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Terapia Watsu® jest jedna z najbardziej zaawansowanych form pracy z ciatem w XXI
wieku, majaca zastosowanie w rehabilitacji, branzy SPA, wellness i w odnowie
biologicznej sportowcéw. Obejmuje okreslone, usystematyzowane sekwencje ¢wiczen,
stretchingdéw i mobilizacji, przeplatanych japonskim masazem shiatsu. Wszystko to
wykonywane jest w cieptej wodzie (34-35°C). Dzialanie Watsu® wykorzystuje
wlasciwosci wody — wypornos¢ zmniejsza obciazenia stawow, a hydrostatyczny ucisk
wspomaga krazenie — i w koncowym efekcie daje niezwykle gteboka relaksacje, ktéra
jest jedna z najwiekszych korzysci terapii.

Zastosowanie

e zmniejszanie spastyki (zwlaszcza w porazeniu mézgowym),
e zmniejszanie chronicznego bolu,
» zwiekszanie zakresu ruchomosci stawow

Dobre efekty daje tez w leczeniu

e depresji,
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stanow lekowych,
ADHD,

traumy pourazowej,

e chronicznego zmeczenia

Opisano rowniez przypadek skutecznosci terapii w fibromialgii (uog6lniony bol uktadu
kostno-stawowego). W odnowie biologicznej sportowcow Watsu® uzywane jest gtownie w
okresie ciezkiego treningu przygotowawczego, po wyczerpujacych startach i w okresie
przejsciowym. Rosnaca popularnos¢ metoda zyskuje dzieki efektom synergistycznego
dziatania bodZcéw w rehabilitacji: leczeniu ruchem i hydroterapii. Dodatkowo jest to
terapia jeden na jeden, dajaca pacjentowi poczucie indywidualnej troski, co ma znaczenie
w kontekscie wsparcia psychicznego. Bezwysitkowo$¢ terapii i przyjemne odczucia w jej
trakcie sa kolejnymi atutami. W Polsce terapia Watsu® stawia pierwsze kroki, ale szybko
sie rozwija i jest znakomitym atutem dla fizjoterapeutéw poszukujacych pracy w branzy
SPA & Wellness.

Przebieg sesji
Typowa sesja Watsu® trwa od 30 minut do godziny i przebiega nastepujaco:

1. Certyfikowany terapeuta Watsu® przeprowadza wywiad, zbierajac informacje na
temat stanu zdrowia, oczekiwan i potrzeb pacjenta.

2. Nastepnie odbiorca uktada sie na wodzie podtrzymywany przez terapeute, zamyka
oczy, rozluznia miesnie i poddaje sie sekwencjom Watsu®.

3. Na zakonczenie pacjent ustawiany jest w pozycji siedzacej przy Scianie basenu,
odpowiednio zabezpieczony, aby spokojnie mdgt wrocié z gtebokiego relaksu.

Podczas sesji ¢wiczenia stopniowo nabieraja intensywnosci, przeplatane sa momentami
uspokojenia i bezruchu. Terapeuta zmienia pozycje pacjenta tak, aby méc pracowac na
wszystkich czesciach ciala; niektoére z technik wymagaja dobrej ruchomosci w stawach,
dlatego nalezy poinformowac terapeute o wszelkich ograniczeniach ruchowych.

Fizyczne dzialanie wody oraz praca terapeuty Watsu® pozwalaja ,odptyna¢” w stan
btogosci i rozluznienia, czesto utatwiajac redukcje napiecia psychicznego. Czasami relaks
jest tak gteboki, ze pozwala dotrze¢ do istotnych stanow emocjonalnych oraz odlegtych
zakamarkow podswiadomosci.
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Dzialanie Watsu®

Pojedyncza sesja Watsu® pozwala m.in. na:

e zmniejszenie napiecia miesniowego,

e zmniejszenie dolegliwosci bélowych,

e zwiekszenie ruchomosci w stawach,

 aktywacje czesci przywspodtczulnej autonomicznego uktadu nerwowego (AUN) —
obnizenie czestosci akcji serca (HR) i wspieranie proceséw regeneracyjnych,

e usuniecie napiecia i zmeczenia (tzw. stress-killer)

Seria zabiegow dodatkowo wplywa na:

* polepszenie jakosci snu,
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e poprawe proceséw metabolicznych (np. trawienia),

aktywacje uktadu odpornosciowego i stymulowanie proceséw samoleczenia,
zmniejszenie objawdw depresji, standéw lekowych i nadpobudliwosci,

e wzrost poczucia dobrego samopoczucia.

Gléwne przeciwwskazania

Do gtéwnych przeciwwskazan naleza: choroby w stanie ostrym, niewyréwnane wady
serca, nie wyleczone urazy i ciezkie problemy ortopedyczne, lek przed woda, choroba
morska, aktywne choroby skéry oraz rany.

System ksztalcenia. Ztozonos¢ terapii Watsu® i zwigzana z nia duza ilos¢ materiatu
dydaktycznego oraz dbatosé o odpowiednia jako$¢ wykonywania terapii wymusity system
ksztalcenia terapeutow, podzielony na trzy stopnie: Watsu® 1, Watsu® 2 i Watsu® 3.
Zgodnie z wymogami Worldwide Aquatics Bodywork Association (waba.edu) — swiatowej
organizacji rejestrujacej i certyfikujacej kursy i terapeutéw Watsu® — oraz
reprezentujacego ja w Polsce Stowarzyszenia Rozwoju Terapii Wodnych Watsu Polska
istnieja dwa stopnie uprawnien do publicznego i komercyjnego wykonywania Watsu®:
tymczasowe (Watsu® Provider) i state (Watsu® Practitioner).

Status Watsu® Provider uzyskuje sie na podstawie kontraktu z narodowa organizacja po
ukonczeniu kursow Watsu® 1 i Watsu® 2 oraz potwierdzeniu znajomosci sekwencji
podczas egzaminu praktycznego (Watsu® Supervision). State uprawnienia do
wykonywania terapii Watsu® — status Watsu® Practitioner — uzyskuje sie po
ukonczeniu Watsu® 3 i zgromadzeniu wymaganej liczby godzin praktyki i dydaktycznych.
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Przygotowal: Tomasz Zagorski — www.waba.edu

www.watsu.pl — www.watsu.orq.pl
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Dodatkowe ilustracje: http://hydrotherapy2u.blogspot.com/search/label/watsu
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