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TNR = Czcionka Times New Roman, Strona tytutowa: Akapit-opcje interlinii: Odstepy
przed ,,07; po ,,07; Interlinia pomiedzy wierszami — Pojedyncze.

I Czcionka stosowana w pracy W tekscie gtownym - TNR 12;

Akapit-opcje interlinii: Odstepy przed ,,0”; po ,,0”; Interlinia pomiedzy wierszami - 1,5.

Kazdy Rozdziat (Rozdzial 1, Rozdziat 2, Rozdzial 3, itd. nalezy rozpoczqc od nowej strony,
nie dotyczy to podrozdziatow np. 1.1., .2.1.2. itp. — mogq one rozpoczynac sie¢ po

zakonczonym podrozdziale z odstepem ,, 1 linia”.

Podrozdzialy sq wyjustowane, dosunigte do lewej strony (jak we wzorze).
1.1. Wyjustowany tekst, dosuniety do lewej strony
Styl: Nagtowek 1; Czcionka TNR 12, bez pogrubienia, Akapit: ostepy przed/po

,wyzerowane”, Interlinia 1,5

Natomiast podrozdzialy z trzeciego poziomu zaczynajq sie z ,,akapitem” (jak we wzorze).
1.1.1. Akapit
Styl: Nagtowek 2; Czcionka TNR 12, bez pogrubienia, Akapit: ostepy przed/po

»wyzerowane”, Interlinia 1,5

Weciecie akapitowe stosowane w calej pracy 0,75 lub 1,25 I

Tytutu rozdzialow i podrozdzialow nie konczymy ,,kropkq ™.

Plik doc., pdf., w ktérym znajduje si¢ praca powinien byé zatytutowany tak samo jak tytut
pracy.
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Spis tresci wytyczne:

Czcionka TNR 12, Akapit-opcje interlinii: Ostepy przed/po: 0; Interlinia 1,5.
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= —

Pogrubione sq tylko: Wstep, Rozdzialy 1, 2, itd. wraz z tytutem rozdzialow, Zakonczenie,
Bibliografia, Wykazy: fotografii, rysunkow, tabel, wykresow (jesli wystepujqg w pracy),
Streszczenie, Aneks (jesli wystepujg w pracy).

Nie pogrubiamy tytutow podrozdziatow np. 1.1, 2.1.1., 3.2.2. itd.

Wystarczy zaktualizowaé spis tresci.-> Zaznaczamy caly spis -> prawy przycisk myszy

Aktualizuj calego spisu/ Aktualizacja wylqcznie numerow stron
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Wstep TNR 12, czcionka pogrubiona

(odstep 1 linia miedzy Wstegpem a tekstem)

Pojecie pickna towarzyszy czlowiekowi od zarania dziejoéw. Od czasow
prehistorycznych homo sapiens wykazywal zainteresowanie rzeczami, ktére w jego
mniemaniu byly tadne, estetyczne, cieszyly oko i1 dodawaty splendoru wsrdd
wspottowarzyszy. Stad tez wynikta ludzka sktonno$¢ do upigkszania siebie i swojego
otoczenia rozmaitymi przedmiotami, ktoére powszechnie uznawane byly za ozdobne.
Z odkry¢ archeologicznych wiadomo, zeludy Europy, Azji czy Afryki jednakowo uzywaty
w zamierzchtych czasach mniej lub bardziej prymitywnych rodzajow bizuterii, spinek,
pierscieni, bransoletek — wszystkiego, co miato na celu doda¢ postaci pickna, pokazaé jej
status spoteczny, i — nierzadko — bogactwo. Podobnym celom stuzyt popularny juz
w czasach starozytnego Egiptu makijaz — fadni ludzie mieli w zyciu latwiej, byli bardziej
szanowani, mogli osiggna¢ wigcej. Takie przekonanie zdaje si¢ towarzyszy czlowiekowi
do dzisiaj — a w chwili obecnej, dzigki rozwojowi nauki, techniki i medycyny, moze on nie
tylko upigksza¢ si¢ za pomocg make-up’u czy blyskotek, lecz takze catkowicie odmienié¢
swoj wyglad dzigki rozmaitym zabiegom estetycznym, usuwajagcym zmarszczki,
powigkszajacym usta, przedtuzajacym rzesy, usuwajacym zbedne fatdki thuszczu z brzucha
czy posladkow — a zatem oferujgcym uzyskanie upragnionego pigkna, jak roéwniez

namiastki wiecznej miodosci.

Tekst normalny, czcionka TNR 12, bez pogrubienia,
Akapit: ostepy przed/po ,,wyzerowane”, Interlinia 1,5
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Wykaz skrétéw

(w tym miejscu prosimy wumiesci¢ wszystkie stosowane skroty w pracy — jesli sg;
w przypadku braku stosowania skrétow nalezy usungé pozycje z pracy oraz ze spisu

tresci)
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Rozdzial 1 - -
TNR 12, czcionka pogrubiona
Medycyna i pigkno — medycyna estetyczna

(odstep 1 linia miedzy Rozdziatem 1 a podrozdziatem 1.1.)

1.1. Medykalizacja ciata — nowy wymiar zdrowia @% 12, czclonka bez pogrublenta

| - Gtowna tres¢ podrozdziatu
(odstep 1 linia miedzy gltowng trescig a kolejnym podrozdziatem)
1.2. Typologia medykalizacji
| - Gléwna tres$¢ podrozdziatu
(odstep 1 linia miedzy glowng trescig a kolejnym podrozdziatem)
1.3. Medykalizacja kobiecego ciata
| - Gtéwna tre$¢ podrozdziatu
(odstep 1 linia miedzy glowng trescig a kolejnym podrozdziatem)
1.3.1. Jesli wystepuje poziom trzeci to zawsze jest stosowany z akapitem
| - Gtowna tres¢ podrozdziatu
(odstep 1 linia miedzy glowng trescig a kolejnym podrozdziatem)
1.3.2. Kolejny roéwniez zaczyna si¢ od akapitu
| - Gléwna tres¢ podrozdziatu
(odstep 1 linia miedzy gtownq trescig a kolejnym podrozdziatem)
1.4. Podrozdzialy zarowno z drugiego i trzeciego poziomu nie sg pogrubione
| - Gléwna tres¢ podrozdziatu

(odstey’ | 1 linia miedzy gtowngq trescig a kolejnym podrozdziatem)

Tekst normalny, czcionka TNR 12, bez pogrubienia,
Akapit: ostepy przed/po ,,wyzerowane”, Interlinia 1,5
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Rozdzial 2

przed kropka,

Weiecie Masaz

akapitowe: (odstep 1 linia miedzy Rozdzialem 2 a podrozdziatem 2.1.)

0,75 lub 1,25 2.1. Historia masazu

Masaz to intuicyjna sztuka uzdrawiania, ktora istnieje od tysigcleci. Terapia masazu

opiera si¢ na naszym instynkcie pocierajacym obszary, ktore bolg. Terapia masazu jest
dziedzing, ktora przyjmuje te bardzo podstawowg zasade i1 przeksztatca ja w nauke. Stowo
"masaz" pochodzi od arabskiego korzenia "mass'h", co oznacza dotkpiecie, ugniatanie lub
wyciskanie. Wielu uwaza, ze terapia masujgca jest prekursorem wgzystkich innych form
terapii manualnej; w tym fizykoterapia, chiropraktyka i ortopedii.

Terapia masazu ewoluowata ponad 5000 lat. Historia terapii masazem sigga tysiecy lat
wstecz do starozytnych kultur, ktore wierzyly w jego korzy§ci medyczne. Pierwsze
pisemne zapisy terapii masazu znajduja si¢ w Chinach i Egipcie (1).

Praktyka uzywania dotyku jako metody uzdrawiania wywodzi si¢ od zwyczajow
i technik zakorzenionych w starozytnej historii. Cywilizacje na Wschodzie i Zachodzie
odkryly, ze naturalne leczenie i masaz moga leczy¢ urazy, tagodzi¢ bol oraz zapobiegac
1 leczy¢ choroby. Co wigcej, pomoglo to zmniejszy¢ stres 1 wytworzy¢ gleboki relaks.
Terapia masazu rozpoczgta sie jako Swiety system naturalnego uzdrawiania. Jednak
zmiany kulturowe sprawily, Ze byta ona godng pozalowania formg pobtazliwosci na dtugie
okresy historii. Znoszac te obroty, masaz odradza si¢ w czasach wspolczesnych. Dzisiaj
terapia masazu jest uznang holistyczng metoda leczenia na calym $wiecie. Poczatkowe
formy masazu pojawity si¢ w Indiach. Uwaza si¢, ze masaz ma boskie pochodzenie 1 byt
przekazywany z pokolenia na pokolenie. Starozytni mysliciele opracowali techniki masazu
system na podstawie badan, eksperymentéw i medytacji. Teksty opisujace ajurwedyjskie
zasady 1 praktyki zostaly napisane w okresie od 1500 do 500 p.n.e. Na podstawie tych
tekstow Ajurweda byta powszechnie stosowana w Indiach i Azji Potudniowo-Wschodniej.
Ajurweda twierdzi, ze ludzie cierpig na choroby i choroby, gdy zyja w zgodzie z ich
otoczeniem. Aby leczy¢ ich warunki, jednostki musza przywrdci¢ im naturalng mentalng
1 fizyczng roOwnowage poprzez przywrocenie harmonii miedzy soba, a otaczajacym
$wiatem. W tym momencie mogg zaczaé leczy¢ si¢ naturalnie (2).

W oparciu o nierownos$ci zdrowotne pacjenta, konstytucje i por¢ roku, Ajurweda
zaleca stosowanie pigciu zmystow w celu interakcji z otoczeniem w celu uzyskania
rownowagi. Zabiegi w Ayurveda to dieta i ziololecznictwo, aromaterapia, terapia

kolorami, terapia dzwigkiem i terapia dotykowa.
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Najwczesniejsze pisemne zapisy terapii masazu odkryto w Egipcie/i Ch
grobow w Egipcie przedstawiaja osoby ugniatane przez innych. Pofadto
uznani za tworcoOw refleksologii w okoto 2500 roku p.n.e. (1). W
praktykujacy wywiera nacisk na okreslone punkty lub strefy reflekséw

dloniach. Z kolei odbiorca doswiadcza korzystnego wptywu na obszary cia

si¢ z tymi strefami.

.t n |

Obiekt wysrodkowany
Tytut obiektu pisany

Czcionka TNR 10, bez
pogrubienia,

Akapit: ostepy przed/po
Lwyzerowane”,

Rysunek 1. Akmanthor

Zrédto: (3).

lub:

Zrodto: opracowanie whasne na podstawie (3).

_

Jesli odnosimy si¢
do pozycji, z ktorej
korzystalismy
wczesniej to nie
nadajemy jej
nowego numeru
tylko wstawiamy
numer pod ktorym
zastosowaliSmy
pierwszy raz dang

pozycje.

(odstep 1 linia migc;’%/ fotofaﬁq, .rﬁ/sunkiem,-tabelq, wykrserh a opisem) >

(odstep 1 linia miedzy gtownq trescig a fotografiq, rysunkiem, tabelq, wykresem)

Podpis Fotografia, B
Rysunek, Tabela, ,
Wykres, Zrodto —
Wwyjustowane, dosunigte
do lewej strony.

Interlinia
miedzy
obiektem a
podpisem 1,0.
Akapit: ostepy
przed/po
,Wyzerowane”,

(odstep 1 linia miedzy fotografiq, rysunkiem, tabelg, wykresem a glowngq trescig)

W Chinach teksty dokumentujace korzysci medyczne ptynace z terapii masazu si¢gaja

okoto 2700 lat p.n.e. Chinska tradycja terapii masazu zostatla opracowana na podstawie

potaczonych doswiadczen i metod lekarzy w tradycyjnej medycynie chinskiej, praktykow

sztuk walki, buddystow i taoistow, ktdrzy postrzegali dotyk, jako niezbedny dla ich

duchowego treningu jogi (4). Chinskie metody masazu wynikaja z zasady, ze choroby

powstaja z powodu niedoboru lub braku réwnowagi w energii w okreslonych szlakach lub

meridianach, ktore reprezentujg uktady fizjologiczne.
(odstep 1 linia miedzy gtowng trescig a kolejnym podrozdziatem)

2.2. Rodzaje masazu

Technika uwalniania czynnego (ART) jest formag glebokiej manipulacji tkanek

opatentowanej przez P. Michata Leahy'ego, w ktorej stosuje si¢ okreslone techniki, aby

uwolni¢ to, co przypuszczalnie jest zrostem tkanek migkkich.

Akupresura z tacinskiego acus "igly" (patrz ostro$¢) + ci$nienie (n.) jest alternatywna

technikg medyczng podobng w zasadzie do akupunktury. Opiera si¢ na koncepcji energii
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zyciowej przeptywajacej przez "meridiany" w ciele. Podczas leczenia cis$nienie fizyczne
jest stosowane do punktéw akupunktury w celu usunigcia blokad w tych meridianach (5).
Cisnienie moze by¢ stosowane r¢cznie, za pomocg tokcia lub za pomoca roznych urzadzen.
Niektére badania medyczne sugeruja, ze akupresura moze by¢ skuteczna w radzeniu sobie
z nudnos$ciami i wymiotami, mi¢dzy innymi w tagodzeniu bolu w plecach, bdlach napigcia,
bolu zotadka. Kolejny rodzaj to nadwozie wodne (6).
(odstep 1 linia miedzy gltowng trescig a kolejnym podrozdziatem)

2.3. Funkcje masazu

Masaz pelni przede wszystkim funkcje lecznicg. Masaz jest najstarszg technika
fagodzenia bolu.Swojezrodtama wnaturalnych instynktach u ludzi. Gdy nas co$ boli,
intuicyjnie przyktadamy r¢ke do tego miejsca i delikatnie pocieramy, by zlagodzi¢ swoje
cierpienie. Dotyk jest zmyslem, ktéry odczuwamy bardzo $wiadomie i ktoérego bardzo
potrzebujemy. Juz w zyciu ptodowym czujemy ruch matki, jej oddech, co dla dziecka
oznacza ochrong, bezpieczenstwo i wspolnote (6). Dzieci pozbawione kontaktu fizycznego
nie rozwijaja si¢ prawidtowo. W przyszlosci ich interakcje spotecznie moga by¢ ubozsze,
moze to rowniez wptyna¢ na nizsze poczucie wlasnej wartosci.

Stowo masaz pochodzi m.in. z greckiego massein (ugniata¢) lub arabskiego mass
(dotykac). Ma bardzo szerokie pojecie. Wynika to z wielu metod 1 szkot, ktore rdznig sie
w do$¢ istotny sposob pod wzgledem metodyki i celu wykonania. Masaz definiuje si¢
mig¢dzy innymi w ujeciu medycznym.” Masaz leczniczy polega na stosowaniu wielu $cisle
okreslanych warunkami anatomiczno-fizjologicznymi sposobow masazu, ktorych celem
jest poprawienie psychofizycznej sprawnosci choremu” (7).

Masaz jest forma dotyku, ale w okre§lonym celu. Ma przynies$ ulge dla ciata 1 ducha.
Tak wigc, kazdy masaz ma dziatanie terapeutyczne, czy tez dziatanie lecznicze.
Wspodlczesna medycyna w postrzeganiu czlowieka zwraca uwage gltownie na cialo.
W medycynie chinskiej zdrowie czlowieka jest rozpatrywane jako energetyczne pola
Duszy, Ducha i Ciata tworzace spojna catos¢. ,,Bez Swiatta Duszy nie bedzie $wiecenia
Ducha, bez harmonii Ducha nie bgdzie jego zdrowia, a bez niezawodnego Ciala nie ma
mozliwos$ci stuzenia swemu Duchowi, dzigki ktoremu Dusza spetnia swoja ziemska misj¢”
(7).

(jesli nie ma wystarczajgcej ilosci miejsca na wstawienie obiektu razem z jego

podpisem to przesuwamy ,,catos¢” na kolejng strong)
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Skéra gruba (nieowtosiona) Skora cienka (owtosiona)

Lodyga wiosa

Ujscie przewodu wyprowadzajacego
/ gruczotu potowego

Naskorek -[ i

Powierzchowne sploty
tetniczo-zylne
Warstwa brodawkowata

/Brodawki skorne

~ Warstwa
siateczkowata

Ciatko dotykowe

Przewod

wyprowadzajacy
gruczotu potowego

korna Skéra wlasciwa

Gtebokie sploty
tetniczo-zylne

Tkanka

Tkanka ttuszczowa

pods|

Mieszek wtosowy

2 \ \Przewéd wyprowadzajacy gruczolu potowego
Wtokna nerwowe

Gruczoty potowe (ekrynowe)
Ciatko blaszkowate

" Gruczoly potowe (ekrynowe)

(odstep 1 linia miedzy fotografiq, rysunkiem, tabelg, wykresem a opisem)
Rysunek 2. Obrazowy przekroj skory
Zrodto: (4).
(odstep 1 linia miedzy fotografig, rysunkiem, tabelg, wykresem a gtowng trescig)

Trzeci poziom Skora poprzez wigzki nerwowe jest §cisle zwigzana z centralnym uktadem nerwowym,
podrozdziatu
2.3.1. itd. odbierajac takie bodzce jak zimno, ciepto, bol, czy dotyk. Masaz poprzez tarcie powoduje
;Z\Z,\E)S()Z(;Z;/namy ztuszczanie warstwy rogowej naskorka, poprawiajac czynno$ci wydalnicze gruczotéw
,,wcieciem lojowych 1 potowych oraz oddychanie skoéry. Dotleniona skéra lepiej absorbuje substancje
jill_lze:(;;[towym”. lecznicze, odzywcze aplikowane w formie masci, kremow, itp. Wplywa wzmacniajaco na
rozpoczynamy |wiokna kolagenowe i elastylowe skory, zwigkszajgc jej jedrnos¢ i elastycznos$¢ co ma nie
réwme? z tylko zastosowanie w kosmetyczne ale glownie w celach leczniczych np. bliznach
,wceieciem _
akapitowym”. |pooparzeniowych (8).

odstep 1 linia miedzy gtowng tresciq a kolejnym podrozdziatem

(odstep 1 linia miedzy gto Scig a kolej drozdzial

-

2.3.1. Funkcja rozgrzewajaca

Poprzez techniki masazu takie jak gtaskanie, rozcieranie, ugniatanie, czy oklepywanie
wywotujemy tarcie na ciele, podczas ktoérego wytwarza si¢ ciepto. Ono natomiast wptywa
na rozszerzenie naczyn krwionosnych usprawniajac w ten sposob przeptyw krwi w catym
organizmie 1 dostarczajac wszystkim komoérka tlen i1 substancje odzywcze, takie jak
glukoza, aminokwasy, kwasy tluszczowe. Pobudzona krew transportuje zwigzki
energetyczne do mozgu 1 migsni, hormony i inne substancje biologicznie czynne np.
witaminy 1 mineraly. Masaz zmniejsza réwniez opor krwi w tetnicach co wplywa na
lepsza, bardziej ekonomiczng i wydajniejsza prace serca. Utatwia réwniez odptyw krwi
zylnej. Podnosi si¢ wydajno$¢ pracy nerek. Zwigkszona ilos¢ krwi przeplywajaca przez
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nerki w trakcje zabiegu wptywa na ich czynnosci filtracyjne. Wynikiem tego jest
zwigkszona ilos¢ wydalanych z moczem substancji powstajacych w wyniku proceséw
metabolicznych.
(odstep 1 linia miedzy gltowng trescig a kolejnym podrozdziatem)

2.3.1. Funkcja regenerujaca

Migénie poruszaja naszym ciatem dzigki bodZzca nerwowym regulowanym przez
centralny uktad nerwowy. Po przez masaz mechanicznie oddziatuje si¢ na proprioreceptory
czyli zakonczenia nerwowe we wiloknach migsniowych. W zalezno$ci od rodzaju
zastosowanego masazu np. relaksacyjnego, uspokajajacego mozemy obnizy¢ napigcie
migsniowe. Natomiast, by zwickszy¢ skurcz migsni stosuje si¢ techniki pobudzajace
i stymulujace jak w masazu izometrycznym.

(odstep 1 linia miedzy gtownq trescig a kolejnym podrozdziatem)

2.3.2. Funkcja lecznicza

Masaz jest pomocny dla kazdej zywej istoty. Ulatwia trawienie, wchtanianie

i przyswajanie sktadnikoéw odzywczych. Korzysci wynikajace z masazu sg ogromne i nie
jest sie¢ w stanie wymieni¢ wszystkich wskazan co do masazu. Ponizej przedstawiono
wybrane z nich:

* umozliwienie wlasciwego funkcjonowania uktadu nerwowego poprzez uspokojenie
nerwOw, przemegczenie, stany przygnebienia, nadpobudliwo$§¢ nerwowa,
bezsennos¢;

* poprawienie krgzenia krwi 1 limfy, dzigki czemu szkodliwe produkty przemiany
materii w sposob wlasciwy sg odprowadzane 1 wydalane z organizmu,

* polepszenie stanu skory w odmrozeniach czy tez w celu rozmigkczenia blizn;

+ regulacja uktadu trawiennego;

* wspomaganie spalania tkanki ttuszczowej;

* wzmacnianie mig¢sni i naczyn krwionosnych, rozluZnienie napigtych miesni,

* zmiany zwyrodnieniowe kregostupa, rwa kulszowa, barkowa, lumbago.

(odstep 1 linia miedzy glowng trescig a fotografiq, rysunkiem, tabelg, wykresem)
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(odstep 1 linia miedzy fotografiq, rysunkiem, tabelg, wykresem a opisem)
Fotografia 1. Masaz ujedrniajgcy
Zrédto: opracowanie whasn odstawie: (9).
(odstep 1 linis miedzy afiq, rysunkiem, tabelq, wykresem a gtowngq trescig)

Warto wspomnie¢ takze o masazu jako biegu upickszajacym. Masaz powoduje, iz
zwigksza si¢ napigcie skory. W praktyce oznacza to, iz~skdra staje si¢ gladsza 1 lepiej
ukrwiona.

Aiantt . el >

| Podziaty wiersza i strony |

Oagdlne

Wyrdwnanie: Whyjustowany =
Poziom konspektu: | Tekst podstawowy =

Weiecia I
Z lewej: 0cm Iél Specjalne: Co: L
Z prawei: Oam Iil (brak) El | E” |

| Czcionka TNR — 10,

[ Weieda lustrzane

| bez pogrubienia,
| | odstepy i Interlinia
Praed: wystepujaca miedzy
- obiektem a podpisem
I [ Mie dodawaj odstepu miedzy akapitami o takim samym stylu obiektu -
»Pojedyncza”,
Podglad odstepy przed/po:
,wyzerowane”

Mum o jms opemeey dis kmds oews ;s Ulkees o wekkmima
| i s iw o sdpowenes Cauisews  wphws =3 wkl  cdpemsiser

i pemmga mchowat mmoviz. Wekenywamy spulmis porwas ma prwidins fmkoomonmic ca pod Wiy

Tabulatory... l [Usmwjako domygine l [ QK I [ Anuluj
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Kolejny Rozdziat 1,2,3 itd. zawsze zaczynamy od nowej strony, nawet
jesli na poprzedniej stronie pozostato niezapetnione ,,pot” strony.

W przypadku podrozdzialdéw powyzszy zapis nie obowigzuje,
Rozdzial 3 kontynuujemy pisanie po ,,1 Enterze” po tekscie glownym.

Praktyka masazysty
(odstep 1 linia miedzy Rozdziatem 3 a podrozdziatem 3.1.)
3.1. Regulacje prawne
Zawo6d masazysty w Polsce staje si¢ coraz bardziej modny. Wykonuje go coraz wigcej
0s0b, a co za tym idzie - ro$nie potrzeba uporzadkowania prawnego tego zawodu.
(odstep 1 linia miedzy gtownq trescig a kolejnym podrozdziatem)
3.2. Kompetencje psychofizyczne masazysty
3.2.1.Predyspozycje fizyczne
| - Gtowna tres¢ podrozdziatu
(odstep 1 linia miedzy gltowng trescig a kolejnym podrozdziatem)
3.2.2. Predyspozycje psychofizyczne
| - Gtowna tres¢ podrozdziatu
(odstep 1 linia miedzy gtowngq trescig a kolejnym podrozdziatem)
3.3. Predyspozycje psychiczne
| - Glowna tres¢ podrozdziatu
(odstep 1 linia miedzy gtownq trescig a kolejnym podrozdziatem)

3.4. Gabinet masazu

Wyjatek!
Miedzy
podrozdziatami
np.1.1.i11.1.1.
lub3.4.i134.1.
lub2.1.12.1.1.
nie robimy
odstepu!

3.4.1. Podstawowe informacje

Pomieszczenie do masazu powinno zapewnia¢ warunki intymnos$ci 0sobie masowanej.
Sciany przy umywalkach i zlewach w pomieszczeniach, w ktorych sa §wiadczone ushugi,
pokrywa si¢ do wysokosci co najmniej 1,6 m nienasigkliwym materiatem, fatwo
zmywalnym 1 odpornym na dziatanie wilgoci. Zaklad powinien by¢ przylaczony do
instalacji wodociagowej i kanalizacyjnej lub korzysta¢ z wtasnego ujecia wody.

(odstep 1 linia miedzy fotografiq, rysunkiem, tabelg, wykresem a tytutem podrozdziatu)

BMI (kg/m?) KLASYFIKACJA OTYLOSCI
<18,5 Niedowaga

18,5-24,9 Norma

25,0-29,9 Nadwaga

30,0-34,9 Otylos¢ I°

35,0-39,9 Otylos¢ 11°

>40,0 Otytos¢ I11° (olbrzymia)

(odstep 1 linia miedzy fotografiq, rysunkiem, tabelq, wykresem a opisem)
Tabela 1. Klasyfikacja otytosci wedtug WHO
Zrodto: (9).

(odstep 1 linia miedzy fotografiq, rysunkiem, tabelg, wykresem a tytutem podrozdziatu)
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3.4.2. Wyposazenie gabinetu

Podstawowym narzedziem pracy masazysty s3 jego dlonie. Zabieg masazu wykonuje
si¢ albo na specjalnie przeznaczonym do tego celu stole, albo na podtodze na macie. W
celu rozluznienia masowanych mie$ni i utrzymania wtasciwego przeptywu krwi i chtonki,
stosuje si¢ specjalne ksztattki do masazu. Podczas masazu korzysta si¢ ze $rodkow
utatwiajacych i wspomagajacych masaz, ktore nie tylko wspomagaja prace rak, ale
rowniez moga zwigkszac dziatanie lecznicze masazu.

(odstep 1 linia miedzy tytutem podrozdziatu a fotografig, rysunkiem, tabelg, wykresem)

Wyposazenie gabinetu Liczba badanych salonow %
Meble specjalistyczne 37 70
Meble biurowe 16 30

(odstep 1 linia miedzy fotografiq, rysunkiem, tabelg, wykresem a opisem)
Tabela 2. Wyposazenie gabinetu
Zrbdto: opracowanie wlasne.

(odstep 1 linia miedzy fotografiq, rysunkiem, tabelg, wykresem a tytutem podrozdziatu)
St6t do masazu stanowi podstawowe narzedzie pracy masazysty. Poniewaz masaz
moze by¢ wykonywany zar6wno gabinecie, jak i w domu pacjenta, stoty mozna podzieli¢
na stacjonarne i przeno$ne. Wymiary stotu sg réozne od 50x200 cm do 80x200 cm.
Maksymalne obcigzenie stotu do masazu jest zalezne od materiatéw, z ktorych zostat
wykonany, 1 waha si¢ od 150 kg do 450 kg. St6t do masazu powinien by¢ pokryty gabka
tub mikrogumg 1 obity materiatem z tworzywa, ktore umozliwi jego zmywanie Srodkami

dezynfekujacymi, oraz bedzie odporne na dziatanie oliwki.
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Rozdzial 4
Rola masazysty w medycynie estetycznej
(odstep 1 linia miedzy Rozdziatem 4 a podrozdziatem 4.1.)
4.1. Masaz kosmetyczny 1 jego dziatanie
| - Gtowna tres¢ podrozdziatu
(odstep 1 linia miedzy gtowngq trescig a kolejnym podrozdziatem)
4.2. Wybrane zabiegi medycyny estetycznej wspomagane masazem i ich rola

(odstep 1 linia miedzy podrozdziatem 4.2. a kolejnym podrozdziatem)

4.2.1. Medycyna estetyczna Blad !!! Nalezy zachowac¢
wymagany odstep od
podrozdziatu

zaréwno przed jak 1 po
wstawionym obiekcie.
Przed obiektem nalezy
napisa¢ przynajmniej jedno
zdanie wprowadzajace.

Wykres 1. Wyksztaicenie ankig

Zrodto: opracowanie wiaspe’
4.2.2. Zabiegi masazem

Nie ma jednej ,najlepsze]” metody masazu, wszystkie moga przyczyni¢ si¢ do

zmniejszenia stopnia cellulitu.

(odstep 1 linia miedzy tekstem gtéwnym a obiektami)

ZATONI GLOWA

““‘m? = /n:::m \w ’ i) OK @

JEUTO GENNIE
PRIEWODY MOCRS

PRCHERZ

(odstep 1 linia miedzy fotografiq, rysunkiem, tabelg, wykresem a opisem)

Rysunek 3. Masaz. Refleksologia stop
Zrodto: (9). OK©®
(odstep 1 linia miedzy fotografiq, rysunkiem, tabelg, wykresem a tekstem gtownym)

Od nas samych zalezy, jakg form¢ masazu wybierzemy i ktora jest dla nas najbardziej

skuteczna z uwzglednieniem medycznych przeciwwskazan.
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, . TNR 12, czcionka pogrubiona
Zakonczenie

(odstep 1 linia miedzy Zakonczeniem a tekstem)

Zabieg masazu to jedna z najstarszych form terapii znanych czlowiekowi. Poprzez
stosowanie wybranych technik, od setek tysiecy lat pomaga on walczy¢ z bdlem,
wygorowanym napigciem migSniowym, poprawia ukrwienie, a co za tym idzie —
przyspiesza gojenie si¢ tkanek, ale jest takze wykorzystywany w zabiegach medycyny
estetycznej.

W literaturze wskazuje si¢ rézne funkcje masazu w kontek$cie wykonywanych
zabiegobw medycyny estetycznej. Dobor masazu zalezy od wielu czynnikow, w przede
wszystkim od rodzaju skory. Cera z rozszerzonymi naczyniami krwiono$nymi jest to
skora delikatna, cienka 1 wrazliwa, nalezy wigc unika¢ jej podraznien. Charakteryzuje si¢
kruchos$cia naczyn krwiono$nych i zwigkszong ich przepuszczalno$cig. Efektem tego jest
pojawienie si¢ na skorze rozlanego rumienig z towarzyszacym uczuciem pieczenia

I rozgrzania.

Tekst normalny, czcionka TNR 12, bez pogrubienia,
Akapit: ostepy przed/po ,,wyzerowane”, Interlinia 1,5
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Czcionka stosowana w bibliografii TNR 12;

Akapit-opcje interlinii: Odstepy przed ,,0”; po ,,0”; Interlinia pomiedzy wierszami - 1,5.
Pozycje zawarte w Bibliografii - tekst wyjustowany.

Kazida pozycja ma swij jeden numer. Nie powielamy kilkukrotnie tej samej pozycji.
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Wykaz fotografii @ 12, czcionka pogrubiona

Fotografia 1. Masaz uj@drniajacCy.......ccccuerriiiiiieriiiiisiesie e

Czcionka stosowana w wykazie TNR 12;

Akapit-opcje interlinii: Odstepy przed ,,0”; po ,,0”; Interlinia pomiedzy wierszami - 1,5.

Tytuty fotografii wraz z numeracja - bez kursywy.

Kazdy z ponizszych wykazéw wstawiamy na nowg strong:
Wykaz fotografii

Wykaz rysunkow

Wykaz schematow

Wykaz tabel

Wykaz wykresow
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Wykaz rysunkéw @]& 12, czcionka pogrubiona

RysuNek 1. AKMANTNOT ..o 9
Rysunek 2. Obrazowy przekro] SKOTY......cuiiiiiiiiiieiiiie i 11
Rysunek 3. Masaz. RefleKSOLIOZIa STOP ...vvevvverueirieiieeieiiesieesie e e esiesee et sre e 16

Czcionka stosowana w wykazie TNR 12;

Akapit-opcje interlinii: Odstepy przed ,,0”; po ,,0”; Interlinia pomiedzy wierszami - 1,5.

Tytuty rysunkdéw wraz z numeracjg - bez kursywy.
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Wykaz tabel TNR 12, czcionka pogrubiona

Tabela 1. Klasyfikacja otyto§ci wedhug WHO .......cccoovoiiiiiiiiiii e
Tabela 2. Wyposazenie ZabINEtU .......c..coiuiiiiiiiiiiie et

Czcionka stosowana w wykazie TNR 12;

Akapit-opcje interlinii: Odstepy przed ,,0”; po ,,0”; Interlinia pomiedzy wierszami - 1,5.

Tytuty tabel wraz z numeracja - bez kursywy.
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TNR 12, czcionka pogrubiona

Wykaz wykresow
Wykres 1. Wyksztatcenie ankietowanych ..o

Czcionka stosowana w wykazie TNR 12;

Akapit-opcje interlinii: Odstepy przed ,,0”; po ,,0”; Interlinia pomiedzy wierszami - 1,5.

Tytuty wykreso6w wraz z numeracja - bez kursywy.

22
- numeracja strony TNR 10 — wysrodkowane, bez kursywy



,,Streszczenie”
wysrodkowane
» Lytul”
wyjustowany,
dosunigty do
lewej strony,
bez kropki na
koncu

,oummary”
wysrodkowane”
“Tytul”
wyjustowany,
dosuniety do
lewej strony,
bez kropki na
koncu

Margines gorny 2,5; dolny 2,5; prawy 2; lewy 3,5

Streszczenie
. . ) TNR 12, czcionka pogrubiona
Rola masazu w zabiegach medycyny estetycznej

Masaz, ktory oprocz swojej oczywistej, relaksacyjnej funkcji posiada rowniez funkcje

lecznicze 1 wspomagajagce rozmaite gal¢zie medycyny: ortopedie, kardiologig,
hematologie, diabetologie, dietetyke, jak rowniez — przede wszystkim interesujaca mnie
w perspektywie tej rozprawy — medycyne estetyczng, w przypadku ktorej, jak si¢ okazuje,
jest on niemalze roéwnie waznym elementem, co sam zabieg. Streszczenie do 1000 znakow.
(odstep 1 linia po tekscie streszczenia w jezyku polskim)

Stowa kluczowe — (do 6 stow, na zakornczenie stow kluczowych stawiamy kropke).

(odstep 1 linia miedzy Stowami kluczowymi a Summary)

Summary

@]{ 12, czcionka pogrubiona
The role of massage in aesthetic medicine treatments

Massage, which in addition to its obvious, relaxing function also has curative and
support functions for various branches of medicine: orthopedics, cardiology, hematology,
diabetology, dietetics, as well as - above all, interesting from the perspective of this
dissertation - aesthetic medicine in which, as well as it turns out, it is almost as important
an element as the operation itself. Summary — 1000 words max.

(odstep 1 linia po tekscie streszczenia w jezyku angielskim)

Keywords — (do 6 stow; na zakonczenie stow kluczowych stawiamy kropke).

Czcionka stosowana w streszczeniu TNR 12;

Akapit-opcje interlinii: Odstepy przed ,,0”; po ,,07; Interlinia pomiedzy wierszami - 1,5.
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Aneks @]{ 12, czcionka pogrubiona
(odstep 1 linia)

Ankieta dotyczaca satysfakcji pacjenta - przyklad
(odstep 1 linia)

(W tym miejscu wklejamy ankiete lub inny aneks)

Jesli w pracy nie dodajemy Aneksow to usuwamy ten element 7 pracy i ze spisu tresci

24
- numeracja strony TNR 10 — wysrodkowane, bez kursywy



Margines gorny 2,5; dolny 2,5; prawy 2; lewy 3,5
Oswiadczenie promotora pracy

Os$wiadczam, Ze niniejsza praca’/wskazane przez autora rozdzialy pracy dyplomowej
przygotowanej zespotowo zostata/zostaty”, przygotowana pod moim kierunkiem
i stwierdzam, ze spelia’/spetniaja” warunki dlo przedstawienia tej pracy w postgpowaniu
o nadanie tytutu zawodowego.

Data ... PodpiS Promotorg PracCy ........ccoceeeeeereerieneneneseseseseenes

Nalezy wybra¢ adekwatne
Nalezy wybra¢ adekwatne okreslenia, a pozostate usung¢
okreslenia, a pozostate Backspace

usung¢ Backspace

Oswiadczenie autora pracy

Swiadom odpowiedzialnoéci prawnej, w tym odpowiedzialnosci karnej za zlozenie
falszywego o$wiadczenia, oéwiadczam, ze niniejsza praca dyplomowa’/wskazane przeze
mnie rozdzialy pracy dyplomowej przygotowanej zespolowo  zostata’/zostaly”
napisana’/napisane” przeze mnie samodzielnie i nie zawiera“/zawieraja” zadnego istotnego
fragmentu lub innych elementéw cudzego utworu lub ustalenia naukowego. Réwnoczesnie
oswiadczam, Ze praca ta nie narusza praw autorskich w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego
1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U. 1994, nr 24, poz. 83) oraz
dobr osobistych chronionych prawem cywilnym.

Oswiadczam, ze praca nie zawiera informacji 1 danych uzyskanych w sposob nielegalny 1
nie byla wcze$niej przedmiotem innych procedur urzgdowych zwigzanych z uzyskaniem

dyplomu lub tytutu zawodowego uczelni wyzszej.

Oswiadczam, Ze niniejsza wersja pracy jest identyczna z zataczong wersja elektroniczng.
Data ....ccoovevveiieeee e, POdPIS QULOra PraCy ......cccvvevveeieeesieesiieesieesieanenens

* nalezy wybrac¢ adekwatne okreslenia, a pozostale usungé Backspace (fgcznie z tym

tekstem) e

Ten element nalezy usung¢ z pracy.

25
- numeracja strony TNR 10 — wysrodkowane, bez kursywy



Margines gorny 2,5; dolny 2,5; prawy 2; lewy 3,5
Wyrazam zgod¢/Nie wyrazam zgody* na udostgpnienie mojej pracy w Bibliotece WSIiZ

w Warszawie.

Oswiadczenia wyjustowane.

(czytelny podpis autora pracy)

Wyrazam zgode /Nie wyrazam zgody* na wykorzystanie mojej pracy w celach innych niz
ww., ale zgodnych z dzialalno$cig statutowa Uczelni.

(czytelny podpis autora pracy)

Na tej stronie nic nie usuwamy. Strona pozostaje bez zmian. Wyrazam zgode lub Nie
wyrazam zgody nalezy przekreslic diugopisem po wydrukowaniu pracy.

Ten element pozostaje w pracy, nie
nalezy go usuwac.

—

* Niepotrzebne skresli¢
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