SBA328 MASAJ

Uygulamah Masaj Smavinin Degerlendirilmesinde Dikkat Edilecek Noktalar:

1. Masaj yapilacak bdlgenin pozisyonlanmasi
2. Masaj yapacak olan kisinin kiyafeti, tirnak uzunlugu, taki vs.
3. Kaydiricit madde kullanimi
4. Masajin dogru alana yapilip yapilmadigi, biitiin kas gruplarinin alinip alinmadig
5. Masajm uygulandigi bolgedeki kas gruplarinin neler oldugu biliniyor mu?
6. Tekniklerin kas lifleri yoniinde ve teknige uygun sekilde uygulanip uygulanmadigi, tekniklerin siralamasi, uygulama sayisi
7. Tekniklerin uygulaniginda hareketin kaslarin baslangi¢ noktasindan baglanip, bitis noktasinda sonlandirilmasi
8. Masajm yonii, el kavrayisi, uygulanan basing,
9. El temasinin kesilip kesilmedigi
10. Masaj sonunda masaj yapilan bdlgenin temizligi
Hepinize basarilar dilerim...

A. Hazirhk: B. Masaj tekniklerinin uygulanmasi:
1) Masaj yapan kisinin kiyafeti, tirnak uzunlugu, taki vs. 1) Dogru alana uygulanip uygulanmadigi, biitiin kas gruplarinin alinip alinmadigi?
2) Masajin uygulandigi bolgedeki kas gruplari biliniyor mu? 2) Masaj tekniklerinin uygulanma yonii
3) Masaj yapilacak bolgenin pozisyonlanmasi 3) Basing
4) Viicut postiirii/viicut pozisyonu 4) Ritim
5) Kaydirict madde kullanimi 5) El kavrayisi

6) Tekniklerin siralamasi

7) Tekrar sayisi

8) El temasi kesiliyor mu?

9)

Teknigin baslangi¢ ve bitis noktalari




BOLGELERE GORE ALINMASI GEREKEN KAS GRUPLARI

BOYUN MASAJI
1. Prevertebral kaslar
2. Orta trapez
3. Ust trapez
4. Levator skapula
5. Oksipital friksiyon

UST SIRT MASAJI
1. Prevertebral kaslar
2. Alttrapez
3. Orta trapez
4. Ust trapez

ALT SIRT MASAJI
1. Prevertebral kaslar
2. Latissimus dorsi

3. Gluteal kaslar

KOL MASAJI
1. Pektoralis major
2. Deltoid
3. Triceps
4. Biceps

DIRSEK ve ONKOL MASAJI
1. Dirsek
2. Medial kas grubu
3. Lateral kas grubu

EL MASAJI
1. Palmar yiizey
2. Dorsal Yizey
3. Parmaklar

UYLUK MASAJI
1. Kuadriseps femoris
2. Tensor fasya lata
3. Dis hamstringler
4. I¢ hamstringler
5. Adduktor kaslar

DiZ ve ALT BACAK MASAJI

1. Diz

2. Tibialis anterior
3. Perenoal kaslar
4

Gastroknemius

AYAK MASAJI

1. Dorsal ylizeyi
2. Medial kenar1
3. Lateral kenar
4. Plantar yiizey
5

Parmaklar

Onemli not: Her bolgede baslangic ve bitiriste masaj yapilan bdlgenin tamamina “genel stroking/efloraj” yapilacag: unutulmamalidir.




