1. BOLUM
GIRIS

Masaj ‘yavasca bastirmak’ anlamina gelen Arapca mass kelimesinden gelir.
Masaj insani, vicudu, akli ve ruhu bir batin olarak tedavi eden butinsel bir
tedavidir. Arastirmalar masajin isa’nin dogumundan asirlar énce kullanildigini
gobsteriyor. Eski Yunan, Misir, Hint ve Cin’de bulunan tibbi metinlerde geciyor.
Homeros M.O 18. yy.da Odisseya kitabinda, Hipokrat M.O 4. yy.da ve Galen
(M.S 150) adli bir hekim hastaliklarin tedavi edilmesi ve énlenmesi konusuyla
ilgili olarak masaj kelimesini kullanmiglardir. Masaj Misirda bitkisel tedavi ile
birlikte tapinaklarda 6gretiliyordu.

Masaj tarih boyunca rahatlamak ve guzellesmek igin de kullaniimigtir.
Romalilar aromatik merhemlerle yapilan masajlarin muptelasi idiler, Romali
soylularin ve imparatorlarin kullandiklari masaj ve banyo merkezleri ile ilgili
efsaneler vardir. Onlar banyo yapmayi IlUks bir iptila olma noktasina
tasimiglardir. Roma imparatorlugu’nun diismesinden sonra Bati dinyasi
vicudun simartiimasinin gunah oldugu konusunda kati fikirli olmuglardir.
Vucudun bir gizellik objesi olarak gorilmesi ve simartilmasi dislncesi dinsizlik
olarak degerlendiriliyordu. Bunun sonucunda bir rahatlama ve ila¢ sekli olan
masaj asirlar boyunca yok sayildi. 18. yy.in sonlarinda liberalizmin dinyayi
vurmasi ile birlikte masaj yeniden icat edildi.

Masajin etkinligi dokunuglarin gticine ve sihrine baghdir. Dokunus ¢ok gugclu
bir aractir. Tedavi eder, rahatlatir ve dokunan ve dokunulan arasinda ilging bir
insanlarla kurulan bagin yayllmasini saglayan 1lik sevgi kozasi belki de
tedaviler icinde en iyilestirici olandir. Yaralandiginiz ve rahatlatici bir dokunus
icin annenize kostugunuz zamanlar hatirlayin. O zamanlar, anneniz yaraya
sadece yumusakcga dokunurdu ve bir mucizenin gerceklestigini hissederdiniz. O
kicuk dokunus butin aciyr ve agriy1 yok ederdi; size dinyadaki hicbir ilacin
size veremeyeceqi bir rahatlama hissi verirdi. O zaman yasadiginiz dokunma
tedavisiydi.

Dokunmak canlilar icin birincil ve temel bir icgidudir. Gerek insan veya
hayvan olsun, gerek bitkiler olsun, batin canlilar dokunma durtisine cevap
verirler. Bitkiler bile mizik ve dokunusa maruz kaldiklarinda daha saglikh bir
sekilde ve hizli buyurler. En vahsi hayvanlar bile dokunusun sevgi dolu gicu
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sayesinde durdurulabilirler. Bu pek ¢ok toplumun maalesef ihmal ettigi hayati bir
gerekliliktir. Masaj, refleksoloji ve REIKI gibi tedavilerin yayginliginin artmasi
dokunusun ne kadar etkili olabilecegini gdsteriyor.

Son 30 yildir arastirmacilar dokunusun tedavi edici etkilerini arastiriyorlar ve
dizenli fiziksel temasin kaygiyl azaltmanin ve yasam kalitesini yukseltmenin
yani sira kan basincinin ve hatta damar sertliginin, beyin hicresi
zedelenmelerinin ve yasglanmayla gelen hafiza kayiplarinin azalmasi gibi
fizyolojik etkileri de oldugunu kanitladilar. Kas-iskelet sistemi bozukluklari
cogunlukla yénlendirici veya diger fiziksel tedavilerle iyilestirilir ve hem agn
seviyesi hem de agri esigi dokunma tedavisi yardimi ile tedavi edilebilir.

Masaj dokunusun teknik olarak uyarlanmis halinden bagka bir sey degildir.
Etkili olabilmesi icin cesitli basing degerleri ve teknikler kullanilir. Insanlara,
Ozellikle hayatimizin 6nemli bir pargasi haline gelen stres ve gerginlikien
kaynaklanan sorunlar yasayanlara ¢ok fazla fayda saglayabilir.

Tedavisel olarak faydali olmasinin yani sira, masaj yapmak ve yaptirmak
eglencelidir. Sadece sb6zlerin yapabileceginden cok daha fazlasini yapar.
Uygulayan eslerin birbirlerinin yaninda rahat ve guvende hissetmelerini
saglayarak aralarindaki iligkiyi gelistirir. Masaj birini etkilemenin, onu
rahatlatmanin ve guvende hissettirmenin, agriyr azaltmanin, iligki kurma
kabiliyetimizi arttirmanin ve hatta hastaliklara karsi savasmanin en kisa
yoludur. Duygusal getirileri bir ¢ok fiziksel sorunu iyilestirebilecek tirdendir.

Masajin Kokeni

Masajin nasil ve nerede dogdugu tam olarak bilinmiyor. Dokunmak kirginlik,
agri ve takatsizlige kargi en gucli icgudisel karsilik oldugu igcin masajin
kdkenleri insanoglu kadar eskidir. Canli tirleri olarak pek ¢ok sey olmadan
yasayabilir ancak dokunus bunlardan biri degildir. Fiziksel temas insanlar
tarafindan sevgi ve baglilgi gostermek ve karsidakini rahatlatmak igin kullanilir.
Insanlar ve hayvanlarin ortak icgidust olan bag kurma ve paylasma yoludur.
Bu tedavi, bir annenin bebegini oksamasi veya olgun bir insanin hafif bir masaj
yaparak yorgunluk ve stresi azaltmasi seklinde, insanlarin dinya Uzerinde
yasamaya basladigi zamandan beri var. Stresi hafifletmede esit etkiye sahip
bagka bir yontem yoktur ve butin kultdrler tarih boyunca masaji su veya bu
sekilde kullanmiglardir.

Bir tedavi olarak masaj, en iggudusel arzumuz olan dokunmak ve
dokunulmanin evrim gecirmesi sonucunda ortaya ¢ikmistir. Uzerinde calisiimis
bir tedavi olarak da 5000 yil 6nce Cin’de dogdugu ve akupunktur ve Taoizm ile
ayni gelenekten geldigi sdylenir. Masajdan ve eski caglarda bilinen adiyla
surtmeden bahseden vyazili kaynaklara, kol ve bacaklarin oksanmasinin
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‘soguga karsi korudugunu, organlari esneklestirdigini ve kicguk hastaliklar
engelledigini’ savunan Cin’de bulunan tipla ilgili en eski metinlerde
rastlanmigtir. Hindistan’da, 4000 yil 6nceye dayanan Ayurvedik yazilarda
vucudun sagligini korumak ve hastaliklar iyilestirmek igin vicuda sirtme
uygulamak ve vicudu sampuanlamak tavsiye edilir ve bu ydntemler o
zamandan beri degismez bir masaj gelenegi olarak uygulanir. Hindistan’da
annelere yeni dogan bebeklerine masaj yapmalar gerektigi égretilir.

Eski Yunan’da, yorgunlugu, spor ve savas nedeniyle olusan yaralar ve
hastaliklari iyilestirmek icin kol ve bacaklara sdrtinme veya ‘anatripsis’
uygulanmasi tavsiye edilirdi. Tibbin ‘babasr’ olarak bilinen Hipokrat M.O 5.
yy.da yazdigi yazilarda bir hekimin ‘pek cok konuda fakat elbette ki surtme
konusunda deneyimli’ olmasi gerektigini belirtmistir ve saghga giden yolun her
gun esansl bir banyo ve yag masaji yapmaktan gectigini sdylemistir.

Romalilar da masajin faydalari konusunda cok coskululardi ve masajl
llicalarinda, soguk ve sicak banyolarinda kullanarak gunlik hayatin rutin bir
parcasi haline getirmiglerdi. Onlarin banyo ritlelleri yasamlarinin énemli bir
kismini olugturuyordu ve hemen herkes bu ritiellere maptelaydi. Roma’nin en
unlt hekimlerinden Galen, M.S 2. yy.da masaj, egzersiz ve saglk Uzerine
yazilar yazmis ve farkll hastaliklarda kullanilacak farkli oksama sekillerini
siniflandirmistir. Roma imparatorlugu déneminde iyi bir masére her zaman
talep vardi ve bunlar sosyal statlsu yuksek kisilerdi.

Masaj, Avrupa’da Romalilardan sonra da, Romalilarin 6zenli banyo ve masaj
tesislerinin harap olmasina ragmen, popltler olmaya ve saygl gérmeye devam
etti. Ancak, Hiristiyanh@in kati kuralci 6zelliginin 6én plana ¢ikmasiyla vicudun
duydugu ihtiyaclar giinah olarak gériimeye baslandi ve masaj daha da fazla
ihmal edilen bir teknik oldu.

Klasik tip ve felsefenin tekrar revacta oldugu Rdnesans déneminde masaj
yeniden canlandi ve saygi gérmeye basladi. Bu canlanma yavas ve temkinli
olsa da elit sinifin masajin farkli sekillerini uygulamasini saglayacak ilgi
yaratildi.

16. yy.da Fransiz doktor Ambroise Pare konuya duyulan ilgiye daha
anatomik ve fizyolojik olan yaklasimi ile yeniden hayat verdi. Pare an az doért
Fransa kralinin hekimligini yapti ve uygulamalarinda ¢ok¢ca masaj kullandi.
Diger kilturler masaja her dbnemde deger verdiler —Kaptan Cook gunliklerinde
Haiti'de bircok kadinin ayni anda bastan ayaga yaptiklari masajlar sayesinde
siyatik agrilarindan nasil kurtuldugunu yazar.

19. yy.Iin baglarinda isvecli Per Henrik Ling modern masaj tekniklerinin
temelini olusturan, Isve¢ masaji olarak bilinen bir masaj ve jimnastik teknigi
geligtirdi. Isvecli bir jimnastikgiyken tedavist olan Ling, tedavi masajinin babasi
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olarak bilinir. O zamandan bugine farkli masaj ekolleri ortaya ¢ikti ve farkl
metotlar gelismeye devam ediyor.

Ling’den sonra Amerikan masaj tedavisti George Downing trend yaratan
kitabi ‘Masaj Kitabr’'ni yayinlayarak bu tedaviyi 1970’lerin baginda populer hale
getirdi. insanin fiziksel, zihinsel ve duygusal yapisiyla bir bitin halinde ele
alarak butunsel masaj duguncesini formile etti. Downing ayni zamanda
taninmis iki farkli masaj tedavisinin —Refleksoloji ve Shiatsu inanclarini ve
tekniklerini de bu sisteme dabhil etti.

Masajda son gelismeler 1960’lar ve 70’lerde, Ozellikle ABD’de, kisisel gelisim
merkezlerinin —bunlardan en énemlisi Esalen institute’dir- masaji, yalnizca
yorulan kaslari veya agriyan kol ve bacaklari rahatlatmayi degil, kistiriimis
duygulari gevsetmeyi ve tam anlamiyla bir saglikhlik ve denge durumu
yaratmayl amagclayan butinsel bir yaklagima adapte etmesi sonucu meydana
geldi.

Bu sasirtici tedavi o noktalardan modern kullanimina gelinceye kadar uzun
bir yolculuk gecirdi. Masajin bugunku yayginligini, gtzellik kliniklerinde, spor
merkezlerinde ve hastanelerde kapsamli olarak kullanildigi gerceginden
yararlanarak Olcebiliriz. Masajin stres bozukluklarinin tedavisinde, kalp
ameliyatlarinin nekahat déneminde ve fiziksel ve duygusal bircok problemin
tedavi edilmesinde geleneksel tibbi tedavi yontemlerinin tamamlayicisi olarak
kullanimi artmaktadir.

MASAJ TERAPISININ TARIHGESI

Genel Kronoloji

Bu kronolojideki bilgiler pek cok kaynaktan, esas olarak masajla ilgili ders
kitaplarindan, masaj kitaplarindan ve masaj okullarinin el kitaplarindan
alinmistir. Farkl kitaplar arasinda pek ¢ok celigki vardir ve buradaki tarihlerin
pek cogu durumda yaklasik tarihler olarak alinabilir.

M.O 3000: Tao-Tse’nin Cince yazilmis olan Cong-Fu kitabi kesfedildi. Masajla
ilgili bilinen en eski kitaptir. 1700’lerde Fransizcaya cevrildi.

M.O 2000: masaijla ilgili ilk yazitlar.

M.O 1800: Ayurveda’nin eski yazili eserleri bulundu. Bunlar Yasama Sanati ile
ilgiliydi ve masaj tekniklerini iceriyordu. Hindistan’da masajin bedensel
yonlerine odaklaniimigti.

M.O 776, Olimpiyat Oyunlari: Oyunlara katilan atletlerin yarismalardan énce
masaj yaptirdigr distnuliyor.



M.O 500, Herodikus: iyilesmek icin jimnastik yapilmasini séyledi. Tibbi
Jimnastigin kurucusu olarak kabul edilir.

M.O 460-380: Herodikus’'un &égrencisi olan Hipokrat burkulma ve cikiklarin
tedavisinde (anatripsis denilen- Yunanca da sdrtinme anlamina gelir)
‘Strtinme ’ teknigini kullandi. Vicudun, dogal nedenlerden ve kendisinden
kaynaklanan hastaliklari iyilestirme glcli olduguna inanirdi. Hipokrat ayni
zamanda Hipokrat Yemini olarak bilinen etik kurallarini da yazdi.

M.O 100-44, Romallar: Julius Caesar nevralji ve epilepsi ndbetlerinde
rahatlamak icin masaj tedavisi yaptirirdi. Her gin cimdik hareketiyle masaj
yaptirdigi distnaltrda.

M.S 130-201, Galen: Kdken olarak Yunanlidir. Galen gladyatdér okulunun
hekimiydi ve dovuslerden 6nce gladyatbrlere sdrtinme uyguluyordu. Elle
uygulanan tip tGzerine bir kitap yazdi.

M.O 25-50: Romali hekim Aulus Cornelius Celsius ‘De Medicina’yl (masajla
ilgili bir cok bilgi iceren 8 tane ders kitabi) yazdi.

M.S 228-337: Roma imparatoru Konstantin seks istismarina neden olduklarini
dlisiindigu icin banyo ve jimnastik salonlarini lanetledi.

M.S 589- 617: Sui hanedani, édnceden sahip olduklari masaj bilgisini tedavi
olarak kullandi.

M.S 980-1037: Persli tipci (ibni Sina) Tibbin Topu’nu yazdi.

1300-1368: Guy de Chauliac cerrahi Uzerine yazdigr kitapta vicut
hareketlerinin cerrahiye katkisindan bahsetti.

1517-1590: Fransiz cerrah Ambroise Pare masaj kullaniminin bilinirligini arttird.

1564-1626: Lord Francis Bacon masajin dolasimi arttirmak gibi faydalarinin
oldugunu gdézlemledi.

1660-1742: Prusya’da, Prusya kralinin hekimi olan Friedrich Hoffman kraliyet
ailesine surtinmeyi ve jimnastigi tavsiye etti.

1742-1823: ingiliz cerrah John Grosvenor elle tedavi ydntemini uyguladi.

1776-1839: Eskrim ustasi ve jimnastik¢i Per Henrik Ling kolundaki romatizmay!
tedavi ettikten sonra masaj Uzerine caligmaya basladi. Tibbi Jimnastik sistemini
gelistirdi.

1813: Per Henrik Ling isvigre’nin Stockholm sehrinde Kraliyet Jimnastik Merkezi
Enstitisind kurdu. Ogrencileri O 6éldukten sonra ¢alismalarini devam ettirdiler.

1837: Ling’in 6grencisi M. LeRon hareket tedavisini Rusya, St.Petersburg’a getirdi.



1839-1909: Hollandali Johann Mezger bilim dinyasina tibbi masaji kazandirdi.
Efloraj, petrisaj ve tapokment terimlerini kullandi.

1856:ingiliz hekim Mathias Roth, Charles Fayette Taylor ve George Henry
Taylora masaj tedavisinin temellerini 6gretti ve onlar masaji Amerika’ya tanitti.

1852-1943: John Harvey Kellog masaj ve su tedavisini uyguladi. ‘lyi Saglik’
adinda bir dergi yayinladi.

1879: Douglas Graham Jomi-kimi teknigini tanimladi ve masajin tarihcesini
yazdi. Masaji ABD’de ilk uygulayan kisi olabilir.

1880: Amerika’da tip doktoru ve profesér olan Mary Putnam Jacobi ve Victoria
A White masajin ve buz torbalarinin anemi tedavisindeki faydalarini arastirdilar.

1884: Sigmund Freud’'un hocasi Fransiz Hekim profesér Charot Fransiz
doktorlarin tedavi sirasinda masaji daha fazla kullanmalari gerektigi
dusuncesindeydi.

1884: Avrupa’da masaj skandallari yasandi. Hekimler masaj tedavistlerinin
masaj yapan insanlarla ilgili ifadelerinden stphelendiler ve onlar hastalarini
calmakla sucladilar.

1894: Egitimli Masérler Dernegi Britanya’da kuruldu. Dernek, masaj ¢alismalarinda
eqitim sarti getirdi ve okullarin taninmasi ile ilgili kriterleri tespit etti.

1895: Sigmund Freud masaj tedavisini histerinin tedavisinde kullandi. Histeri
Uzerine calismalar yapti ve yuzlesmedigimiz ve yluzlesmeyecegimiz her seyin
suur altinda gémulecegini 6ne surda.

1899: Sir William Bennet Londra’daki St. George Hastanesinde masaj bélimu acti.
1900: Allbert Hoffa ‘Technike der Massage’ kitabini yazdi.

1907: Edgar Ferdinand Cyrax Ling'in isvec hareket tedavisini ve mekanik
tedaviyi kulland.

1913: Dr. William Fitzgerald Refleksolojiyi kegsfetti ve boélge tedavisi olarak
adlandirdi.

1917: Londra’daki St. Thomas Hastanesi’'nden James Mennel hareket, el
kullanimi ve masaj ile fiziksel tedaviyi uyguladi.

1. Diinya Savasi: Yaralanan askerlerin tedavisinde isve¢ masaji uygulandi.

1929: Alman fizik tedavi uzmani Elizabeth Dicke ‘Bindgeweb message’ veya
birlestirici doku masajini yaratti. Uygulamasinda refleks bdlgelerini kullandi.

1930’lar: Bir cok hastane hastalara masaj tedavisi uygulamak Uzere fizik tedavi
uzmanlarini ige aldi.



1930: Neromaskiiler tedavi Stanley Leif tarafindan bulundu.
1932: Danimarkali fizyolog Emil Voder Elle Lenf Drenajini buldu.

1934: Freud’'un 6grencisi Avusturyali psikanalist Wilhelm Reich kas kasiimalarini
acmak icin Somato tekniklerini kullandi. Ayni zamanda nevrozu, ilgili kas
gerginliklerini nefes, hareket ve ellerini kullanarak gevsetip, tedavi etmeyi dened..

Dernek onu fiziksel temasla ilgili disiincelerinden dolayi ayipladi. ihtilaflari
nedeniyle hapse atildi ve orada 6ldu. Alexander Lowen tarafindan bulunan
Biyoenerji Reich’in calismalarindan dogmustur.

1940: Edgar Ferdinand Cyriax’in oglu ingiliz Kemik bilimci James Cyriax derin
capraz surtiinmeyi buldu.

1943: Chicago Amerikan Masoérler ve Masdzler Birligi kuruldu. Daha sonra adi
Amerikan Masaj Tedavisi Birligi olarak degigtirildi.

1949: AMM tarafindan Masaj Sicil Kanunu formle edildi.
1944: Harold Storm fibrokistik noduller icin Storm teknigini formdiile etti.

1950’ler: Francis Tapan ve Gertrude Beard masaj teknikleri Uzerine kitap ve
makaleler yazdilar.

1952: Janet Travell tetikleyici noktalari arastirdi.

1956: Margaret Knott ve Dorothy Vass “Kas-Sinir lletimini Kolaystirma”
(‘Propriyoseptif N6romuskular Kolaylastirma’) kitabini yazdi.

1960’lar: Albert Baumgartner masaji atletizmde kullandi.

1960’lar: Esalen masajin insanlar Uzerindeki potansiyel faydalarini arastiran ilk
merkez oldu. Masaj tedavisi ve ilgili branglarla ilgili kayda deger gelismelere
imza attl. Ida Rolf (Rolfing’in yaraticisi) ilk egitimlerini orda verdi. Deane Yuhan
orada calisti ve Bernie Gunter insanlara masaj egitimi verdi.

1966: Raymond Nimmo calismasindan dogan ‘Reseptér Tonus Metodu’ adli
kitabini yazdi.

1972: Moshe Feldenkrais 1949'da vyayinlana kitabi ‘Beden ve olgun
Davranig’tan sonra ‘Hareketle Bilinclenmek’ kitabini yazar.

1981: Fizik tedavi uzmani ve makine muhendisi Lauren Berry kendi birlesik el
hareketleri metotlarini kaydetti, ‘Berry Metodu, Cilt 1’

1981: Lawrence H. Jones zayif noktalari tanimlar ve ‘Gerilim-Karsi Gerilim’
tedavi tekniklerini gelistirir.

1983: Janet Travell, David Simons’la birlikte bir kitap yazar. Kitabin adi
(Myofascial) Kas Kilifi Agri ve Islevsizlik: Tetikleyici Noktalar El Kitabi: Cilt 1&2".
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MASAJ TEDAVISI NEDIR?

Masaj ve masaj tedavisi kavramlari arasinda ¢ok fark yoktur. Eger herhangi bir
insan karsisindakine hafiflik ve mutluluk duygusu vermek icin dokunma,
bastirma veya ovalama hareketi yapiyorsa masaj sanatini uyguluyor demektir.
Ancak, ayni teknikler bilimsel bir sekilde kaslarin yerleri, stres noktalari ve diger
anatomik Dbilgileri g6z o6nudnde bulundurularak uygulaniyorsa, bu masaj
tedavisidir.

Masaj herkes tarafindan, her yerde ve her durumda yapilabilir. Masaj
yapmak icin insan vicudunun, sistemlerin inceliklerinin bilinmesi gerekmez.
Ancak, masaj tedavisi yapmak igin insan vicudu, sistemler ve igleyisleri
hakkinda bilgi sahibi olunmasi gerekir. Masaj tedavisini teknik olmaktan ziyade
icgudusel olan masajin daha fazla kabiliyet ve teknik gerektiren tarudur.

Masaj tedavisi, yumugsak dokulara normal hale gelmeleri igin sistemli bir
sekilde elle midahale edilmesidir. Masaj uygulayanlar vicuda sabit veya
hareketli basing, tutma veya hareket ettirme gibi cesitli fiziksel metotlar
uygularlar. Fizik tedavi uzmanlari dncelikle ellerini, bunun yaninda kollarini,
bileklerini ve ayaklarini kullanirlar.

Masaj tedavisinin temel amaci vicuda kendi kendisini iyilestirmesinde
yardimci olmak ve saglik ve refahi arttirmaktir. Dokunmak masaj tedavisinin
iceriginin temeli olmakla birlikte bilim ve sanati bir araya getirir. Masaj
uygulayanlar masaj yapmak icin bazi teknikler 6grenirler ve kime ne kadar
basin¢ uygulayacaklarini ve gerilim veya diger yumusak doku problemlerinin
nerede oldugunu bulmak icin dokunma hislerini kullanirlar. Dokunmak ayni
zamanda iyilestirme iligkisinin &nemli bir parcasi olan ilgi duygusunu da tasir.

Kaslar fazla calistiginda laktik asit gibi atiklar kas iginde birikerek agriya,
tutukluga ve kas spazmina neden olurlar. Masaj dolagimi arttirarak kan akisini
hizlandirir ve bu da dokulara taze oksijen gitmesini saglar. Bu artiklarin
vlcuttan atilmasina, yaralanmalardan sonra g¢abuk iyilesmeye ve hastaliklarin
cabuk ge¢cmesine yardimci olabilir.

Tedavi edici masaj kan basincini, kan dolagimini, kaslarin gticinu, sindirimi
ve cildin gucunu arttirmak icin dolagsim ve bagisiklik sistemlerini harekete
gecirmesi, genel iyilik halinin artmasi ve kendinden memnun olma hissinin
gelismesi icin kullanilabilir. Masaj tedavisi pek c¢cok saglik sistemine dabhil
edilmistir ve farkli masaj teknikleri ¢esitli tamamlayici tedaviler ile birlestirilmistir.

Pek ¢ok tedavi uzmani, ve tabi ki butunsel olarak caliganlar, diuzenli vicut
masajinin duygusal gerilimi azaltacagini ve fiziksel saghgi destekleyerek kisiyi
bir batlin olarak yavas yavas bir saglik dengesine kavusturacagini disutnurler.
Masaj aromatedavi, Shiatsu ve psikotedavi gibi diger tedavilerin de temelini
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olusturur ve Cinli ve Ayurvedik tipta da masajin énemli bir yeri vardir. Masaj
oncelikle dokunma ile ilgilidir ve dokunmanin tek basina bizim anlayisimizin
Otesinde olan nedenlerden gelen iyilestirici 6zellikleri vardir.

Nasil isler?

Masajin bir ¢ok cesidinden  Shiatsu, refleksoloji ve Cin masaji refleks
noktalarinda islev gorir, digerleri 6zel durumlarda gevsetici etkiye sahiptir,
drnegin iyilestirici masaj spor yaralanmalarini ve kas gerilmelerini iyilestirir ve
elle yapilan lenfatik drenaj (MLD) lenf sistemini ¢calistirmak icin kullanilr.

Tedavi edici masaj pratik olarak sandalyede oturan bir insana yapilan omuz
ve bel masajindan, masada yapilan ve bir saatlik bastan ayaga masaja kadar
deqgisir.

Oksama, ovma, sikma, yumruklama ve citlatma gibi temel masaj tekniklerinin

fiziksel ve duygusal iyilesme sagladigi bir mekanik hareket ve bir refleks
hareketi ile gosterilmistir.

Masajin Mekanik Etkileri

Bunlar yumusak dokulari bastirmanin, sikmanin ve hareket ettirmenin fiziksel
sonuglaridir. Bu sonug kullanilan masaj tekniklerine bagli olarak rahatlatici veya
harekete gegcirici olabilir. Gergin kaslar dolagsimi yavaslatabilirler ¢lnkli kan
damarlarinin daralmasina neden olurlar. Kaslara masaj yapilmasi onlari
gevseterek dolagimi harekete gecirir ve kanin ihtiya¢ duyan yerlere oksijen ve
besin goétirmesini, serbest¢ce dolasmasini saglar. Dolasim Uzerinde duzenli
masaj yapilmasi asiri yuklenen atardamarlarin ve toplardamarlarin basincini
dizenleyerek kan basincinin normallesmesine yardimci olabilir. Masaj,
hlcrelerin beslenmesinden, artik maddelerin vicuttan atilmasindan ve vicudun
enfeksiyonlara karsi korunmasindan sorumlu olan lenf sistemini harekete

gegirir.

Refleks Hareketi

Bu hareket vicudun bir parcasinin bir diger parcasinin harekete gegmesine
verdigi istek digi tepkidir. Vicut, zeka ve duygular birbirlerine enerji kanallari ve
deride reseptérleri olan karmasik bir sinir sistemi ile bagli karmasik bir
organizma oldugundan, vicudun bir parcasina gelen bir uyarn bagka bircok
parcay! etkileyebilir. Bu nedenle, ilginctir ki, bel masaji bacak agrisini gegirmek
icin de kullanilabilir.

Masaj, kuvvetli bir duygusal yéni de olan, fiziksel bir tedavidir. Avusturyal
psikanalist Wilhelm Reich masajin duygular Gzerindeki etkisini anlayan ilk
tedavistti. Ifade edilmeyen duygularin, sinir ve o6fke gibi, vicutta tutuldugu
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inanct icin kullanilan ‘vicut zirhr’ kavramini o ¢ikarmistir. Gergin, sert kaslar
vucut icin saglikl degildir, bastirlmis duygular akil i¢in iyi degildir. Reich’in
felsefesi butlnsel tedavinin yolunu a¢gmigtir. California’daki Esalen Enstitisu
daha sonra bu yaklasimi kigisel gelisimi serbestlestiren ve tesvik eden bir tedavi
olarak geligtirdi.

Daha sonra, ABD’de yapilan arastirmalar Reich’'in zihin ve bedenin
birbirinden net bir sekilde ayrilamayacak kadar ilintili olduklari ydnundeki
inancini destekledi. Ge¢gmis duygularin omurilik sinir digimlerinde (gonglion)
ve otonom sinir sisteminin diger pargalarinda depolandigi bulundu. Masaj,
rahatlama saglayarak, endorfin —vlcuttaki agn azaltici maddeler- salgilatarak
ve sinir sisteminde hicrelerarasi mesaj tasiyici olarak islev goren ndéropeptid
molekullerini tetikleyerek bu duygulari serbest birakir.

Deriye masaj yapmak akl etkileyen, bagisiklik sistemini harekete geciren ve
vlicudun saglikli olmasini saglayan peptidleri serbest birakir. ABD’nin énde
gelen farmakologlarindan Dr. Candace Pert'e gére masajin énleyici etkileri o
kadar buyuk ki ‘haftalik bir masaj ilaglarin yaklasik % 90’inin yerini tutar’.

Masaj Ne Yapabilir?

Dokunmak bebek olan bizlerin gelismesinde fiziksel ve zihinsel olarak
gereklidir. Premature bebekler tzerinde yakin zamanda yapilan bir arastirmada
Amerikan bir fizyolog, bir hemsire, bir erken ¢ocukluk dénemi gelisimi uzmani
ve annenin yaptigi masajin sinir ve beyin hicresi gelisimini arttirdigini, kilo
artisini hizlandirdigini ve genel olarak hormonsal ve hicresel aktiviteleri
hizlandirdigini gésterdi.

Masajin yararlari bebeklikle sinirli degildir. Genglerin ve olgun insanlarin
yasadigi bulimia (cok yemek yeme) ve diger beslenme bozukluklarina, masajla
bu insanlarin konforlu ve glvende hissetmeleri ve kendilerini iyi gérmeleri
saglanarak, karsi koyulabilir. Masaj depresyon, kaygi, hipertansiyon ve uyku
bozuklugu yasayanlara da yardim eder. ileriki yaslarda masaj yalnizlik ve
diglanmiglik hislerine ve bunakhga karsi koyar.

Masajin birincil yararlarindan biri kas sistemine yoneliktir. Kaslar gergin ve
sertse gevsetilip rahatlatilabilir. Eger cok gevsekse gerilimi dustkse sikilk
arttinlabilir. Batin bu yararlar darbelerin rahatlatici mi yoksa harekete gecirici
mi oldug@uyla ilgilidir. Kaslarin gicinin dengelenmesinde masaj kan ve lenf
dolagimina da yardimci olur.

Artan sayidaki arastirma calismalari masajin kalp atisini azalttigini, kan
basincini diasirduguni, kan dolagimini ve lenf akisini arttirdigini, kaslan
rahatlattigini, hareket cesitliligini arttirdigini ve endorfinleri arttirdigini (tibbi
tedaviye tamamlayici olarak) gdsteriyor. Tedavi edici masaj kaslari
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guclendirmese de gugsiz ve hareketsiz kaslari harekete gecirebilir ve boylelikle
egzersiz eksikligini ve yaralanma veya hastaliktan kaynaklanan hareketsizligi
telafi edebilir. Egzersiz veya yaralanma sonrasi toparlanmayi hizlandirabilir
veya baslatabilir.

Arastirmalar masaj yaptiran masa bagsi caliganlarin yaptirmayanlara goére
daha ayik oldugunu, daha iyi ¢calistigini ve daha az stresli olduklarini dogruladi.
Aslinda, ABD’deki lider sirketlerin bir cogu kahve ve yemek aralarinda
calisanlarina masaj tedavisi imkani saghyor. Calisanlarin performansinin
tedaviden sonra arttigr gdézlemlendi.

Masaj tedavisi kaygi, gerginlik, depresyon, agri ve yanik hastalarinda
kasinmayi azaltti. Karin ameliyatl gegiren hastalar masajdan sonra daha ¢abuk
iyilesti. ABD’de depresyon ve uyum sorunu yasayan 52 ¢cocuk Uzerinde yapilan
bir hastane calismasi, bes giin boyunca her gin bel masaji yapilan ¢ocuklarin
kontrol grubundaki rahatlatici filmler izletilen cocuklardan daha az depresif
oldugunu ortaya cikardi. Ayrica masaj yapilan ¢ocuklarin daha iyi uyudugu
goralda.

Masaj yapilan premattre bebeklerin yapilmayanlara gbére daha ¢ok kilo aldi
ve daha iyi duruma geldi. Otistik cocuklar masajdan sonra daha az dizensiz
davraniglar sergilediler.

Diger calismalar masaj tedavisi uygulanan insanlarda kaygl ve solunum
hizinda énemli disus ayrica masajin bagisiklik sistemine faydal oldugunu
gbsterecek sekilde, beyaz kan hucrelerinde ve dogal &ldurict hicre
faaliyetlerinde énemli bir artis oldugunu gésterdi.

Cahsmalar masajin HIV tasiyan bebeklerde kilo kazancini arttirdigini ve
karin ameliyati geciren hastalarin iyilesmesini hizlandirdigini ortaya koydu.
Miami Universitesi Tip Fakiltesi Dokunma Arastirma Merkezi’ndeki
arastirmacilar masajin hipertansiyon hastalarinda kan basincini disirdiguna,
migren hastalarinda agriy1 azalttigini ve masa basi calisanlarinda ayikhigi ve
performansi arttirdigini kegfettiler.

Londra’da bir hastanede 30 ameliyatll hasta Uzerinde agrn azalmasi ve
uykusuzluk arasindaki baglanti Gzerine bir calisma yapildi. Hastalara yuz, bel
veya ayak masajl yapildiktan sonra, hastalardaki fiziksel ve fizyolojik degisimler
gbruntilendi. Hastalarin cogu agri, kaygi ve kas spazminin azaldigini séyledi.

Bilimsel kanitlar buglin kas, kiris, lif ve eklem yaralanmalarinin tedavisinde
karmasik ve Ozellesmis bir ara¢c olarak kullanilan masajin faydalarini hem
destekliyor hem de acikliyor. Ayrica derinin durusunu ve dokusunu geligtirerek
deriyi yaglandirir bdylece kafa derisindeki gbézenekleri rahatlatarak sik sik
sikayet edilen bazi bas agrilari tGzerinde etkili olur.
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Go6gus kanseri nedeniyle radyoterapi géren bir grup kadin Gzerinde yapilan
bir arastirma sirtlarina masaj yapilan kadinlarin radyoterapiye girmeden 6nce
daha az stresli ve kaygili oldugunu gésterdi. Mide bulantisi, agr, fiziksel
gOrunus, soluk alip verme sekli gibi faktorler masaj tedavisi alan kadinlarda fark
edilir derecede iyilesti. Daha az gergindiler, daha canliydilar ve durumlarinda
genel olarak bir iyilesme vardi.

Tedavi Edici Masajin Fiziksel Faydalari

e Stresin azaltilmasina ve rahatlamaya yardimci olur.

e Kas gerginliginin ve sertliginin giderilmesine yardimci olur.

e Hamilelik dbnemindeki sikintiyi hafifletir.

e Zorlanan kaslarin ve burkulan liflerin iyilesmesini tegvik eder.
o Agr ve sigligi azaltir, asir doku yaralanmalarini azaltir.

e Kas spazmlarini azaltir.

e Eklemlerin esnekligini ve hareket cesitliligini arttirir.

o Atletik performansi geligtirir; spor veya ¢alisma sirasinda olugan
yaralanmalari tedavi eder.

e Derin ve kolay nefes almay saglar.
e Kan dolagimini ve lenf akis hareketlerini giclendirir.
e Kan basincini dasgurur.

e Gerilim tipi bas agrilar ve g6z yorgunlugunun etkilerinin giderilmesinde
yardimci olur.

e (Cildin saglik ve beslenmesini arttirir.
e Durusu iyilegtirir.

e Bagisiklik sistemini guclendirir.

e Kas-iskelet sorunlarini iyilestirir.

e Ameliyat sonrasi iyilesmeyi saglar.

e Yaralanma sonrasi iyilesmeyi saglar.

Duygusal Faydalari

e ilgi, bakim ve dokunma ihtiyaglarini karsilar.
e Zihni sakinlesgtirir.

e lyilik duygusu verir.

e Rahat bir zihni uyaniklik hali saglar.
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e Kaygi seviyesini dugurar.
e Zihni gerilimin giderilmesine yardimci olur.
e Beden bilinci olusturur.

e Gerilim isaretlerini kontrol etmeyi ve uygun cevaplar verme yetenegini
geligtirir.

e Sakin distinme ve yaraticilik kapasitesini arttirir.
e Duygusal yararlar.

e Akil-beden iligkisi bilinci olusturur.
(Kaynak: AMTA)

Akil -Masaj iliskisi

Masajin faydalarinin tamamen anlasgilabilmesi i¢in beden, akil ve masaj
arasindaki iligkinin anlagilmasi gerekir. (Oryantal felsefe) Dogu Felsefesi ve
Hint tedavi sistemleri daima akil, ruh ve beden iligkisi Uzerinde durmuslardir.
Gerek chi kavrami veya prana prensibi, gerekse yin-yang kavrami olsun bu gl
arasindaki iliski ve enerji akigi dogudaki tedavi yontemlerini yénetmistir. Bati
dinyasi buna yeni yeni 6nem vermeye bagladi.

Doguda, vicuttaki organlar ve sistemler akupunktur veya Shiatsu'da
kullanilan meridyenler Gizerindeki tedavi noktalarindan etkilenir. icsel ve dissal
beden arasindaki bu iligki batida da arastiriimigtir. Vacudun belirli alanlarinin
dokunularak uyariimasinin zamanla belirli organlarda ve sistemlerde
deqgisiklikler yapacagi ortaya cikarildi.

Daha ileri arastirmalar bu ‘refleks etkisinin’ muhtemel nedenlerini ortaya
cikardi. Deriye masaj yapilmasi omurilik yoluyla beyine taginan sinir
reseptdrlerini uyarir. Bu uyarilma omuriligin ayni parcasindan gelen sinirlerin
gittigi  bolgelerde etki yaratir. Bu etkiler istemli kaslarin uyariimasini ve
rahatlamasini, kan kilcallarinin kapanip acgilmasini ve muhtemelen sinir
algilayicilarinin rahatlamasini ve sonug olarak agrinin hafiflemesini icerir.

Masajin yalnizca fiziksel etkileri yoktur, sayisiz duygusal ve zihinsel
degisiklige neden olur. Stres ve kayglyl azaltarak stres ve strese bagh
bozukluklar yasayan insanlara blyuk yararlar saglar. Masérler masaj yaptiklari
kisiye, Uzerindeki gerilimi ve bu gerilimin ona dokunduklari sire boyunca
hafifledigini fark ettirirler. Bu bilin¢ gerilimle gelen endigeyi, kaygiyi, Gzintayd ve
rahatsizligi dagitir.

Masaj Tipleri

Yatigtirici bir dokunus ve rahatlatici bir faaliyet olan masaj énemli bir tedavi haline
geldi. Durumun gereklerine goére uygulanan ¢ok cesitli masaj darbeleri vardir.
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Derin Doku Masaji : Yavas vuruglar ve derin parmak baskisi kullanarak
yapilan ve vilcutta rahatlamayi saglamak icin kas dokusunun alt katmanlarina
odaklanan bir masaj teknigidir. Baski kaslar, tendonlar ve bag dokular
aracihigiyla iletilir.

Rahatlatici Masaj : Rahatlatici masaj, yumusak ve akici bir masaj turudur.
Dolasimi hizlandirir, kas gerginligini alir ve genel rahatlama saglar.

Isve¢ Masaiji : Bu popiiler bir Avrupa masajidir. Cildin daha ¢ok dis dokularini
uzun vuruglar, yogurma ve surtme ile etkiler. Buna ek olarak eklemleri aktif ve
pasif olarak hareket ettirmeyi icerir. Vuruslari ayni zamanda spor masajinda da
kullanilir.

Tedavi Masaji : Bu tedavi ve rehabilitasyon masaji yaralanmis dokulara eski
fonksiyonunu kazandirmak icin kullanilir. Sakatliklara tedavi, genel agrilara
¢6zim olacak bir ¢ok dizeltici teknik kullanilir. Tedavide birgcok masaj teknigi
kullanilabilir ve bunlara ek olarak diger fiziki tedavi y&ntemlerinden
faydalanilabilir.

Kullanilan Teknikler; Tetik noktasi tedavisi, derin gcapraz friksiyon, genel
germe vb. Bunlara ek olarak hastanin iyilesme surecini hizlandirmasi icin evde
kendi kendine belirli hareketler uygulanmasi istenebilir.

Spor Masaji : Spor masaji, yapilan sporla ilgili kaslara yogunlasan 6zellesmis
bir masajdir. Spordaki performansi arttirabilmek ve iyilesmeyi saglamak igin
cesitli teknikleri birlestirir. Modern, rekabete dayali spor dlinyasinda masaj,
idman déneminin énemli bir parcasidir. Sadece bu konuda teknik bilgiye sahip
kisilerin yapmasi gerekir cunkl yanls uygulanirsa ¢ok ciddi sonuglari olabilir.

Tetik Noktasi Tedavisi : Tetik noktasi tedavisi ayni zamanda néromuskular
tedavi olarak da bilinir. Belirli agriyan ya da tahris olmus bdlgelere yogun olarak
parmaklarla uygulanir. Spazm ve agrilan yok etmeyi amaclar. Tetik noktalari
kaslarda bulunan asin hassas bdélgelerdir. Buralar faal iken acinin nerden
kaynaklandigini bulmaniz igin size yardimci olacaktir.

Bunun avantaji aciy1 yok etmek icin hangi kaslara masaj uygulamaniz
gerektigini anlayacaksiniz.

_ Bu onemlidir ¢inkt aci kasin kendisinden bir kol boyu uzaklikta olabilir.
Ornegin, aci yolu vicudunuzun 6n kismindan, gégis kemiginden kasiklara
kadar inebilir, sirtinizin ortasi ve alti olarak iki aci seridi icerebilir. Bu durumda
acly! yaratmak yerine, tetik noktalari hareket kisittamasi, kasiima ve buna ek
olarak, terleme, bas dénmesi gibi otonomik belirtiler yaratabilir. TNT’de Ozel bir
basingla, o bdlgedeki kanin ve sivilarin 10-15 saniye uzaklagmasi saglanabilir.
Bu aradigimiz bélgeler gibi cok hassas bdélgeleri bulmamizda yardimci olabilir.
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Aromaterapi Masaji : Ozel masaj teknikleri ve tedavi edici etkisi olan baz
esans yaglarinin karisiminin kullanildigi bu masaja, aromaterapi masaji denir.
Aromaterapi masajl gerilim kaynakli veya diger pek cok hastalikta artarak
kullanilan bir yéntemdir.

Refleksoloji : Bu tedavi bas parmak ve parmak baskilariyla ayaktaki refleks
noktalarini(bunlar bitin vicudu etkiler) uyararak yapilir. Vicut i¢i dengeyi
saglamaya yardimci olarak kullanilan 6zel bir igslemdir.

Hamilelik Masaji : Hamileligin, masaj tedavisi ile ortadan kaldirilabilecek veya
Onlenebilecek, bircok negatif etkisi vardir. Bunlardan bazilari, bitkinlik, varisli
damarlar, boyun, sirt ve omuz agrisi, alinganlhk, hormonal kaynakli duygusal
bozukluklar, bas agrilari, dogum dénemi rahatsizliklari ve acilari ve sabah
hastaliklari. Hamilelik masaji ayni zamanda rahimdeki bebege de faydal
olabilir.

Masaj kan akisini rahatlatir ve lenf dolagimini hizlandirir. Bu, dokulara daha
rahat besin gidebilecegi ve atiklarin da daha c¢abuk ortadan kaldirilabilecegi
anlamina gelmektedir ki bunlar da saglikli bir bebek icin en gerekli iki seydir.
Masaj anneyi de rahatlatir cunku gerilim erken dogumun en &nemli
sebeplerindendir. Ayrica gerilim hem anne hem de ¢ocukta bazi toksinler ve
kimyasallarin olusmasini saglar. Son olarak da masaj annenin vicudunun daha
farkinda olmasini saglar ve dogum 6ncesi ve dogum déneminde vicudunun
verdigi mesajlari algilamasina yardimci olur.

Dogu Tedavileri : Shiatsu ve akupres gibi Dogu tedavileri parmak basinglarina
dayanir. Bu tedaviler akupresure meridyenleri (VUcuttaki enerjinin aktig
gérinmez kanallar) boyunca noktalara uygulanir ve enerjiyi dizenlemeyi ve
buna bagl rahatsizliklari gidermeyi amaclar. Masaj tedavicileri enerji yolu
boyunca olan engellerin fiziksel rahatsizliklar yaratabilecegine inanirlar, bu
yuzden hedefleri bu engelleri yok etmek ve vicut igi enerji akigini yeniden
saglamaktir.

Masaj ve Sagliga Faydalar

Masaj buttnsel bir tedavidir. Hem vicut hem de zihin Uzerinde etkilidir. Masaj
kan ve lenf dolagiminin akigini hizlandirr. Masaj sirasinda uygulanan dogrudan
mekanik etkinin kan akigl Uzerinde c¢ok buylk bir etkisi vardir. Ayrica sinir
algilayicilarinin uyariimasi (refleks etki ile) damarlarin genislemesini saglar, bu
da kan akigini rahatlatir. Bunlarin kiginin sagligi tzerinde énemli etkileri vardir.

Masaj ayni zamanda kanda degismelere de neden olur. Kandaki oksijen
seviyesi masajdan sonra % 10-15 artabilir. Masaj vlicuttaki batin kaslari etkiler.
Masaj kasiimis, kisalmis kaslari duzeltebilir, zayif kaslari uyarabilir.
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Masaj, kaslari ¢cevreleyen ve
vicudun pek cok yerinde
bulunan ve onlari destekleyen J
bag dokusu Uzerinde de nazik
bir gerilim etkisi olugturur.

Bu, vicudun i¢ ve dig
salgilarini artirir. Midesel
salgilarin, tikaruk salgisinin ve

idrar Gretiminin arttigi h
kanitlanmigtir. Ayrica nitrojen, \ - /
inorganik fosfor ve sodyum

klorlr (tuz) salgilamasinda da
bir artis gerceklesir. Butlin bunlar, masaj seansi sonrasinda metabolizmanin
calismasin hizlandigini gosterir.

Sinir sistemi icin énemli faydalari vardir. Sinir sistemini gevseterek veya
uyararak, masaj sirasinda gerekli, sinirlerin galismasini dengeler.

Masaj, ayni zamanda cilt sagligi acisindan da faydalidir. Deri Gzerindeki yag
ve ter g6zeneklerinin daha etkin calismasini saglayarak cildi temiz, purizsiz ve
zinde tutar.

Son olarak masaj, i¢ organlar Uzerinde cok etkilidir. Dogrudan veya dolayli
bir sekilde, i¢ organlari besleyen sinirleri uyararak damarlarin acgiimasini,
bdylece organlarin daha verimli bir sekilde kan almasini saglar.

MASAJ TEDAVISININ BASAMAKLARI

Masajin vicudu iyilestirebilecegini kabul ettiginizde, bu iyilesmenin nasil
gerceklestigini anlamaya yardimci olur. Masaj saglikli insanlar Gzerinde hemen
etki gdsterir ancak eger kisi hastaysa iyilesmesi zaman alir. Masaj tedavicileri
iyilesme sirecini dért basamaga ayirir.

Rahatlama: ilk birkag tedavi seansi agriyi keser, tansiyonu diisiriir ve sorunlu
sinirleri uyarir. Bu seanslar rahatsizligi bitirmez ama belirtileri zayiflatir ve
bdylece kisi daha iyi hisseder.

Duzeltme: Agn kesilince terapist, agrilarin niksetmesini 6énlemek icin agrinin
gercek sebebi Gzerinde caligabilir. Dlzeltme sirasinda oynamis kaslar yerlerine
yerlestirilir, tikanan lenf sistemi acgilir veya digimlenen ya da incinen lifler
onarilir.

Guclendirme: Bu safha ¢ok zarar gérmuls alanlar icin dnemlidir. Yaralanan
bélgede zayiflik, sorunun ileride niksetmesine sebep olabilir. Mesela spor
yaralanmalarinda, dokular yaralanmada ve uzun iyilesme slrecinde
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zayiflamigsa, iyilestikien ¢ok sonra bile sorunlar goérilebilir. Masaj, yaralanma
bblgesindeki dokulari aktif tutarak iyilesme sonrasinda gereken yeterli gucu
saglayacak sekilde glclendirir.

Bakim: Bu safha tedavinin son, koruyucu bakimin ilk basamagidir. Terapistler,

problemleri kontrol altinda tutmak ve kicuk seylerin biylk saglik problemlerine
dénusmesini engellemek icin ara sira masaj yaptiriimasini tavsiye ediyorlar.

Masaj Onlemleri/Masaj Uygulanmamasi Gereken Durumlar

Bazi saglik durumlari icin masaj uygulamasinin tavsiye edilebilirligi hususunda
dikkatli olunmasi gerekir. Bir supheniz varsa veya siz ya da partneriniz tibbi
g6zetim altindaysaniz masaj tedavisine baglamadan 6nce doktorunuza veya
diger yetkili tibbi personele danisin. Kalp-damar hastaligi durumlarinda ve
Ozellikle trombosis, flebit ve 6dem olmak Uzere kalp hastaliklarinda tibbi
danisma énemlidir.

e Varisli damar Gzerine veya altina asla basing uygulamayin.

e Yaral cilt Gzerine dogrudan masaj yapmayin (sigiller, deri hastaliklar,
cibanlar, iltihapli yerler, sebebi bilinmeyen yumrular, morluklar, ve kesikler).

e Masaj yaparken elinizdeki kesik ve ¢izikleri bandajla veya bagka bir aragla
kapatin.

e Akut bel agrilarinin sebeplerini masaj tedavisinden énce bir doktor teshis
etmelidir.

e Yiksek ateg, enfeksiyon veya bulasici hastalik durumlarinda bir doktora
danigin.

e Flebit, trombosis, varis, siddetli sirt agrisi veya atesten sikayetciyseniz
masaj yaptirmadan 6nce bir doktora danisin.

e Siskinlikler, kiriklar, deri enfeksiyonlari veya morarmalara masaj
uygulanmamalidir. Masaja baglamadan 6énce doktorunuz yumru ve
sigkinlikleri kontrol etmelidir.

e Hamileligin ilk G¢ ayl boyunca karin bélgesine, bacaklara ve ayaklara masaj
uygulanmamaldir.

e Kanser hastalari, hangi bélgelere masaj yapilmayacagi ve hangi masaj
metodunun uygun olacag! hususlarinda 6zel olarak egitilmis masorlere
kendilerine en uygun masaji uygulatabilirler.

Ne Zaman Klinik Masaj Tedavisi Almalisiniz?
Asagidakilerden birinden sikinti gekiyorsaniz klinik masaj isinize yarayabilir.

e Kronik kas veya eklem agrisi
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Teshis konmus kas veya eklem agrisi

Kas sertlesmesinden kaynaklanan veya onunla baglantili tekrarlanan belirtiler
Eklem hareketini kisitlayan sertlesmis kaslar

Kronik olarak yorgun kaslar

Dusuk enerji seviyesi, 6zellikle kas acisi ve agrilarnyla birlikte oldugunda

Yaralanan bdlgeyle alakasi olmayan kisimlarda agri veya islev bozuklugu
yaratan yakin zamanda gerceklesmis kas rahatsizhgi

ic organlarin, tibbi testlerde sebebi belirlenemeyen, islev bozukluklari
Yeni bir sebep olmaksizin bir bélgede tekrar eden kas agrisi

Basit bir zorlanma veya sakatlanma halinde agrinin diger kaslara yayiima
egiliminde olmasi

Tedavi edici 6zelligi bulunan masaj yéntemlerinin alerjiler de dahil birgcok
tibbi durumda faydali olduguna dair bulgular vardir.

Surekli gerginlik

Arthiritis, Mafsal iltihabi, (kemik erimesi ve romatizma)

Astim ve bronsit

Carpal tunnel syndrome, (Karpal tiinel sendromu—el bile@i baglarinda sertlesme
Kronik ve akut agrilar

Dolasim sorunlari

Depresyon

Sindirim bozukluklar (Spastik kolon, kabizlik ve ishal dahil), mide ve
bagirsak bozukluklar (Spastik kolon, karinda sanci ve kabizlik dahil)

Bas agrisi

Bagisiklik fonksiyonu bozukluklari

Uyku bozuklugu (insomnia)

Kas kilifi agrisi (kaslari birlestiren dokunun bir durumu)

Prematire bebekler

Hareket kabiliyetinin azalmasi

Sinuzit

Spor yaralanmalari (¢ceken veya zorlanan kaslar, burkulan baglar)

Stres

Temporomandibular joint dysfunction (TMJ) (Cene eklemi islev bozuklugu)

MASAJIN AGRI KONTROLU ICIN KULLANILMASI

Masaj agriy1 kontrol etmek igin ¢ok etkili bir ydntemdir.
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Nasil Kullanilir?

Masajin agriyt kontrol etmeye yardim etmesinin
bircok yolu vardir. Masaj vicudun agri sinyallerini
sasirtir. Uzmanlara gére ovma, giris kontrol teorisi
dedikleri bir surecte, beyne giden agri sinyallerinin
yolunu kesebilir.

Agri iletileri omurilige, oradan da beyne gider. Bu
iletiler ancak beyne erigtiklerinde agri olarak algilanir.
Bir yerinizi ovdugunuzda ayni sinir yolunu kullanarak
ovmanin yarattigi iletiler de beyne gider. Butin bu
iletiler sinirler yoluyla beyne ulagsmaya calisinca,
sinirler sabah trafigindeki caddeler gibi tikanir.

Sonu¢? Cogu ileti beyne ulasmaz. Ve eger agri
sinyalleri beyne ulagsmazsa agri hissetmezsiniz. Yani
masaj, agn sinyallerinin kullanacagi yolu tikayarak caligir.

Ayrica masaj, vicudun dogal agri kesicilerini de devreye sokar. Vicudun drettigi
morfin iglevi géren endorfinin beyne ve sinir sitemine verilmesini saglar.

Masaj Gevsetir

Masaj, kas gerginligini, spazmlari ve kasilmalan iyilegtirir. Butlin bunlar agriya
sebep olan durumlardir. Uzmanlar sertlesmenin, s6z konusu alanda kan dolagimini
azalttigindan dolayi sertlesmis kaslarin genellikle oksijen alamadigini sdyler. Masaj
kan dolagimini arttirarak kaslarin ihtiyaci olan oksijenin ve diger besleyici
maddelerin kaslara ulagsmasini saglar. Sonrasinda ise kas gevser ve agri azalir.

Masaj Zihinsel Stresi ve Gerginligi Azaltir

Masaj, agr ¢eken insana dokunmanin tedavi edici 6zelligini saglar. Bir arastirma bir
saniyeden daha az bir dokunusun bile insanin daha iyi hissetmesini sagladigini ortaya

Masaj Ne Tiir Agrilara iyi Gelir?

Masaj, kas gerginliginden kaynaklanan butin agrilara iyi gelebilir: bir insan bas,
bel, boyun ve omuz agrilarindan masaj yardimiyla kurtulabilir. Kaslardaki gerilmeyi
ve sertlesmeyi almasi iyi bir masajin en bariz etkisidir.

Ayrica masaj, artrit, yaralanmalar ve hatta ameliyat sonrasi agrilar icin de faydalidir.

Masaj ve Birlesik Tedaviler

Masaj, bircok alternatif ve dogal tedavi icin ilham kaynagi olmustur. Bunlarin
icinde en 6nde gelenleri “Aromaterapi, Shiatsu, Acupressure, Osteopathy,
Refleksoloji ve Rolfing”dir. Kisi bu tedavilerin etkisini anladiginda, masajin
Onemini takdir etmek kolaydir.
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