MASAJIN
GELISIMI

TARIHSEL
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o Masqj, bilinen en eski tfedavi
yontemlerinden biridir.

o Cok eski caglardan beri, agn ve
rahatsizliklarin gideriimesinde
sivazlama, ovma hareketleri,
cesitl kOltorler tarafindan tedavi
amacl kullanimustir.

o Terapotik masajin kdkleri,
Geleneksel Cin Tibbi'na
dayanmaktadrr.

o BugUnku sekliyle olmasa da
degisik amaclarla Hint, Cin, Pers,
Grek ve Misirlilar masaiji
kullanmislardir.
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o Hint kUlturonde masajin
Ozel bir yeri vardrr.
Hindistan'da halk arasinda
masajin bedeni gelistirip
yeniledigine dair inanclar
cok gucludur.

o Cin tibbr da hastaliklardan
korunmak icin masajdan
yararlanilabilecegini
savunur,

o Misir uygarhginda saglhgi
gelistrme ve hastaliklardan
korunma icin masajdan
yararlanimistir.




o Antik dbnemde Ege Uygarlklarnnda zeytin yagi ile
kanstinlan guzel kokulu otlarla masaj yaglari
hazirlanip kullaniimis.

o Antik Yunan kUItUrOnde spor ve masqj bir yasam
bicimiydi.

o TUrk dUsUnUr ve tip adami Ibni Sina da masajin
yararlanndan sz etmistir.




o “Hekimler yalniz hastaliklarnn
degil ayni zamanda sagligl
sUrdUrmenin nedenlerini de goz
dnUne almaldir” diyen lbni Sina g
yUzylllar dncesinden koruyucu
saglik hizmetlerinin Onemine
dikkat cekmistir.

o Sagligin korunmasi icin egzersiz
yapmanin ve beraberinde

masajin yararlarndan soz

etmistir.




Antik donemde Ege uygarliklarinda zeytin yagiyla karigtinlan guzel
kokulu otlarla masaj yaglari hazirlanirdi.Homeros (1.0 1000) nlii iliada,
Odessa destanlarinda kahramanlarin yikandiktan sonra vicutlarini guzel
kokulu yaglarla ovduklarini belirtmistir.

M.O. 500 yillarinda Yunan tarihci “Heredot egzersiz ve masajin
hastaliklarin tedavisinde kullanildigindan, masajsmanipulasyonlarindan olan
Ofloraj ve Friksiyondan bahsetmektedir. Bu tarihlerde ofloraj hakkindaki
prensipler belirlenmeye baslandi. Bu yillarda masaj kalpden uzaga dogru
yaplliyordu. Uygulanan tedavi boyunca degistiriliyordu. Masajin
baslangicinda hafif, sonrasinda daha derin ve daha cabuk, sonlarina dogru
ise daha yavas manipulasyonlar yapiliyordu.

M.O.(460-377) de Hipokrat ise omuz cikiklari ve kas virtiklarindan
sonra friksiyon; kabizlikta ise yogurma tarzinda hareketleri “Onermistir.
Hipokrat, bu tarihlerde dolasim sisteminin tam anlasilamamis' olmasina
ragmen Oflorajin kalbe dogru yapilmasinin daha yararli olacagini ileri strdu.

Eczacihgin babasi sayilan, kimine gore de tarihteki ilk spor|hekimi
kabul edilen Romali Gallen (M.S.130-200) Gladyatorlere karsilagsma '‘Gncesi
ve sonrasinda “yagla kizarana dek ovarak masaj yapmistir. Gallen masaj
hareketlerinin yontnun kas lifleri yontinde olmasi gerektigini de belirtmistir.




o 1k olarak masaj hakkindaki
Cin yapitlan Bati'da ilgi
gormus, Fransizca'ya
cevrilmistir.

o GUNnUMUz masqj
terminolojisinin bUyUk
Olcude Fransizca'nin
etkisinde olmasi bu
nedenledir.

o Klasik masajin femelini 1893
viinda yayinladigi masaj

kitabiyla Albert Hoffa
kurmustur.

Albert Hoffa
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TERAPOTIK MASA J

o Kas, deri, ligament ve fasya gibi yUzeyel
yumusak dokulara ve yuzeyel dokular
altinda yer alan baz yapilara sistematik ve
bilimsel bir sekilde uygulanan stroking,
friksiyon, vibrasyon, perkusyon, kneading,
germe ve kompresyon hareketlerinin
kombinasyonundan olusan tedavi edici
manuel yontemlere verilen genel addirr.




AMAC

o Fiziksel kondUsyonu korumak,
o Kas tonusunu arttirmak,

o Gevseme saglamak,

o Dolasimi uyarmak,

o Kardiovaskuler sistem ve sinir sisteminde
tedavi edici etkiler olusturmak,

o TUm vucut sistemleri arasindaki etkilesimi
dengelemek amaciyla kullanilabilir.




Masajin Siniflandirmasi

o Masqj tekniklerinin siniflandinimasinda
dominant kUlturel etkilenimler dikkate
alinmustir.

o Bunlann baslicalarn Batil, Dogulu ve Melez
kOltUrlerdir.







. BATI TEKNIKLERI




Klasik Masqj

o Anatomik ve fizyolojik konseptlere
dayall, geleneksel Batt masajidr. I

o YUzeydeki kas kitlelerine, kalbe dogru
olan kan akiminin yonunu izleyerek,
stroking, kneading, friksiyon, perkUsyon
ve vibrasyon hareketleri ile uygulanir.

o Amaclar genel bir gevseme
olusturmak, dolasimi artirmak, eklem
hareketliligini artirmak ve kas
gerginligini azaltmaktir.




Derin Doku Masaijl

o Daha derinde yer alan kas, fasya ve
konnektif doku sahalarna vuygulanan yavas
stroking, derin basing ve friksiyon I
hareketlerinden olusur.

o Klasik masaja gore basincin siddeti daha
fazladir ve hareketler daha yavas yapllrr.

o Kronik kas gerginliklerini giderme, kas,
tendon ve ligamanlardaki adezyonlari
acma amachdrr.




Transvers Friksiyon Masaijl

o Kas, ligaman ve fendon gibi derin yapilar
Uzerine uygulanir,

o Amac derin yapilardaki akut
yaralanmalardan sonra fibbroz
yapisikliklarnn olusmasini engellemek,
kronik yaralanmalardan sonra ise olusan
fibroz doku yapisikliklarini parcalamaktir.

o Tek bir nokta Uzerine uygulanan lokal bir
tekniktir, bu nedenle Iyl bir anatomi bilgisi
gerektirir,




Miyotasyal Gevsetme
Myofasyal Trigger Nokta Tedavisi

o Fasyayl germek amaciyla uygulanan bir tekniktir.

o Anormal sekilde gerginlesmis fasya tarafindan
mobilitesi engellenmis olan deri, kas ve baglar
gevsetmek icin fasya sisteminin spesifik yonleri
dogrultusunda, uzun sUreli nazik ve hafif basing
verilerek uygulanir.

o Genellikle kronik agr tedavisinde veya eklem
hareket aciklhgini arttirmak amaciyla uygulanan
pasif germenin daha hafif bir formudur.




Konnektif Doku Masaji (KDM)

yaptigi bir calismayla ortaya cikmistir.

oKendisine bacaklarindaki dolasim bozuklugu nedeniyle
amputasyon onerilmis.

OKalca ve pelvis bolgesindeki agrilari azaltmak icin bu bolgelere

oAlman Fizyoterapist Elizabeth Dicke’in 1929 yilinda kendi Gzerinde

cekme tarzinda manipulasyonlar yapmis ve bu bdlgede gergin
l dokularin oldugunu tespit etmis.

03 aylik bir uygulamanin sonunda agrilarinda ve bacaklarindaki
dolasim bozuklugunda ciddi bir gerileme oldugunu gérmustur.

oDaha sonra mesleginde bu konu ile ilgili calismalarina devam
~ etmis ve ilk kitabini 1938’de yayinlamistir.
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o Konnektit doku masajl her ne kadar
konnektit dokuya yapilan bir islem olsa da
temel amaci bu dokular kullanarak otonom
sinir sisteminde cevap elde etmektir.

oSegmental innervasyon nedeniyle cesitli ic
or%onlcrvve konnektit doku birbirlerine refleks
yolla baglidir. Dolayisiyla konnektif doku
uzerine yapllacak manipulasyonlar ayni
segmentteki organlar uzerinde de efkill
olacaktrr.

o KDM dolasim sistemi hastaliklar, ic organ
problemleri, bas agrilar ve ozellikle migren
gibl hastaliklarda etkili sonuclar vermektedir.
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Yumusak

Doku Mobillizasyonu

oKas ve fasyadaki sinirlanmalar
dogrultusunda yapilan kuvvetli pasit

germelerdirr.

o Temel konnektif doku masajl tekniklerinin
arasina hareket ve eklem pozisyonlama
teknikleri kanstinlarak uygulanir.

o Konnektif doku gerilir, dinlenme
durumundaki kas boyu uzar.




Noromuskuler Masqj
(Trigger Nokta Masqajl veya
Miyoterapi)

o Tek tek kaslar Uzerine yuzeyel basing ile uygulanan
bir masaj seklidir.

o Kan dolasimini artirmalk, trigger noktalari
gevsetmek, kas spazmini azaltmak ve sinirler
Uzerindeki basinci azaltmak amaciyla kullanilir.

o Agr giderici etkileri nedeniyle de sik kullanilan bir
tekniktir.




Spor Masail

oSporcularin performansini artfirmak amaciylo
farkl masaj teknikleri (6rn. Isve¢ masaiji, derin
doku masaqji, fransvers friksiyon moscjd
kullaniimaktadir.

oSpor karsilasmalarindan once, sporcunun
ISINMa rutininin bir parcasi olarak yapillir ve
sporcuyu karsilasmaya hazirlar.

o Egzersizden sonra da gecikmis kas agrisini
azaltmak ve iyilesmeye yardim etmek
amaciyla kullanilir.




Manuel Lentfatik Drenq :

o Lenfatik sivi drenajina yardim etmek icin hafif, ritmik
stroklarla uygulanan bir masajdir.




MEKANIK ALETLERLE YAPILAN
MASAJ

o Vibratorler: Dokular Uzerine pozitif basing
uygulayan aletlerdir. Kas spazmi ve agriy! I
azaltarak dolasimi arttirmasi amaclanir.

o Shaking aletleri: Sallanma hareketi yapan
osilatorlerdir. Genellikle lokal yag
birikkimlerinin gideriimesi amaciyla
kullanilirlar.

o Pnomatik kompresyon cihazlar: Dolasim
bozukluklarnnda vendz donusu arttirr.

o Vakumilar




I. DOGU TEKNIKLER]




o Acupressure

Qi (gdzle gorulemeyen kanallar (meridyenler) icinde
akan yasam enerijisi) akisini etkileyerek agrn ve stresi
azaltmak amaciyla, akupunktur veya frigger
noktalar Uzerine parmaklar veya basparmak ile
basin¢ vuygulayarak yapilan bir cesit Cin masajidir.




o Shiatsu Masaiji

Japonya’'da gelistiriimistir. Acupressure’in

(keskin basin¢ olarak da bilinir) Japon versiyonudur.
Akupunktur noktalarina parmak ile derin basing
uygulayarak vyapllr. Ayrnca eller, dirsekler, dizler
hatta ayaklar kullanilarak vUOcuttaki daha genis
bolgelere basin¢c uygulayarak da yapiimaktadir.




ll. Melez KultUrlere Ait Masq
Yontemleri




Enerji YOntemleri (Biyoenerji)

o Biyoenerji alani olarak da adlandirilan ve
beden ile zihin arasinda bag olusturarak I
fiziksel ve ruhsal durumu etkileyen bir cins
yasam enerjisi olduguna inanilir.

o Evrensel enerji yer kUrenin etrafinda olusan
guclu elektromanyetik alandir. Kaynagi
doga ve buyuk OlcUde gunes enerijisidir.

o Biyoenerji uygulayicisi, kisi ile evrensel
enerji arasinda bir kanal rolu ustlenir ve
e|r<1TerJ| dengesi bozulmus kisiye enerii
aktarrr,




o Refleksoloji masaiji (zone terapi)

oBu sistem de, acupressure ve shiafsu'ya
benzer

o Acupressure ve shiatsu'dan ayrilan yani,
vUcuttaki bUtun organlarnn ve bezlerin ayak

| tabaninda temsil edildigi refleks noktalarn
varliginin kabul edilmesidir.
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o Bu noktalara uygulanan masaj ile stresin ve
kas gerginliklerinin azaltilacagi, dolasimin
dUzelecegi ve enerji akisinin dengelenecegi
ileri sUrdlmektedir.







~ AYAK REFLEX HARITASI
SAG AVAR

SO0L AYAR

1- Bas
2- On sintisler

3- Cerebellum

4- Pituitary Gland
5- Temporal area

6- Burun

7- Boyun

8- Goz

9- Kulak

11- Trapezoid

12- Tiroid

13- Paratiroid

14- Akciger ve bronglar
15- Mide

16- Duodenum

17- Pankreas

18- Karaciger

19- Gall Bladder

20- Solar Plexus
21- Adrenal glands
22- Bobrekler

23- Ureters

24- Bladder

25- ince bagarsak
26- Apandisit

27- lleocecal valve
28- Ascending colon
30- Descending colon
31- Rectum

32- Anus

33- Kalp

34- Spleen

35- Genital glands




TESEKKURLER




