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Multumiri

Puhlicarea acestei cirfi a fost posibila datorita
mai multor persoane, cirora le sunt extrem de
datorats

Toate modelele din acest volum sunt client

care mi-au incredingat no numai sandtatea, o

si timpul lon, participand I sedinfele foto. Le
ik umese fotogralului Simon Caughey-Rogers
si modelelor [fn ardinea Tn care am ficut foto-
grafiiie]: dr. Michelle Caughey-Rogers, Beverley
5i Daniel Fong, Sadaf Aleem si Kasam Ganchi,
Margaret Walton, Kaarina MeCanay, Chiis James,
Gareth Proud, Sarah Abson. Peter Abson si Amos
Popplewell,

Ti sunt indatorata lui Jon Hutchings, dre la Lotus
Publishing cars 2 avut incredere si publice
arezstd carle, Am ajuns s3 pfer ratamente prin
masa) dupa ce am lucratmult ani in sistemul
aducational £ le sunt recunoscifoare tutlror
celor care m-aw indrwiat in aceasts nowd c
torie. Stu mele in ceea ce privegte tehnicile
e masaj sunt fn prezent, extrem de variate, dar
punctul de pornire a fost cu =i apoi, slitur de
Brandon Raymor, ciruia i sunt rernnoscitoare
pentru aceasta inspiratie. Anatomia si fiziologia
au intrat in viata mea prin prisma morta (chiar
dacd sund paradoxal), explorind alituri de Gil
Hedley La orele de disectie din eadeul cursului sau
e Anatomie Intsgrala

Multumiri. de asemenea, lui Michael McElroy.
pristen gi spacialist in scupunctura, pentru

carea manuserisulii giloi Teff Shores pentro
arile tehnice din anumite capitole si pentru
i misa impartagit din infelepeiunen sa cind
Tucram fmpreuni la Asociatia de Chiropractics. Le
sunt indatorati lui Terry Wills gi Janet Walmeley,
CHrE AU petrecil ke ore penii a-mi corecta
ortegrafia si punctuatia.

1ix cele din wrmd, dar cel mai important, mul-
tumesc familiei mele, Sofului meu, Poter, firaa
carui iuhire neabétuta, sustinere si incurajare.
aceastd carte ar i rimas la stadiul de intent)
Celor doua fiice ale mels. Sarah gi Caroline, gi
vitterului meu ginere, Gareth Prowud, care mi-au
adus multe cafele g1 ceaon atunei cind scriam,
Lui Mollie, citelusa noastrd, care m-a determinat
&2 fac pauze gi 52 ma plimb cu ea. Fara sustinerea
lor, realizarea acestei edrfi nu ar fi fost posibila

Dedicatie

Dedic sceastd earte parintilor med, Joan si Gil
Sloan, care mi-au insuflat nerederea ca sunt
capabila £a fac tot ceea oo i propun’, Pentru
acest lucru 5i pentru iubirea lor be voi i intot-
deauna recunoscatoare.
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Introducere

Aceasta carte a fost serisa in wrma uned inde-
lungate experiente practice g1 teorsbice n masa)
i este menitd s3 furnizeze informatii practice

in privinta utilizarn masajului in tratarea unui
larg spectru de afectinnt medicale. Moszjul o fost
utilizat timp de i de ani pentro tatarea unei
waste game ce boli gi a fost tranemie generapli-
lor tinere In wod traditional, ca o componentd g
viatii cotidiene, Odata cu dezvoltarea medieinet
moderne s-an petrecut doud leerari: mai inti,
valoarea terapeutica a masajului a fost uitata in
mare parte, iarin al doilea rand, odars eo amplifi-
carea culturii litigicase, masajul a fost politizat si
carmernil au inceput sa fie speriall de alingers, de
teama i vor fi dagi Tn judecasd.

Cartea aveasts a fost serisd pentro educarea si
imputernicirea a doua categorii de persoane:
practicianul cafificat al masajului, care 751 doregte
o carte de instruciiuni pentru bolile cu care nu
este familiarizat, 5t oamenil obisnuil care doresc
<3 ajute un prieten sau un membru al familiel ce
sufera de o problema de sandtate,

Pentru un practician calificat al wasajului, exista
foarte putine curgur care £3 acopere toate situa-
fiile medirale intalnite in cariera sa ori poate c3 a
fost invatat, pursi simplu, sa nu intervina in anu-
mite sitnafii, cind, in realitate, masajul chiar ar fi
Tost un real ajulon Cancerul este un bun exemplu
in aceasta privinta; in multe colegii, Inca se preda
idesa ci masajul este contraindical ptund cind
cineva are cancer; desa cercetarea medicala a
arfus dovezi in sens contrar, Volmmnl de fard isi
propune si umple aceste goluri de cunoagtere; el
furnizeazi nu numai o refaringd usor aceesibila

asupra bolilor o 5 modalitati eficiente de tratare

a persoanelon in deplina siguranta.

De asemenea, cartea este menita i-l incurajeze
pe cititor g2 administreze tralaments eficients
prin masaj prietecilor si membrilor Gnilisi ©
multe cazuri, paclentii sunt perfect mulfumiti sa
meargd sa consulte wn practivian acredicat, dar
alteor, din motive financiare. din cauza diver-
selor circumstante de viala sau, pur §i simpliy,
pentru ca aga doregte clientul, acest Jucru nu este
posibil, §i anmei este perfact in regula 54 efac-
tuam un masaj acasa, Ji totusi, desi ou pretinzi
bani pentru serviciile prestate — aga cum ar
proceda un profesionist —, poti oferi teatamente
cficients 5i sigure.

Existd anumite boli ale ciror simptome se vor
atenua in urma unui masaj zilnic, conducand la
ameliorin semoificative faa de condifia inifiala,
Tremurul specific bolii Parkinson va raspunde
pozitlv la masaj, dar este ideal ea acesta <3 fie
administrat zilnic st putint dintre noi fg pot
permite un maseur profesionist in fiecare zi. Un
masaj administrat de doud ori pe 7 unoi copil oo
paralizie cerebrali poate avea un impact semonifi-
cativ asupra tonnsului 51 spasticitagi musenlare;
darn repet: putini dintre noi isi pot permite aga
ceva — insi masajul poate fi integrat In rutina
eilunica prin realizares sa de ciles un pariotes sau
un aparfinitor Cartea aceasta esta, prin urmare,
pienitd sisi fncurajeze pe prietend si pe membrii
familiel sa trateze diverse afechiuni acasa,

Trebuie totusi sa emit, inca de la bun ecepur,
nigre avertismente:

= Accasta carte nu promite vindecarea unor boli
Tratamentul prin masaj al unor afeegioni grave
peate fi efectuat numai in completarea tra-
tumentelor conventionals siin colaborare cu
medicn] curant al elientulni. Chiar dac masajul
a produs schimbiri majore in viata perscanel
respective, gi aceasta va dori =4 redurci trara-
mentul medicamentas, o asemenea decizie
peate fi luatd numai eu acordul medicubai,

Promisa mturor recomandérilor din accasta
carte este in primul s, s3 oo fad cig®” Tnele
dintre tratamentele descrise in acest volum
folosese tehnict de masa) profiund, dar areasta
profurzime trebuie 53 se incadreze in limitele

de suportabilitate ale chentulu g no trebue g3-1
impiedics 3 respirve. Este bine s3 fii intotdeauna
prudent, lar atunci cind ai indeieli, opreste-te.

= Areasts carte nu este un inlocuitor al instruini
profecionale in materie de masaj, CAtd vreme
urrmee instruetuniles dio carte pentiy trata-
rea prictentlor si a membrilor familiey, citirea
acestel cArgi na te transforned ntr-un maseur
profesionist. Existi cursuri elaborate, de scurta
san de ing durats, pe care Ie poti trma pen-
tru a dobdndi o experientd practicd, sub supra-
vephere competenta Aplicarea unora dintre
aceste ehnici asoprea prietenilor gi membrilor
familici s-ar putea 53 te faca 53 ifi doresti mai
mult, ceea ce este foarte bine, dar trebuie i

urmezl un curs acreditat sau o seoald, pentra
ate asigura ¢ vei deveni un adovarar prafo-
sionist. Durata cursului necesar va depinde de
regulamentele specifice loculul In care triiest,
iar ele pot varia semnificativ la nivel global.

Unii dintre termenis ubilizati in aceasta

rarte necesita de la inceput o explicatic.

0 contraindicatie n masajulu e referd Ja un
motiv penten care miar b s3 1 adminis-
trezi; ele sunt specifice bolilor prezentate, acolo
unde este cazul gl de acaea, trebuie ei citegt] In
intregime capitolul introductsy, Inocare an expus
contraindicatiile generale ale masajului.

[n carte, folosese termenul de client. 'an client inte-
leg acea persnand cireia i este administrat masa-
jul, fie platitoare — in cazul in care lucrezi ca profe-
=innist —, fie tm prieten sau un membr de familie.

Capitelul 1 Intraducere ]

Scurt istoric

Ar patea fi util 5d stim cum a aparut masajul pen-
tru a intelege care este rolul sau, Massjul are o
Iungd istarie In toate cultorile lumii 5 de aseme-
neg, atit in medicing traditionald orientala, cat

i in medicina occidentzli Desi separim adesea
masajul in doud categorii — oviental 51, occiden-
tal —, ird Indeiala ca exista o logaturd puternica
tnire ele, gratie relatiilor intercontinentale 1ot
mai apropiate,

Abordéri orientale

Tehmicile de masaj orental sunt parte 2 vistn
cotidiene de mii de ani si au fost transmise de ka
o generatie la alta, uneor invagate de la parinti,
fined perceputs ca o parte importanti i inte-
pranti & grijii pentru sdndlate,

{n China, primele documente scrise referitoare

la mazaj dateazs de acum 5 000 de am, dm

jurnl anuhii 3 000 LHre Preotii tanigti chinezi

au practicat .gigeng’, o tehnici de meditatie

rare descopera gi enltivi forfa virali. Medicina
traditionald chinezi (vom folosi de aici incolo
abrevierea MTC) este fundamentati pe principiel
conform cdruia orice hoali orice afecfinne sau
orice disconfort al corpului surt provocate de un
dezechilibru energetic {perturbare o flisadlui gi"
sau .l

Scrieri din India, datind de cel pujin 5000 de
ani, si forma unicd de medicind numita Ayurveds
[oarta de a trii”) menjioneazd, printee alele,
teliniel de masaj si jerbun medicinale dedicate
tratari uned varietat: de afectiumi

Acum 3000 de mny, in jurul anului 1060 LHr,
ralugirii japonezi an incepur s3 studieze budis-
mul in China, Dupa ce auinvatat metode de
vindecare specifice madicinel chineze, le-au
adus in propria e, Japonesis nu numal ca au
adoptat aceste metoda, dar au adaugar si propria
amprenti ajungdind in final la o formuli wnica,
numita Shiatsu [,shi” ingeamna deget, iar atsu”
inseamna presiume].
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Wasajul rraditional rhailandesz, cunozent gi suk
numele de  yoga thailandeza", este un stil de masaj
terapeutic vechi de mii de ani. Originile lui sunt
necunoscule, dar practicantii considerd ¢ pri-

integrindu-le apai in rratament. [nii vor prefera
masanul deficat, alfii, masajul energic, Tnsa, daca
putem invafa ceva din istoria masajului, este foptul
i toate variantele sale an rolul lor: un dientar

mul om care le-a utihzat este [nvaka Komalaboat,
eunoseil s sub pomele de Shivago — doctorul
personal al lui Sanghs, prieten si doctor al lui
Buddha gi recunoscut drept vindacaror in traditia
budista, Masajul thailandez ca mai toate formele
de masaj oriental, combini intr-un singur tip de
terapie masajul, exercifiile de stretching 51 ceea ce
astizi numim tehricl chiropractice. Este doar un
exemplu zolat al whnicilor strivachi oientale ds
masaj, daracesta are o lungd istorie 51 in Occident.

Traditii occidentale

Hipocrat foca 460 1115 - cca 375 1116). parintele
medicinel moderne, susfinea ci mesajul este una
dintre artele” oo care un doctor desivargit trebuie 53
fie familiarizat, considerind ci o competenta reals
in materie de masaj poste fi obtina s nomai dupd o
indelingata practica Fl sustinea ci masajul are atat
ralul de a tonifia musculatura si organele prea laxe,
clit gi de arelaog mugchii. articulagiile sau organele
care sunt hlacate, prea rigide san tensionare.

Hipocrat este cel care a inversat dicectia traditiei
orientale 2 masgajului. In cultorils in care s-2 pus
accentul pe energic i in uncle camnt, pe entitat
negative, masajul s-a afectuat dingpre centrul
corpului spre extremitdt, in deea de a deplasa
energia statici cRCoesiva sau negativa in afara
corpului, Hipocrat a stabilit, io schimb, principiul
i masajul ar trebui si lie orientat spre inima,
pentrua sus{ine acest organ gl sistemul circula-
tor precum gi pentru a transporta s aelimina
tenanels g reziduurile patogene din organism.

Acensta dihotomie persista g1 am in pracucares
masajului: in general, masajul de Bp occidental
este orientat catre mima. iar col oriental, dinspre
centru spra exterion

Diversele tehriri ale masajului se dezvolrain
continuare; de exemply, abia incepem s intelegem
fasmad g1 modul in care areasta afectenza corpul;
totug, putem practica unele sisteme de mesa),
retindnd elemontele care Funcfioneaza oficient s

putea reachona la o forma de tr altullan
abordare eu il diferiv, Asta nu inseamni ¢ umil

5 bl

are dreptate si celalalt g
pe care le permite masajul i confrrd seestiia o
importanta valcare terapeutici. Evident, cu condi-
i sionu aplia un aouwmit Gp de masaj atunel chod
este contraindicat. Tine cont gi de faptul ca trebuie
si aplici acel nivel de presiune pe care il prelera
clientul si, de assmenea respecti principiol
cratic, in primul rénd, 53 nu faci rau’, Nu ai nimic
de pierdut daci aplici anumite tehnici specifice de
atingere, numite ,masaj , ci numai de cistigat.

Utilizarea uleiului de masaqj

Uleiul de masaj va fi de ajutor In anumite etape
ale tratamentului. Exizta o multime de asemenea
uleiuri in comert; le poti folesi pe cele clasice 5
de calitate, cum ar fi uleiul de seminge de stru-
guri. Poyi folosi ulei de migdale, ulei de ilice, dar
s multe altele — ai grija sa cu cele produse din
nuci, pentru ca unii clienti ar putea fi alergici la
acest fruct. De asemenes, existi uleiun de bund
calitate prediluate, care sunt hinatii intre
baze de dilutie [oum ar fiwleinl din seminte de
struguri] gi uleiuri esentiale. Arestea din urma
sunt uleiuri puternice, extrase in principal din
flori sau din tulpini de plante, §i an diferite
proprietati; unele au efect calmant, altele sunt
revigorante sau alenueazd lebra on durerile mus-
culare. In unele capltele vol recomanda anumite
uleiuri, dar; daci nu ai experienta in combinarea
lar, este mai simplu — i probahbil mai isftin — s5
cumperi pur si stmplu un produs gata preparat.

Nu ai nevoie de cantita mari de ulei, dan atunci
cind urmeaza si- folosesti. ai grja sa-lincal-
wegti inadnte, turndnd citeva piciiturd in palma
st frecand apoi palmele una de cealalta, Astlel,
nu doar c3 evifi senzatia neplicuri pe care i-ar
[i creat-o clisntulul aplicarea uleiului rece, ¢
incalzirea prealabila a ulenln ajuta g1 la o ma
ugoard distribuire a acestuia pe suprafata piclii
Ainevoie de o cantitate suficienta de uled, astfol

park o, (Naeid]

mrear s34 nn antrenesi e palmele pislea cienmili
dar e preferabil 53 aplici putin cite pufin. Atentie,
exista tpuri de masaj care nu presupun folesirea

e ulei, aga ed acesta nu trebuie aplicat tot tmpul

1t numat cénd este necesar @ indicat,

Contraindicatii

Exista situalil cind nu este indicat masajul,
acestea fiind cunescute drept contraindicatii, jar
detaliile pentru fiecare asemenea afectiune sunt
pregentate in fiscare capitol. Existd, de assme-
nra, situatii in care nu este adecvat 53 cfectues
masajul intr-un mod abignuit sau in care anumite
zone ale pielii ar trebui evitate, iar acestea sunt
prezentate mal jos, impreuna cu angumental,
edificatoare,

in cazul in care clientn] 52 simte riu sau este
ricit, are gripa o febrd, masajul este contramn-
dicat. Aresta s-ar putes simii si mai rio dops
masaj, iar febra arputea creste, In plus, daci
acesta so simte raw, cel mai prababil chiar este
bolnav. §i. pentra ca afecliunea de care suleria
ar putea fi contaginasa, lar tu lucrezi indea-
proape cu acel client. vigti fie 53 te imbolns-
vest, fie 53 devid purtitor al acelel boli,

Masajul nu ar trebui 53 fie: efectuat pe sau in
]III"lII Unor vene varicoase — acsasta ar Pllt P
provord spargerea venelon ceca o ar constitui
© urgenta medicala.

in casul in care cxisti o fracturd, daci o articu-
lapie este umflatd sau dacd o porfiune a (esu-
tului este rogie si inflamati, masajul trebute
evitat.

Muosapul este contramdicat atunct cand cientul
a consumat aleoal de cordnd — tratamentul va
amplifica probabil efectul alcoolulu in sistem,
dar clientului ar putea i | se ok greali

fn cazul in eare clientul prezintd o arsurd, o
inflamatie acutd, o rand sau o eczemd, masa-
jul ar trebw evitat in acea zona. Nu numz
i ar fi dureros, dar exista riscul de a pro-
voca o infectio gi de a impiedica procesul de
vindecare.

Coptnhd 1 intraducars n

« in cagul in care clientul 3 suferit da curand o
‘mterventie chirurgicald, cea mai buni optiune
este s agteptam cel pufin trei luni dupa opera-

nte de s efeciua un masaj n vecindtatea

regunn operate, astfel imeat tesutul ceatricial

s aibi timp = se lormeze gi rana s4 se poatd

vindeca In profunzime. In cazul unci interventi

chirurgirale shdominale. agteapti sase Juni
imainte de a efectua orice masaj abdominal.

Inainte da inceperea tratamentului prin masaj,

clientul ar trebui s primeasci .undi verde” de

ta chirurg, in wrma analizelor postoperatori.

Situatii care nu constituie contraindicatii, dar
necesitd unele precaufii spaciale care nu sunt
expuse in alt= sectiuni ale cirtis

+ Diabet- masajul nu este contraindicat pentru
perspanele cu diabet, dar exista precautu
suplimeantars ce trebuie luate in seamé, Clientii
cudinbet de tip 1 {dependenti de injectii cu
insulind) sunt obignuiti sa-gi analizezs cu regu-
laritate nivelul glicemie si ar trebui 53 poarte
cu el truga de analiza. Roaga-i s3-gi testeze gh-
cemia fnainte de tatament st fine la indeména,
pantru orice eventualitate, o gustare sau o bau-
turi dulce, Este necesar sa-si verifice glicemia
o datd la 45 de minute, in timpul tatamentului.
Nu rrebuie =4 iti faci griji pentru intreruperes

masajului; este mai important si

el o sradars pariculonsa a glicemis

Astm: trebuie 53 te asiguri Tnainte de inceparea
tratamentulul & inhalatorul dientului este la
indemana, astfel incil 53 poatd fi user accesat
b nevoie.

Epilepsie: in cazol in care chentul zufera de
epilepsic probiabil c3 acesta stic toate mani-
festarile acester afectiuni. Daci apar semne ca
va avea un atac, trebuie s3-1 ridici de pe masa
de masaj 51 53-1 agezi pe podea, ea 53 nu s¢
ritneascd in tmpul crizel Cei mai mulji epilep-
tici nu vor avea nevoie de tratament la spital,
dar trebuie €3 [i intrebi in prealabil cum ar
prefera si procedezi in cozul wnel crize,

Pentru alte contraindicatii specifice unar pro-
blemo de sanatate, te rog citesto recomandarile
prezentate fn fiecare capitol,
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Respiratia

Pentru un efect maxim al tratamentulud prin
masyj, este unportant £4 te sincronizezi eu regpi-
ratia clientulut, Acesta trebuie incurajat 53 mspire
lent ¢i profund Asleapta s expire, aluna clind
efect s un masaj profund sau clod luceresi in
zone sengibile. Foloamd astfel resprratia, ver putea
temporiza mai bine masajul, astfel inedt sinu gra-
besti tratamentul, In cazul i care dientii nu pot
respira profund in mod relaxat, cere-le s plaseza
o mini pe abdomen i alta pe plept sl sainspire
pana cind mina de pe abdomen sa va ridico mai
mult decit midna plasats pe piept. S-ar putea s3
pard izar laincoput. dar aceasta este modalitatea
naturaki A respiratie; — priviji oo nou-ndsont s
un copil respirind gi veti vedea o3 acest tip de res-
piragie se petrece cit se poate de natural Inspira-
tia profunda va reduce il respivapie; in caeul
in care clientul ests anxios san stresat, aceasta

telinicit de respirafie va initia procesul de relaxare,

Masa de masaj

Masa dr masaj (amoscuta 51 sub numele de pat
de masaj sau plinta) este moale. captugita, previ-
zuld oo oun orificia sau cu un suport pentou fagi —
acesta le permite chentilor 53 stea agezati con-
fortabil g sa respire fird s3 fie nevoifi s3-5i {ind
capul intors pe o parte, Multe tehniei de masaj nu
necesitd o plarforma speciald, putand fi sfechiane
cu clientul asezat pe un scaum sau pe marginea
unui pat normal (dac este nevole, poti folosi gi

o masd normald), dar unele mansvre ou pot f
efectuate decit pe un pat de masaj, pentru ¢a pot
deveni periculoase atund cind capul clientului
este intors pe o parte — aceste migean sunt evi-
denpiate in deserierea fiecami rarament in parte.

I

Fentru a stabik: inaltimea corecta a patubn de
masal, stal in picioare, desculf sau en incalg@miniea
In care vei efectua masajul, Patul ar trebui si se
silueze undeva intre partea principala a maimi tale
si primel= falange ale degetelon In cazul in care
clientul esle mai inalt, va i nevoie ¢a cobori putin
patul, pentru @ te putea apleca ugor deasuprs lui

.N:hizi‘]iunurau unui pat de masaj

Daca voi efectua masaje acasi” in mod regular
pentru prieteni si pentru membrii familisi, merita
=4 te gandest =3 [aa o imveshibe intr-un pat de
masaj. Poli gisi la prefuri convenabile, un pat
loun de masaj la mina a dova. Dacd alegi accasta
variantd, trebuie 53 1i cont de anumite detalii. fn
primul rind, trebuie 83 te asiguri ci esto prevazut
cuun orificiu san cu un suport pentru fapi: pofi
st adaptes) toate tehinicile prezentate alci chiar
in lipsa ncester optiuni, dar paturile dotate cu
orificiu saw cu suport sunt mai confortabile, in
special in cazul in care chentul are probleme la
nivelul gan e e altd parte, W, ca masenr (e
wei simtl mai sigur

Tn al doilea rind, trebuie sa te asiguri ca poti
ajusta [nalfimea patului de masaj; existi citeva
mecanisme diferite, wnele mai rapides decit
altele — o chestiune de preferinta, Daca masezi
un prieten sau o rudd, no va trebuoi 3 ajustesi
prea des inillimen patulut, dar trebuie sa te asi-
guri cé l-ai fivat 12 n inzlime convenabils,

in cele din urmi trebute 53 verifiel daca patul
poale susline o anumiti greutate; daci vei lucra
pe clienfi mai corpelenti, ¢ masa cu cadru gi
pivivare de aluminiu va Fi. in general, mai solidi
decit una din lemm.

Ca in orice situatie, zicala ,cdt plitest, atdla
primesti” == aplicd i in razul patului de masaj

i arputea fi mai convenabil 53 achizitionezi un
produs de calitate, solid, la mina a doua, in locul
wnniz nou gl eftin, Paturile de masaj trebuie si
poatd fi usor curdtate cu substange amtibacteri-
ene; chiar dara achiztionati unul la ming a doua
nu trebuie 53 acceptati niciun compromis in ceea
o/ privegte sandtatea — webuie dect 54 verifican
daca este in bund stare 51 dacd suruburile si piuli-
tele sunt fixate corespunzator.

Apa

Dupd un tratament cu masaj, este important si-{i
incurajex clientul sa bea cat ma multa apa. Con-
sumul de api sustine procesul natural prin cans
organismul elimind toxinele; in eazul In care clien-
tul are migrend dupd masaj, el rebuie indromat s3
ae hidrateze, Masajul va ajuta la elimmarea tuturor
toxinelor dar acest proces trebute < fie nsofit de
0 hidratare optimi vare 53 peruita organismudul
acest lnern. in cazul in care urina dientului sste
Inchisa la culoare dupd un tratament. el trebuie
Incurajot s bea o cantitate mare de apa, pentro o
iz desfisurare a procesului de vindecare,

Odihna

In stilul nostru de viats atat de agitat, este ten-
rant &4 streconi din cind in cind care un masaj,
daci oraral tiu permite o micd fereastra, Totusi,
clientii vor profita cel mai mult de un astfel de
tratament daci vor putea si se odihneascd dupd
sosiunea de masaj. Mai exact, dacd el sunt nevo-
14 w4 conduca magina dupd un masa sise afli
intr-o stare de relanare profunds, e trebuie 53 se
ndihneases pufin 5i 54 hea apa pentro a-31 reveni
treptat, nicidecum =3 jasd grabiti pe usi intro
stare de ugnara ametesld.

Casitalul 1 Intraducors 1

Igiena

Cind oferi tratamente prin masaj, trebuie sa ai
mereu o iglena corespunzitoars, U epdlare rigu-
roasi 3 miinilor trebuie efectuata inainte de fnce-
perea oricirul tratament; daed lolosesti in masaj
antebraiels gi coatels, gi acestaa trebui
1ar dacd stranut, tugegh sau trebmie 57
nasul, trebufs i te opresti $i. nainte de
nua este pecesar sa-4i spel din nou mdivile,

Exista un risc minim sd contactezi o boalh grava
atunci cand efectues un tratument prin masaj,
dar fii rational si evitd cu orice pref contactul cu
sangele pacientulw; In eazul in care clientul are o
iR e sau o rand deschisd, zona respectivi
trebuie masati, Dacd ti, ca maseur, ai o Hicturd
la ména, atunci aceasta ar trebui si fie complet
bandajata cu pansament etans sau chiar cuo
mamuga subtire,

Trebue =a te asiguri ca zonz pe care lucrez

este liberd si curatd 5i cd ai prosoape noi pentru
patul de masaj; daca administrezi ratament mai
multor pristent sau membri de familie, prozoa-
pele trebuie schimbate dupa ficcare client. Daci
ai devenit un maseur profesionist, stunei (n
wod [iresc, rebuie sd aplici wate regulile igienel
profesionale,

Daci lucres ncass, trebuie =i te asguri ca televi-
zarul asre aprit 5i o ai pornit roborul relefonir,
pentr ca atit tu, cat 5i clientul 53 va puteti con-
centra asupra tratamentului.

s fine, nu wita 54 te bucuri de tratamentele apli-
cate, Daci estl relaxat atunct cnd administrszi
un masaj, chizntul va fi g el relaxat. $3 poti ajuta
pe rincva printe-im masaj sperific este oel mai
incredibil dar pe care il poti facs; bucuri-te de
acest hueru!




Masajul méinii

Masajul detaliat al mdinii

Mainile sunt adesea cheia elibarari unor mard
tensiunt acumulate la nivelul umerilor, al pirg]
supericare a spatelud si al gitului. $a lucresi pe
acesta zona in detalin poate fi de mare ajutor
intr-un tratament si se poate realiza fira un

pat gpecial de masay sau fira a fi nevoie de o
sald separata de tratament. Aceste tehnic pot i
aplicate pentru o gamd larga de afochium; meepe
eu masajul o lor gl apol studizes capitolale ce
detaliaza tehmicile de masaj ce trebuie aplicate
penrru diversele probleme de sanatare ale elien-
tilor tai

hughiul seurt aducior A
policeiul
Mugchiul scurt fizzor al policelui

Muzchinl aductor 4l polii=lai
[cap oblic)

Muschinl aducter al policelui
[cap transversal)
Mugrhii lumbricai

Mupchi interosos palmari

Incope prin incalzirea mugchilor ambelor palma;
poti face acest lueru lugnd méns padentului in
mamile tale si frichonandu-le cu degetele opo-
zabile, fntotdeauna pormind dinspre degete spre
brat, Este utilii o minimi cunoasters a anatomie
muzchilor palmei.

Vi vedea in figura expheativa de mai jos ¢
mugchii membrelor sunt mult mai deavoltati la
nivehul palmei. Tn torapia prin masaj a existat
tendinga de aignora perspectiva méiini ca intreg,
31 in special degetele, din pricina faptulwi ca sunt
lipsite de mugchi.

Mugchiul opozant
&l depetulul mic

Muschiul adustor
al degetulsi mic

Tesutul eonjunctiv al degetelor este foarte impor-
tant, pentru ca face legitura intre mugchii palmei
i cel ai brafului. Daci vrem sa avemn o perspec-
tivi holisticd asupra functicnirii corpului wman,
nu putem 53 ne limitdm la a administra citeva
migeart superficizle knnivelul palmelor gi < ne
imaginam ci le-am tratat eficient,

Masajul degetelor constituie o componenti
impertanta a eliberarii tensiuoi de kanivelul
ntregii maini $i apoi a rensiunii din restl cor-
pulul. Trebuie 53 incepem masajul mdinil de la
virfurile degetelor panira o putsa elibsra tensi-
anile intregii structuri a corpului, Altfel, omitem
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itial, zr incalzeste degetul rotindu-1 intre
degetul tin oporabil 5i cel ardtator lufnd fiecare
Jseciiune” a flecdirui deget pe rand. Peate vei
sim i cd trosnese atunci ciod efectuezi aceasta
manevrd de masaj: sunctul este produs de cris-
talele minuseule de acid eare se neumulesz n
capilare,

Organismu| depoziteazi acid uric 5 acid lactic
sub formi de cristale. Acidul uric, lasal netratat,
se acumuleard in articalapi, provocind apari-
fia gutel, Aceste eristale minuscule se simt ca
mists grivnte de nisip sub piele; dupi ce masen
degetele, ele ar trebui sa dispard pe masura ez

punectul erucial de pornire a il i

Durerile de la nivehul umarnhui, al gatuhn sau al
parii de sus a spatelul — toate rrebule abordate
incepind de la viarfurile degetelon Daci avem o
durara de umeri si maszim doar umerii, vom oferi
o alinare temporara — foarte asemanatoare cu
situstia in care vezi o papadie ihndu-se pe gueo-
nul din fata casei 5i o coseyt, dar nu vei scipa de
eacu adevarat, decit dacd i smulgi radacmile. In
acelasgi mod, trebuie si Giutiim originea tensi
81 a durern, tratind-o cu prioritate.

Este, deci, important si Incepem masajul miini
lucrand degetele in detalin

Nu conteaza prea mult cu care deget incepi,
peEntr ci oricum va Frebui <3 le masezi pe toate;

organismul directioncaza excesul de acid n
Nuxul sanpvin, elimingndu-1 apoi din corp, Acesta
este unul dintre metivele principale pentru care
maseuri recomandi consumul unor canticag
corespunzitoars de apa dupa tralament, ast-

fal incar corpul <4 fie ajutat in acest procas de
detoxifiere.

Maseazz fiecare deget, pe rind, poraind ascen-
dent de la varful degetulul mic; vel observa ca
degetels devin mai moi gi mai Dexibile — no e
ingrijora daci isi schimba culoarea 31 devin rogn;
este o reactie datoracd simularii flusul sangvin in
degete, ceea ce este win lucru bun! Ca de obicel, nu
apaga prea puternic, o in limitele suportabiditati
clientului, Nu lucra pe articulatsi cvita de fiecare

data nodurile degetelor!

"




W Mol terapeutic

Dupa ce ai fmahzat masares tesuturilor moi ale
degetelos trebuie sa rovii gi s3 masezi g1 articula-
iile, in limitele normale de mobilitate; nu le forga
niciodatd, trebuie si aplici migedri ugoare.

In cazulin care cliontul are o forma de artitd, fi
i mai prudent §i artioneazs mai delicat, evitind
totedata solicitarea articulagiilor.

Dupa accasta, trebuie 53 masczi partea poste-
rioari a palmei, apoi — partexn anlarioard. Poji si
lucrezi fie degetele ambelor méini, fie 38 masezi
complet ima dintre méini, rreednd dupa acees §i
la cealalta; nu conteaza ce alegi. dar fa-o astfel
inedl si fie ciit mai confortabil penteu tine si mai
ales pentru persoana careia ii faci masaj,

Dack privest disgrama mlinii (pagina 14), vei
abserva ca mugchn sunt arientati in diverse
directii gila diferite acdneimi. Pe unii i vel purea
Iucra numai la nivel superficial, in vreme ce alti
vor necesita o apEsare mult mai profund3 s mis-
cart mat ample ale mimn.

MNu exista un loc anume din care ar trebu 53
ncepl masajul palmet, dar este util 83 pornegii
ou incaleirea muschilor palmar; sustine palma
clientislm mu propria ta manz i, falosind degetl
opozabil. efectueazd manevre de efleuraj’, orien-
tate de jos In sus gi gpre exteriorul palmei.

inca sustinind palma, plaseaza degetul tiu opo-
wabil la baza degetelor acititor gi mijlocio — vei
sumb santul dintre articulatule degetelon chiar

“sub drgete.

& Manprs de roteein uticats in massiul terapentic i de raloam. (Vi)

Apasa sanpul dintre articulagi si avanseazd usor
ca degetul pana cind ating prima cutd a inche-
ieturii miinii; repeti migearea de trei-patr ori.
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cel aratitar al ehientulu g traverseaz3 glisind
intreaga palmd, finalizind procedura la caparl
acestein, sub degetul mic. lepeta aceasti migcare
pand cand vei fi lscrat intreaga palmi, ignorand
deocamdata pérfile carnoase ale palmei care fac
tegiitura cu degetul opoebil.

Tiacd masezi o persnani o mdind mai mari san
mai puternice decét ale tale, atunci poti folosi
suprafata falangelor pentru a luera aceasti zond;
mu te teme 53 experimentezi pentn a vedes ce
tehniea funclioneaza cel mai bine, dar fil atent 53
it suprascliciti propriile miinl,

in podul palme, s-ar putea s3 detectezi din nou

cristale andtoare g de msip — vei

apoi treci la santul ulu deget, repetand
areeaz procedurd la toate degetele.

Apoi pogitionemdiste Dn centrul paloei; plaseasi
degetul tau opozabil intre degetul opozabil i

aviea senzatia of toatd zona este pling de eristale,
Daca persoana pe care o masezl are mugchii dez-
woltzali in acensti zond o palmed, atuncd poi si-(i
foldecat fubs bl gelon perba o frii
ol gia sparge eristalela, T il unel persoane
varstnice sau al unui copil, presiunea aplicata cu
degetul opozahil este suficients,

Mai sunt alte trei zone ale mainii rare trebuie
lucrate: partea laterals a palmei care coboara
dinspre degetul mic, partea cirnocasi din zona
degatului opozabil si partea anterioari a palnei
Incepe cu partea laterala a palmen, sub degetul
wir Cinpegte pielea apueand-o iorre degeml
aratator si cel opozabil, imediat zub i in exterio-
rul ultimei articulatii a degetului mic: oo uits o3
scopul Biu este s ajungi la mugehi, nu sd clupesti
doar pielaa,
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Rulaaza aceasta portiune intre degatele tale, de
patru sau de cinc ori, Astfel actioner asupra
pielii, fascies, mugchiului gl fesutului conjunctiv

=i poti gimti cum zona se relayeard. Dupid ce ai
lucrat aceastd reginne, treci pe linta urmétaruln
degat, ea =i luerezi vona de deasupra celal pe care
tocmai ai masat-o; 3 spre inchei

Lucreaza in profunzime, in aga fal incat =3

simpi osal, masind atit mugchiul, cit 5 fesutl
conectiv. Treei de-a lungul partii cirnoase din
vermitat=a degetului opozabil citre bara aees-
tuia 51 apoi pand la prima articolatic a degetulu
aratator, repatind mansvrele Lot tmal in adinei-
miea unghivlui fermat de cele doud degete, pana

mémi, pana cind vei fi acoperit mtreaga zona,
apoi refa procedura de dond-trei orl.

Traverseazd palma spre degetul opozabil — acum
trebuie sa lucrezi partea cirnoasi In cazul in
care clienta sste insarcinata, massjul acestsd zone
este contraindicat pe perivada sarcinii. In prac-
tica erientald, aceasti regiune eate cuneseuta sub
numele de _marele eliminator”, iar prin maszjol
acesteia apare rizcul de a se produce avorturi
spontane [pentru mai multe detalii, vezi sectiu-
n=a dedicatd sarcin).

Presupunind ca persoana ciiveia it [ach masaj
nu este insareinala si ¢ nu e nicio problemai =3
MASETI TONA PESPRCHivE, mrearrd 85 simip linia
osului care pleacs de la baza degetului opozabil
pina la incheieturd. Cu degetul pe partea exteri-
oard a palmei. frimanti regiunea prinzdnd mus-

chiul intre degetul opozabil 5i cel aratator
|
\

ce gimti V-ul formar la imbinarea eelor doua
oase, Repetd de doua-trel ori migeirile descrise
anterior Apoi maseard partes cirnoaside la
haza degetului mare, framantind-o ngor in sens
ascendent, catre Incheietura miinii

In cele din urmd, vom lucra partea antericard a
palmei. [n cazul i care clientul sste in virsta,
aplica putin ulel sau crem3 hidratanti pe dosul
palmel, ca nu cumva 5a faci migean prea energice
si sl-i ranesti pielea delicatd. Speijing mana clien-
tului pe @ perna san pe genunchiul tan, apo pozi-
. 411 degetele dedesubrl bazed degorel
clientului; vei simti casele metacarpiene — dar
vet luera pe gpatul dintre onse, nu direct asupra
acestora. Deplaseazi degetele dintr-o parte in
alta, cite doi mibimetr, nu mod mult, cobordod
de-a lnmgu] dosului palmei, pdnd T looul in care
oascle e unese in incheictnd,

Ku nidiea degetele de pe pisle in bmpul aces-

tri manevre 5i apasa suficient de tare fncit sa
antrenezi pielea gi tesutul subeutanat, nu doar si
aluneci superficial Repetd intregul proces da trei
sau d= patru ori.

Dard ai lnerar compler una dintre maini, cere
acum clientului 53 deschida 5 3 inchid palma si
&3 o migte ugor — ar trebuw sa simia o diterenta
Totre mana masatd si cea nemasata. Mana pe care
al masat-e ar trebui sa fie mai calda mai moale,
i usoard # mai Mexibild, Calititile masajului
sunt remarcabile, dar, din pacate, sunt mult prea
mult rrecute o vederea

Luecreazd ambele miini in aceeasi masurd,

Unele tratamente deserise In aceasta carte vor
aven instructiuni diferite pentru masarea braps-
lor; altele se vor desfagura dupa acelagi algoritm,
in ultima vartants, poti ofert wrmatordl tratament

prin masa) — instructionile nu sunt dedicate wnui

masaj detaliat al bratuha, ci sunt petrivite pentru
cazurile chnd avem pevoie de un masaj general

Asigura-re o hraml clienmlui este susginue
Migei ca blindete incheietura, in gradele ei nor-
male de mobilitate: nu forta nicio migeare cars
nu este liberd gi fireasca si lucreaza incet, rotind
ovding de trei sau de patru ori in fecare directie.

Foloseste ulei de masaj pentra lubrifierea picki
in timpul rratamentului, Incepe cu Incilzirea
muschilor antehratulus interior, apm framanta
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maugchin eu degetul opozabil, pormind de deasupra
incheieturii mainii 5i oprindu-te sub cot: repets
intreaga procedurid de patru sau de cined orl

Apai, folosind ulel sau crema de masay, aplica
manevre de eflenra) in profunzima, pormind de

pe supratata palmara a degetulu opozabil pana
la incheietura mainii apoi de aict pina in vecing-
tatea cotului, Este un muschi puternic, care poate
fi eonrractar i dureros. Amplifiea ugor presiunea
51 vel st cun muschiul devins mal meale, pe
masuri ce il elibarezi de tensiune, Apoi aplica
areleay migcar de-a hingal zonei exterioare a
antebratului interior, pe hma degetului mic, pe
portiunea cupringi intre incheistrd s oot
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Pe partaa anterioara 2 bratuhii, intre nagale

radius §i cubitus, s2 #fla principalul mugchi cu aju-

torul ciruia realizim migearea de intindere. Acest
wugchi poate [ mesat cu degetul opozabil sau cu
celalalta, fin prin prazarea @ aliberarea muzchm-
lui in segment= de cite doi centimetr: naiotiond
spre centrul bratuho, e ghsdnd de-a lungul mus-
chintui, dupa ce ai aplicat ulei sau crema,

Al grijA s34 nu exerciti 6 presiuns pres mare,
pentrn cd zona poate fi foarte sensibild, Acum
potl maga bragul; evitd masajul in zona cotulul.
Al putea observa o parlea superioari a bratu-
Iin esta foarte sensibila la abingere, caz in care
lainceput trebuie s34 actionez foare delicat,
Folosests ulel de maza) pentru lubriberea pieli

§i avanseara pe directia mugchilon pe reginnea
cuprinsa intre cot 5i imediata vecinatate a umaru-
Tuad, aviinel grija sfi nu apegi pe articalaril s evigl
zona subratului.

La inceput, poti incdlzi mugchil cu mansvre lungi
de eflenra), framantandn-i nzor eu palma san apa-
sandu-i delicat cu degetul opozabil, mentindnd o
presiune statica timp de 30-60 de sacunde, apol
repetind accastd procedurd pe tot bratul, pan
cind vei fi masat in intregime partea supericara a
acestuii,

Masaijul talpilor

Masarea télpilor in detaliv

Pentru un masaj cficient al tlpilor, core-i clien-
tului sa se ageze po un scaun sau 53 stea culeat
tr=n pozitie confortabild, Asigura-te ci s e
afl intr-o poztie confortabila de lueru, pentro

a. i mod ideal, tratamentul va dura treizeci de
minute bune, Dacd ai un pat de masaj previizut cu
nrificit pentru fatd, atnd & mai ugor s3 hicrezi
cu clientul pozitionat cu fata in jos sprijmind pe

0 perna partea inferioaraa picioarelar, pentriua
nu exercita presiune asupra coloanci vertebrale,
Draca nu ai un astfol de pat, nu este nicio pro-
blemi: poti efectua un masaj adecvat al tilpilor gi
dacd persoana este agezati pe o canapea sou pe
1 seaun s tu pe podea, sprijinind picionl dien-
tului pe o pernd in poala o

[n tratamentul talpilor, scopul tau este s elimini
orice tensiune acumulati T acest nivel, Studiaza
alpile clientului cind acesta se alli in picicare,

aci poate stain picioars. apoi cind St3 pe scaun

h, in final, stunci cind st& culcat. Trebuie si
pui intrebarea dacd ambele talpi arata la fal g =3
incerci 53 determing daca exista vreo tensiume
svidentala vreunal dintre picioare. Atunei cind
talpa cste relaxatd, degetels sunt Jibere” — ar




