetében a csoport 26%-a érzett fajdalmat az elsé alkalmakkor,
kivétel nélkiil 3as tipust narancsbérrel rendelkeztek. A csoport 74 %-a nem jelezte,
hogy kellemetlen érzést nyujtana a kezelés. a comb teriiletén 3 6 szdmolt be arrdl,
hogy lila foltok keletkeztek rajta.

A kara végén ismét felmértem, hogy hany embernek okozott fajdalmat. Has és
derék tdjékon a csoportbdl senki nem jelezte, fenék és comb tajékon pedig 1 f6
szamolt be réla, hogy még mindig érzékeny. 5 f6 pedig azt Aallitotta, hogy
kifejezettem kellemes €s masszirozashoz hasonld érzést valtott ki.

A véromleny is csak az elsé alkalom utén volt jellemz6 a bér hozzaszokott a

stimulalashoz, igy a kezelés utolso alkalmaival mar senkinél nem jelentkezett.
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Elégedettség a kezelés utan

Nem
elégedett
20%

7. &bra (sajat készités)

A vékuummasszdzs eredményességével kapcsolatban megkérdeztem a
résztvevoket, hogy elérték-e a vart javuldst, amit a kezelés elkezdése eldtt
gondoltak. 12 {6, tehat a csoport 80%-a eredményesnek tartotta a kezelést és elérte
azt, amit a kezeléstol vart. 20%, vagyis 3 f6 nem volt teljesen elégedett, indoklasban
az szerepelt, hogy nagyobb kortérfogat csokkenést vartak a kezeléstdl és
latvanyosabb eredményt.

Az utols6 kérdés arra irdnyult, hogy eldrelathatdlag a kozeljovOben igénybe
fogjak-e venni ezt a fajta modszert. A valaszadok 86%-a biztosan fog még részt

venni vakuummasszazs kezelésen €s 14% valaszolta, hogy nem szeretne.

5.1. Megbeszélés

A szakdolgozatom témdja a vdkuummasszazs kezeléssel elérhetdé eredmények
kutatdsa. A kutatds soran 15 f6 vett rész, 12x45 perces kezeléseken, amelyet a
jaszberényi Vitalis Stadidban végeztem el.

A kutatas megkezdésekor célul tliztem ki tobbek kozott, hogy kideritsem a
vakuummasszazs kezeléssel milyen eredményeket lehet elérni. Szerettem volna
felmérni tovabba, hogy a diétdzas milyen mértékben befolyasolja az eredményeket,
valamint vizsgalni, hogy a cellulitra és a stria vagy terhességi csikokra milyen

jotékony hatassal van.
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A kutatasom elvégzése soran hipotéziseimre valaszt kaptam.

Az els6 hipotézisem, mely szerint a kezelés alatt atlagosan elérhetd
végtagtérfogat csokkenés a comb esetében atlagosan -1 cm, illetve azon egyének
esetében, akik diétaznak a kezelés mellett -1.5 cm. Eredményeim cafoljadk ezt a
hipotézisemet, hiszen az atlagos érték -2,1 cm, amig a diétdzoknal -2,7cm.

Az eredmények aldtdmasztjdk azt a hipotézisemet, hogy a csipd méreteibdl
atlagosan varhat6 csokkenés -3,5 cm. A visszamérésekbdl kideriilt, hogy 12x45
perces kezelések hatasara atlagosan 3,4 cm-rel csokken.

Eredményeim tovabba igazoljak azt a feltételezésemet is, mely szerint a
résztvevOk bore hozzaszokik a stimulalashoz és a 12. alkalom végére nem
jelentkezik fajdalom érzet a kezelések alatt. A hasi kezelésnél senki sem jelezte,
hogy fajdalmat érezne a comb ¢és fen¢k kezelés esetében pedig a 15 f6bdl csak 1
fonél jelentkezett kellemetlen érzet.

Az eredmények cafoljak azt a hipotézisemet, miszerint a résztvevok nagy
részénél jelentkezni fog a kezelés mellékhatasa, vagyis a véromleny, hiszen a
kutatasban résztvevok joval tobb, mint felénél nem volt tapasztalhato a jelenség és

csak 2 személynél alakult ki véromleny €s az i1s csak az elsd 1-2 kezelés utan.
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6. OSSZEFOGLALAS

A vakuummasszazs a kopolyozésbdl fejlodott ki. A kopolydzést mar 3000 évvel
ezelott 1s alkalmaztdk gyogyitd célzattal. A cstsztatott kopolyozEésbdl alakult ki a
vakuummasszazs. Ez egy olyan kozmetikai eljaras, mely egyesiti magaban a
hagyomanyos kopolyozést €s nyirokmasszazst. Fokozza a nyirokkeringést és javitja
a vérkeringést, ezaltal er0sodik a szervezet zsirégitési mechanizmusa, javul a bor

alatti kotészovetek oxigénellatasa és anyagcseréje.

Az egészséges ¢életmod egyre nagyobb teret hodit maganak. A vakuummasszéazs
megfeleld kiegészitdje lehet az egészséges életmodnak, a nyirokrendszert stimulalo
hatasa révén segit méregteleniteni a szervezetet. Egy egészséges diétaval és
rendszeres sportolassal kiegészitve hatékonyan eldsegiti a fogyast, az alakformalast.
A legtobb nd esetében megfigyelhetd a bor felszinén jelentkezd narancsbor, amelyre
még nem taldltak fel olyan modszert, ami bizonyitottan el tudja tiintetni teljes

mértékben, azonban a vakuummasszazs képes javitani az allapotan.

A szakdolgozati kutatasom célja a vdkuummasszazs kezelés altal elérhetd
eredmények vizsgélata volt. A kutatas sordn arra voltam kivancsi, hogy a kezelés
hatasara milyen mértékben csokken a kortérfogat a has, a csipd €s a comb esetében.
A kutatasbol kideriil, hogy atalagosan hany centiméterrel lettek jobbak az
eredmények: hasbdl -4.1 cm, csip6bdl 3.4 cm és combbdl -2.4 cm. Vizsgaltam,
hogy milyen hatast lehet elérni a cellulit 4llapotan. A kezelt személyek 73%-a
javulast észlelt a narancsbor allapotan. A kezeléseket a Vitalis Studidoban

(Jaszberény) végeztem, 12 alkalommal, alkalmanként 45 percig tartott.
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8. MELLEKLETEK

1. szamu melléklet

Allapot felmérés, kezelés el6tt

NV
Kor: ev
Magassag:  ........... cm
Testsuly: ... kg
BMI:
Nem: n6 / férfi

Kortérfogat mérés eredménye:

1) has: ......... cm
2) csipl: ......... cm
3) comb: .......... cm

Diétazik a kezelés mellett? igen/nem

Cellulit allapota:

1) tipusu

2) tipusu

3) tipusu

Jellemz6 az On bérére a stria esetleg terhességi csikok?
1) nem jellemz6

2) novekedésbdl eredd halvany csikok, nem zavaro

3) 2-3 mm a csikok vastagsaga

4) 4 mm vagy annal vastagabb

Altalaban iszik elegendé folyadékot? (2 liter/nap, féként viz) igen/nem
Milyen teriiletre fokuszaljuk a kezelést?

1) has, csip6

2) comb, fenék

+) stria csikok halvanyitasa
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Allapot felmérés, kezelés utin

Teststly: ......... kg

BMI:
Kortérfogat mérés eredménye:
1) has: ......... cm

2) csipl: ......... cm

3) comb: .......... cm

Ha van narancsbdre, vett észre javulast az allapotarol?

Odafigyelt a kezelés alatt a megfelel6 folyadékbevitelre? Igen/Nem

Amennyiben kérte a stria/ terhességi csikok kezelését, lat valtozast magan?

Keletkezett véromleny a kezelés helyén?
A kezelés elején: Igen/Nem
A kezelés végén: Igen/Nem

Latja a javulast a kezelés hatasara?

Maskor is igénybe fogja venni a kezelést? Igen/ nem
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