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Warszawa, 24.11.2025 .

Pochwata dotyku. Dlaczego wiasnie dzi$ potrzebujemy go
bardziej niz kiedykolwiek?

W Swiecie, w ktérym czesciej dotykamy ekrandéw niz drugiego cztowieka, dotyk
nabiera wyjatkowej wartosci. Koi napiecia, wycisza umyst, przywraca poczucie
bliskosci, spokoju i bezpieczenstwa — wszystko to, czego wspoiczesny styl
zycia najdotkliwiej nas pozbawia i czego nie zastapi zadne urzadzenie.

W erze, w ktérej relacje coraz czesciej przenoszg sie do przestrzeni wirtualnej, a
bezposredni kontakt z drugim cztowiekiem zastepuje komunikacja online, rosnie
potrzeba fizycznej bliskosci. Dotyk jest jednym z najbardziej pierwotnych
jezykéw naszego organizmu — towarzyszy nam od wczesnych chwil zycia i pozostaje wazny niezaleznie
od wieku czy stylu zycia, jaki prowadzimy. Receptory w skdrze przekazujg sygnaty do mdzgu, obnizajac
poziom kortyzolu - hormonu stresu - jednoczesnie pobudzajgc wydzielanie oksytocyny i dopaminy,
odpowiedzialnych za poczucie spokoju, przyjemnosci i wewnetrznej rwnowagi.

- Dotyk ma dobroczynng moc, ktéra od wiekdw leczy, tqczy i przynosi ulge. Dzis staje sie remedium na
stres - mostem miedzy ciatem, ktore pamieta, a umystem, ktory biegnie za szybko. To najbardziej
naturalny sposob przywracania zdrowia, relacji i poczucia, Zze naprawde jestesmy ,tu i teraz”. Dotyk
buduje bliskos¢ w zwigzku romantycznym, w relacjach z dziec¢mi, rodzicami, przyjaciétmi. Jest tez formq
czutosci wobec siebie. Proste gesty, takie jak potrzymanie dtfoni, przytulenie czy pogtaskanie potrafiq
wspaniale poprawi¢ nastréj. Nawet delikatne, uwazne
wmasowanie balsamu w ciafo moze dac¢ nam poczucie ciepta i
zaopiekowania. Zachecam tez do regularnego korzystania z
manualnych terapii i masazy — praca z ciatem, zwtaszcza gdy
jesteSmy przecigzeni, zestresowani, Zyjemy w napieciu lub
odczuwamy bol, poprawia nie tylko samopoczucie, lecz takze
homeostaze, niezbednqg dla zdrowego funkcjonowania
organizmu — wyjasnia Matgorzata Przydacka, Manager
Biowitalnego SPA hotelu Manor House.

Dotyk wycisza, uspakaja i sprawia, Ze czujemy sie bardziej zrelaksowani, wzmania tez nasze poczucie
bezpieczenstwa. Liczne badania potwierdzajg, ze regularna praca manualna z ciatem poprawia
odpoodpornos¢, obniza ci$nienie, redukuje bdl, wspiera leczenie depresji, zaburzen odzywiania czy
przewlektego stresu. Brak fizycznych kontaktéw, ograniczenie spontanicznych gestéw i ostabienie
miedzyludzkiej bliskosci sprawity, ze wiele oséb doswiadcza tzw. ,gtodu dotyku”, ktéry objawia sie
rozdraznieniem, spadkiem nastroju, bezsennoscia, wzrostem
napiecia miesniowego. W takich sytuacjach masaz staje sie nie tylko
przyjemnym zabiegiem, ale realng forma terapii wspierajgca zdrowie.

W Polskim Centrum Biowitalnosci Manor House terapeuci
Biowitalnego SPA pracuja w oparciu o holistyczng filozofie,
kompleksowo dbajgc o dobrostan Gosci. Polecajg masaze
energetyczne, ktdre harmonizujg organizm na poziomie fizycznym i
emocjonalnym oraz uruchamiajg naturalne mechanizmy naprawcze.
Wiele zalet majg takze masaie relaksacyjne: gteboko odrezaja,
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zmniejszajg niepokdj i stres, rozluzniajg spiete miesnie, redukujg zmeczenie,
wspierajg jakosé snu i przywracajg ciaty lekkosé i energie. Popularnoscia cieszg
sie rowniez masaze limfatyczne, ktore pobudzajg przeptyw limfy, a przez to
zmniejszajg obrzeki i cellulit, poprawiajg krgzenie, metabolizm i odpornosé.
Swoich zwolennikdw majg masaze klasyczne catego ciata lub jego wybranych
partii, zabiegi terapeutyczne na kregostup oraz autorskie metody pracy z
napieciami przykregostupowymi, szczegdlnie cenione przez osoby wykonujgce
prace biurowgq i spedzajgce wiele godzin przy komputerze. Jedng z najbardziej
zmystowych i kojgcych metod dotyku jest hawajski rytuat Lomi Lomi, ktéry
dziata holistycznie - nie tylko rozluZznia miesnie, ale tez subtelnie wycisza
zestresowany organizm, uspokaja uktad nerwowy, uwalnia blokady
energetyczne, pomaga odpuscié napiecia emocjonalne i odzyskaé spokdj. Z kolei
masaz kobido jest doskonatym sposobem na redukcje napie¢ miesniowych i
zmniejszenie obrzekdw na twarzy, wygtadza tez zmarszczki, poprawia krazenie i
0g6lIng kondycje skory. Ten japoriski masaz, nazywany czesto ,niechirurgicznym

liftingiem twarzy”, taczy gtebokie techniki pracy z tkankami, szybkie rytmiczne ruchy, akupresure i
elementy drenazu, dzieki czemu dziata jednoczesnie estetycznie, zdrowotnie i relaksacyjnie. W
masazach wykorzystywane sg aromatyczne olejki, kamienie pétszlachetne, banki chinskie, klawiki, misy

oraz kamertony, ktérych wibracje wzmacniajg efekt zabiegdéw.

- Jestem wielkq zwolenniczkq refleksologii stop i twarzy, ktora uruchamia naturalne procesy

samoregulacji i samoleczenia organizmu oraz gteboko wptywa na
uktad nerwowy. Ucisk odpowiednich receptoréow pobudza prace
organdow, zmniejsza napiecia, redukuje stres, a nawet dolegliwosci
bolowe. - moéwi Matgorzata Przydacka, ktéra jest rowniez
dyplomowang refleksolozka. - Przed zabiegiem warto zastanowic
sie, czego potrzebujemy: mocniejszego, energicznego masazu,
ktory - jesli nie korzystamy z masazy regularnie - moze wywotac
delikatne zmeczenie miesni, czy raczej subtelnego, przyjemnego
dotyku, ktéry przyniesie gtebokie odprezenie. — radzi ekspertka.

Dotyk staje sie dzi§ potrzebny bardziej niz kiedykolwiek, poniewaz zyjemy w epoce paradoksu:
jestesmy nieustannie ,potaczeni”, a jednoczesnie coraz rzadziej naprawde obecni. Cyfrowosc¢
zdominowata relacje, praca przeniosta sie do ekrandéw, a codzienny kontakt z drugim cztowiekiem
zostat zredukowany do symbolicznych gestéw. Brakuje nam fizycznej bliskosci, ktdra jeszcze niedawno
byta naturalng czescig zycia — uscisku dtoni, spontanicznego przytulenia, dotyku méwigcego wiecej niz

najdtuzsza wiadomosc¢.

Wspodtczesny $wiat nieustannie stawia nas w stan gotowosci.
Nadmiar bodZcéw, szybkie tempo i chroniczny stres sprawiaja,
ze ukfad nerwowy pracuje na granicy swoich mozliwosci. W
takim sSrodowisku dotyk petni role biologicznego ,hamulca
bezpieczenstwa”: wycisza, ugruntowuje i przywraca poczucie
realnosci. To nie tylko przyjemnos¢ - to fizjologiczna potrzeba
rownowagi, ktéra dziS jest powaznie zachwiana. Kazdy
Swiadomy dotyk i manualny masaz staje sie momentem
powrotu do siebie — uspokojenia, wzmocnienia i regeneracji.

Wiecej: www.manorhouse.pl
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MANOR HOUSE SPA — NAJLEPSZY HOLISTYCZNY HOTEL SPA W POLSCE 2025

P
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Mazowiecki kompleks hotelowy Manor House SPA**** - patac Odrowazow***** to obecnie Najlepszy Holistyczny Hotel SPA w Polsce i Best
SPA Hotel 2023. Posiadtoé¢ patacowo-parkowa w Chlewiskach jest jedna najstarszych rezydencji ziemianskich w Polsce. Sw. Jacek Odrowaz,
wtasciciel Chlewisk w XII w. i patron Manor House SPA jako jedyny Polak zostat wyrdzniony posagiem na placu przed Katedrg sw. Piotra w
Rzymie. Jest to takze pierwszy w kraju hotel dla dorostych, przyjazny weganom i alergikom. Stynie z Biowitalnego SPA, autorskiego programu
odmtadzajacego Akademii Holistycznej Alchemia Zdrowia®, energetycznych terapii w Gabinetach Bioodnowy, seanséw w tazniach Rzymskich,
bezchlorowego basenu z wodg ozywiong metodami Grandera i dr. Keshego, prozdrowotnych kapieli ofuro, w tym romantycznych dla dwojga
w wannach Duo Ofuro oraz koncertéw na misy i gongi tybetariskie. Dopetnieniem kompleksowego wypoczynku sa wysSmienite dania
tradycyjnej kuchni polskiej, weganskiej i wg zdrowej ,, Diety Zycia”. Urokliwie potozony kompleks wyréznia naturalne $rodowisko wolne od
smogu, potozenie w centralnej Polsce z dogodnym dojazdem, witasne ladowisko dla Smigtowcdw, osrodek jezdziecki z hotelem i SPA dla koni
oraz 10-hektarowy, zabytkowy park z pomnikami przyrody, przypatacowymi stawami, energetycznym Ogrodem Medytacji i Witalng Wioska
SPA. To Polskie Centrum Biowitalnosci o potwierdzonym oddziatywaniu energetycznym siegajgcym do 30.000 jednostek w skali Bovisa.
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