MASAIJIN TANIMI

“MASA)J” KELIMESININ KOKENI
Mass: Dokunmak (Arapca)
Massein: Yogurmak (Yunanca)

Manus: El (Latince)



MASAIJIN TANIMI

“Sistemik manipulasyonlar yaparak belirli hastaliklari tedavi

etmenin bilimsel sekli” (W. Murrel)

“Tedavi etmek amaciyla vicut dokularinin friksiyon, yogurma,
rolling, percussion gibi genellikle elle yapilan bir grup
uygulamayi anlatmak icin kullanilan bir terimdir” (D.

Graham)
“Hastaliklari iyilestirebilen mekanik islemler” (A. Hoffa)

“Hunerli el hareketlerinin sistematik olarak ustaca viicuda

uygulanmasidir” (Zabludowski)



MASAIJIN TANIMI

“Terapatik amaclar icin yumusak dokularin manipule edilmesidir” (H. Bucholz)

“Terapatik amaclar icin vicudun doku ve organlarina yapilan ¢cok sayidaki

manipulasyonlardir” (J.B. Coulter)

“Masaj, vicudun yumusak dokularinin manipulasyonlari icin kullanilan bir
terimdir. Bu manipulasyonlar sinir ve kas sistemi ile lokal ve genel kan ve
lenf dolasimi tGzerinde etki olusturmak amaciyla elle yapilan ¢ok etkin

hareketlerdir” (G. Beard)

“Masaj, sinir ve kas dokusunu ve genel dolasimi etkilemek amaciyla, vicut
dokularina elle yapilan bir grup sistematik ve bilimsel uygulamalari

belirtmek igin kullanilan bir terimdir” (M. Knapp)



MASAIJIN TANIMI

Vucudun yumusak dokularina sistemik
manipulasyon tekniklerinin

uygulanmasidir



MASAJIN TARIHI

Ilk Kullanildigi Toplumlar:

* Asur, Babil, Cin, Hindistan, Misir, Pers, Eski Yunan ve
Roma

* Antik Yunan Toplumlarinda

— Tedavi, halkin sosyal ve politik gelisimi
 Orta Cag ve Roma Imparatorlugu

— Yaygin tedavi yontemi

e Roma Imparatorlugunun son dénemleri
— Masajin itibarinda ¢okus (1000 yil)

e ROnesans



MASAJIN TARIHI
Ik Kitap
« M.O. 2598, Cin
* Hint ve Yunan Kitaplari:

— Spor aktivitelerinde yaralanan sporcular

— Savas sirasinda yaralanan askerler
* Hipocrat
— Burkulma ve cikiklarda friksiyon

— Kabizlikta kneading




MASAJIN TERMINOLOJISI

M.O. 100-M.S. 50

130-403
1492-1590
1553-1776

1776-1839

1847-1913

Anointing, Rubbing, Friction, Anatripsis,
Unction

Tripsis, Apotherapeia
Friction

Maxalation, Manipulations, Pressure,
Kneading

Effleurage, Petrissage, Friction, Rolling,
Slapping, Pinching, Shaking, Vibration,
Tapotement, Joint movement, Percussion,

Effleuragge-Stroking, Friction-Rubbing,
Petrissage (pinching, rolling, kneading),

Tapotement (slapping, punching, beating,
clapping, vibration, shaking)



MASAJ TEKNIKLERI

[sve¢ Masaji
Per Hernik Ling

SIVAZLAMA | YOGURMA
(Ofloraj, Stroking) - (Petrisaj, Kneading)

DARBELEI\/IE L TiTRESIM

- (Perkiisyon, tapotement) | (Vibrasyon)

FRIKSIYON



MASAJ TEKNIKLERI

SIVAZLAMA
(Ofloraj, Stroking)

Hafif sivazlama hareketleridir

Masajin baslangicinda ve sonunda kullanilir
 Amaclari

— Masaj uygulanan kisinin masorin fiziksel temasina
alismasini saglamak

— Gevsemeyi saglamak

— Daha sonra uygulanacak tekniklere bireyi hazirlamak
— Masaj yapilan bolgeyi isitmak

— Kullanilan krem ve yaglarin dagilmasini saglamak



MASAJ TEKNIKLERI

SIVAZLAMA
(Ofloraj, Stroking)

Iki tip sivazlama hareketi
* Yuzeyel sivazlama

e Derin sivazlama



MASAJ TEKNIKLERI

YOGURMA
(Petrisaj, Kneading)

Kas dokusunun yogun oldugu bolgelere uygulanir

Deri, derialti doku ve kas dairesel veya “S” harfi
olusturacak sekilde katlanarak sikistirilir

 Amaclari
— Gergin kaslari gevsetmek
— Yapisik fibroz dokulari agmak
— Kas spazmini gidermek
— Vlcut sivilarinin akisini hizlandirmak

— Doku siskinliklerini azaltmak



MASAJ TEKNIKLERI

YOGURMA
(Petrisaj, Kneading)

Kneading

* Alttaki kemik dokuya karsi yumusak dokularin
yavas dairesel hareketlerle kompresyonudur

 Amaclari
— Doku sivilarinin akisini hizlandirir
— Refleks vazodilatasyon yolu ile hiperemi olusturur
— Dokudaki sislikleri azaltir
— Kas spazmini azaltir
— Esnekligi azalmis dokularin gevsemesini saglar
— Kaslarin elastik ozelliklerini ve esnekligini artirir



MASAJ TEKNIKLERI

FRIKSIYON

* Yumusatma ve gevsetme teknigi degildir
— Genellikle problemli alanlara uygulanir

* El doku uzerine yerlestirildikten sonra hizla ileri-
geri hareket ettirilir

 Amaclari
— Deride kan akiminit artirmak

— Doku sicakhgini artirmak
— Kas dokusundaki adhezyonlarin azaltiimasi



MASAJ TEKNIKLERI

FRIKSIYON

* Uygulandigi bolgeler
— Eklem cevresinde dokunun inceldigi bolgeler
— Adhezyonlu dokular
— Fasya



MASAJ TEKNIKLERI

DERIN FRIKSIYON

* Parmak uclari desteklenerek yapilan, derin
dokulara etki eden, derin bir basin¢ uygulama

teknigidir
e Parmak ve deri bir bitlun olarak hareket etmelidir



MASAJ TEKNIKLERI

DARBELEME
(Perkiisyon, tapotement)

Her iki elle birlikte, hizli ve ritmik olarak yapilir

* Darbeleme teknikleri
1. Clapping . El ayasini cukurlastirarak vurma
2. Hacking: Ellerin kenari ile vurma
3. Beating : Hafif yumruk seklinde vurma
4. Tapping: Parmak uclariile vurma
5. Pincement : Cimdikleme
Uygulanmamasi gereken vicut bolimleri
1. Kemikli vicut bolgeleri
2. Bobreklerin Gzeri
3. Karin bolgesi



MASAJ TEKNIKLERI

DARBELEME
(Perkiisyon, tapotement)

* Gevseme saglamak amaci ile kullanilmaz
e Uyarma teknikleridir

Etkileri
— Dokulari hareketlendirir
— Refleks vazodilatasyon saglar
— Hucreler arasinda biriken fazla siviy1 uzaklastirir

Sporcularda
— Sporcunun musabakaya hazirlanmasinda kullanilir
— Fizyolojik ve psikolojik uyari saglar
— Kas tonusunun artirilmasini saglar



MASAJ TEKNIKLERI

VIBRASYON
(Titresim)

e Titresim yaratan hareketleri kapsar
e Etkileri
— Kaslarin gevsemesini saglar

— Agrinin azaltilmasina yardim eder
— Sakinlestirici etki saglar



MASAJDA GENEL PRENSIPLER

e POZISYONLAR

— Sirtustu
— Yuzukoyun
— Yan yatis

— Oturma

e MASAJIN YONU

* MASAJDA KULLANILAN KAYDIRICI MADDELER






MASAJDA GENEL PRENSIPLER

e MASAJ YAPAN KISININ OZELLIKLERI
— Egitim
— Davranis tarzi
— Dis gorunus
— VUlcut postliri ve solunum kontroli
— Eller

« MASAJ YAPILAN ORTAM VE EKIPMANLAR

— Masaj yapilan ortam

— Masaj masasi








http://www.massagetableoutlet.com/massage-table-blog/massage-table-reviews/choosing-massage-table/

MASAJIN ENDIKASYONLARI

Artrit

Miyozit

Fibrozit

Bursit

Incinme (strain)
Burkulma (sprain)
Kas kramplari
Kontraktlr
Yaniklar
Amputasyon

Skar dokusu ve adhezyon

Dekubit Ulserleri ve cevre dokular
Ortopedik ve norolojik durumlar
Fasiyal paralizi

Insomnia & neurosthenia

Uzun sureli yatak istirahati

Bas agrisi

Poliomyelit

Tortikollis
— boynun bir tarafa dogru egilmesi

Astim
Konstipasyon



MASAJIN KONTRAENDIKASYONLARI

Doku inflamasyonu

Akut yaralanmalarin erken safhasi (acik yara, yanik, soguk
yanigi, deride su toplanmasi)

Kemiklerde, eklemlerde ve kaslarda agri varsa
Periostitis

Rheumatoid artrit ve gut hastagi olanlarda akut fazda
Bursitisin akut fazinda

Myositis ossifikans

lleri derecede diyabetik (seker hastasi) olanlarda

Yakin zamanda kalp krizi gecirmis veya ylksek tansiyonlu kalp
problemli kisilerde

Fiziksel olarak kendisini iyi hissetmeyen kisilere



MASAJIN KONTRAENDIKASYONLARI

Hemofili, Ven6z trombozis, Flebit,
Yumusak doku nakli
Kanserli doku ve tiumorler

Gebelik, blylk fitiklar veya karin zari iltihabi, apandisit olasiliginda karin
masajl

Yemekten hemen sonra ve alkol almis kisilere

Masaj kisiyi rahatsiz ediyorsa

Bazi 6dem tiplerinde (kalp ve bobrek hastaligi nedeniyle olusan 6demler)
Bakteriyal, viral ve mantar enfeksiyonlari

Hipertermi ve hipotermi

Kas kramplari (hipotermi ve hipotermi kosullarinda)



MASAJIN DIKKATLE UYGULANMASI GEREKEN
DURUMLAR

* |leri derecede seker hastasi (diyabet) olan kisilerde tedbirli
olunmali,

* Yakin zamanda kalp krizi gecirmis veya ylksek tansiyonu olan
kisilerde tedbirli olunmali,

e Hemofili gibi kanama hastaligi olanlara yalnizca hafif gevseme
masajl uygulanir,

e Gebelik, buyuk fitiklar s6z konusu ise veya karin zari iltihabi ve
apandisit olasiliginda karin masaji yapilmaz,

e Eger masaj kisiyi rahatsiz ediyorsa ve istemiyorsa
yaptimamalidir.



MASAJIN ETKI MEKANIZMALARI

Possible mechanisms of massage

'

Biomechanical Physiclogical Meurological Psychological
affects effects affects affects
v v v v
Meachanical pressure Changes in tissue Reflex stimulation Increased relationship
on tissues ar organ betwaen body and mind
v v ¥ v
| Tissue adhesion T Muscle blood flow 1 Meuromuscular T Relaxation
T Muscle compliance T Skin blood circulation exc itability 1 Aruciety
T Range of joint mation T Parasympathetic 1 Pain
| Passive stiffness activity 1 Muscle tension ar
1 Active stiffness T Relaxation hormones SPASM
| Strass homones

Fig. 1. Theoratical modal of the expactad machanisms of massage. | indicates decreass; T indicates incraasa.




MASAJIN ETKILERI

MASAJIN FiZYOLOJIK ETKILERI

Kan akimi ve kimyasi Uzerine etkileri

Performans ve toparlanma uzerine etkileri

Kas ve kandan LA’in uzaklastiriilmasi Uzerine etkileri
Gecikmis kas agrilari ve kas hassasiyeti Uzerine etkileri

Otonomik fonksiyonlar ve endorfin salgilanmasi Gzerine
etkileri

Norofizyolojik etkileri



MASAJIN ETKILERI
MASAJIN FiZYOLOJIK ETKILERI

Kan akimi Uzerine etkileri

* Olasi mekanizmalar
— Lokal olarak damar genisletici maddelerin salgilanmasi
— Sempatik sinir sistemi aktivitesinde artis

— Doku sicakhginda artis

* Deneysel olarak masajin kan akimini artirdigi
kanitlanmamistir

* Derideki kan akimi artisi mekanik etkilere baghdir ve kas kan
akimini etkilemez

* Hafif dinamik ve izometrik egzersizin kas kan akimini tGzerine
etkileri masajin etkilerinden ¢ok daha fazladir



MASAJIN ETKILERI

MASAJIN FIZYOLOJIK ETKILERI

Kan kimyasi Uzerine etkileri

Calismalar, sporcularda sportif performansa veya toparlanmaya katkida
bulunacak fizyolojik fonksiyonlari etkileyen maddeler tzerinde
yogunlasmistir

* Enfazla arastirilan parametreler
1. Eritrosit sayisi
. Hemoglobin

. Hematokrit

. Potasyum (K)

2

3

4. Sodyum (Na)
5

6. Endorfin

7

. Laktik asit




MASAJIN ETKILERI

MASAJIN FiZYOLOJIK ETKILERI

Performans ve toparlanma Uzerine etkileri

Yeterli glvenilir arastirma bulgulari yok

Masajin kardiyovaskuler sistem UGzerine etkileri

— Masaj oncesi ve sonrasi dolasimsal ve periferal yanitlarda farkhlik yok
Plazma LA seviyesinde degisiklik yok
Esneklikte germe egzersizleri cok daha etkili

Kas dayanikhligina olan etkisi sinirli, celiskili bulgular



MASAJIN ETKILERI

MASAJIN FiZYOLOJIK ETKILERI
Gecikmis kas agrilari ve kas hassasiyeti tUzerine etkileri

* Nedenleri

Tonik kas spazmi
Mikrotravma ve yirtiklar
Konnektif dokuda hasar

Odem

Ao

Metabolik artik Grinlerin birikimi

* Qlasi etki mekanizmalari

— Kan ve lenf akiminda hizlanma

* Dokuya besin ve oksijen maddelerinin gelmesini artirir
—  Odemi azaltma -Dokuda mikro dolasimi gelistirerek

—  Artik Granleri uzaklastirma-Dokuda mikro dolasimi gelistirerek



MASAJIN ETKILERI
MASAIJIN FIZYOLOJIK ETKILERI

Gecikmis kas agrilari ve kas hassasiyeti lizerine etkileri

* Kabul edilen etki mekanizmalari (devami)

— Kas duyu reseptorleri lGzerinde analjezik etki yaratir

* Notrofil seviyesinde disus

— Psikolojik olarak gevseme saglar

* Kortizol seviyesinde dusus
— Psikolojik etkilerine olan inang

— Odemi azaltir



MASAJIN ETKILERI
MASAIJIN FIZYOLOJIK ETKILERI

Gecikmis kas agrilari ve kas hassasiyeti lizerine etkileri

* Genel degerlendirme

— Masaj eksentrik egzersizler sonrasinda ortaya ¢ikan
gecikmis kas agrilarini ve kas hassasiyetini azaltmada
etkili bir uygulamadir

— Ancak,

e Uzun sureli toparlanma déneminde maksimal istemli kas
kuvvetinin geri donme hizi Gzerinde etkili degil



MASAJIN ETKILERI

Otonomik fonksiyonlar ve endorfin salgilanmasi lizerine etkileri

» Sistolik ve diyastolik kan basinci .
e Kalp atim hizi .
e Periferal deri sicaklig .
* Vicut sicakhgi .
* Solunum hizi .

Gozbebegi capi
Urperme
Susama

Uyku

Miksiyon ve defekasyon

« Masaj sempatik sinir fonksiyonlarimi artirma egilimindedir

e Masajin mekanik uyarilarinin etkisi nedeniyle

» Psikolojik olarak sempatik aktivitede artis



MASAJIN ETKILERI

Otonomik fonksiyonlar ve endorfin salgilanmasi lizerine etkileri

e Masaj plazma endorfin diizeylerini artirma egilimindedir
* 916-20 oraninda artis

« Endorfin diizeyinin artmas1 agr1 algisini1 azaltmaktadir



MASAJIN ETKILERI

MASAJIN PSIKOLOJIK ETKILERI

* Masajin psikolojik etkileri fizyolojik etkilerinden daha
belirgindir

* Masajin iyilestirici etkisinin temelinin psikolojik nedenlere
dayandigi gorusi yaygindir

e Spor masajinin fizyolojik performans lGzerindeki engelleri
ortadan kaldirdigina inanilmaktadir

e Zihin saglik Gzerinde olumlu etkileri kabul edilmektedir

* Ancak, arastirmalarin glvenirligi digtktar



MASAJIN ETKILERI

MASAJIN PSIKOLOJIK ETKILERI

Gerginlik 6.8 1.6
Depresyon 5.2 1.5
Ofke 3.0 0.7
Canlilik 17.3 18.2
Yorgunluk 6.4 2.7
Konflizyon 4.7 2.7

Yukaridaki etkileri nedeni ile spor masaiji fizyolojik performansi
artirabilir



MASAJIN ETKILERI

MASAJIN PSIKOLOJIK ETKILERI
Stress, anksiyete ve depresyonun azaltilmasinda masajin rolu

* Masaj kaygl ve depresyonu azaltmaktadir
— Kortizol seviyesinde dusus
— Norepinefrin dizeylerinde disus

— Epinefrin diizeylerinde duisus
e Cevreleriile daha yakin iletisim, ilgi artisi
* Yardimsever davranislar sergileme

e Duzenli gece uykulari



MASAJIN ETKILERI

MASAJIN TIBBI ETKILERI

BlUyUume Uzerine etkileri

Immiin sistem Uzerine etkileri

Istah Uzerine etkileri

Gecici ve surekli agrilar Gzerine etkileri

Dikkat eksikligi ve dikkati toplama Uzerine etkileri
Hamile bayanlarda etkileri

Solunum sistemi ile ilgili hastaliklar Gzerine etkileri
Noromuskuler hastaliklar Gzerine etkileri



Massage

l

1 Mechanical overload on sarcomeres during lengthening actions (eccentric exercise)

l

| Sarcoplasmic reticulum ruptures

'

| Intracellular calcium and trigger calcium-sensitive degradative pathways

l

| Ultrastructural damage

Fig. 2. Theoretical model of the expectad mechanisms of massage on the saverity of muscle soreness. | indicates decrease.



SPOR MASAII

Amac:

* Performansi Artirmak

* Yaralanmalari Onlemek

e Sporcuyu aktiviteye hazirlamak

e Aktivite sonrasi toparlanmaya yardimci olmak



SPOR MASAIJI

Performans Uzerine Etkileri

Performans Uzerindeki negatif faktorleri azaltir ve pozitif
faktorleri artirir

Yaralanma riskini azaltir
Yumusak dokularin saglikl olmasini destekler
Agrisiz, 6demsiz hareketi destekler

Atiklik, uyaniklik ve zihinsel olarak kendini iyi hissetme
duygusunu artirir

Konsantrasyonu artirir

Kas ve konnektif dokularda yetersizlik, hareketlilikte kisitlilik,
agri, yorgunluk ve kaygi gibi negatif faktorleri azaltir



SPOR MASAIJI

Sporda Masaj Uygulamalari
* Yenileyici masaj

— Toparlanma masaji

— Tedavi edici masaj

— Rehabilitasyon masaji
* Yarisma Masajl

—  Koruyucu masaj

— Yarisma masajl
* Yarisma oncesi
* Yarisma arasl
* Yarisma sonrasi



SPOR MASAIJI

Yenileyici Masaj

* Toparlanma Masaji
— Fizyolojik, psikolojik toparlanma
— Dolasimin artirilmasi

— Metabolit artiklarin atiliminin hizlandirilmasi

— Kaslarin ve genel zihinsel gevsemenin saglanmasi

Sure

 Musabakadan hemen sonra yapiliyorsa : 30dk
* Birkac saat yada 24 saat sonra yapiliyorsa : 1 saat
Masaj teknikleri

* Stroking, kneading, kompresyon, pozisyonel gevsetme, deri
yuritme, eklem mobilizasyonu ve germe teknikleri



SPOR MASAIJI

Tedavi Edici Masaj Uygulamalari

— Hafif ve orta diizeydeki sakatliklarda uygulanir
Amac

— Sikayeti ortadan kaldirmak

— Sakatlklarin tekrarlama riskini azaltmak
Sure

— Sakatlanan bolgeye bagli olarak 5-15 dk
— Derin dokulara da uygulanacaksa 30 dk

Siklik
— Haftada 2-3 seans



SPOR MASAII

* Kas gerginligi ve esneklikte azalma

(6dem, hareketsizlik, skar dokusu, akut ya da kronik stres, agri, kronik kas gerilimi,
endise ve duygusal stres)

* Gecikmis kas agrisi
— Lenfatik kan akiminin diizenlenmesi
— Metabolik atiklarinin uzaklastirilmasinin hizlandirilmasi
— Odemin azaltilmasi
* Hassas Noktalar
— Akut asir yiklenme
— Yorgunluk
— Soguk

— Dogrudan travma



SPOR MASAII

Odem

— Yaralanmalar
— Gecikmis kas agrisi
— Incinme
— Burkulma
— Tendinit
Incinme (kas, fasya ve tendonlar)
— Odem
— Agri
Burkulma (baglar)
— Odem
— Agri



SPOR MASAII

Koruyucu Masaj
— Sporcunun antrenmanlarda en yliksek verimi elde etmesini saglamak
* Uygulandigi durumlar
— Gergin veya hamlamis kaslar
— Sert eklemler
— Eski sakatlanma bolgeleri
* Genel Oneriler
— Duzenli progranmal (1-2/hafta)
— Sire: 30-90 dk
* Genel toparlanma + tedavi masaji
— Spor bransina 6zgu kaslara agirhik verilmeli
— Amaca uygun masaj tekniklerinin timda kullanilir

— Tempo orta hizda olmali



SPOR MASAII

Il. Yarisma Masaji

— Sporcunun fiziksel ve zihinsel olarak performansa
hazirlanmasi

— Sakatlanma riskini azaltmak

— Performans sonrasi ve performans arasinda toparlanmayi
hizlandirmak

* Uygulamada dikkate alinacak konular
— Sporcunun gereksinimleri
— Sporun tipi
— Takim veya biresysel hazirlanma rutinleri



SPOR MASAII

1. Yarisma veya antrenman oncesi
— Isinmaya yardimci olmak veya tamamlamak
— Psikolojik ve fizyolojik hazirhk
— Dolasimin artirilmasi
— Dokulara besin ve oksijen akimi
— Kaslarin esnetilmesi, gevsetilmesi
— Sporcunun kendisini iyi hissetmesini saglar
— Gerginligi azaltir

— Konsantrasyonu artirir



SPOR MASAII

. Yarisma veya antrenman oncesi
Ne zaman yapilmali?

— Egzersiz 6ncesi 4 saat icinde yaplilir, tercihen 30-45 dk 6nce

Sure
— Siire 15-20 dk
Uygulanan teknikler
— Hafif teknikler kullanilmali ve kisa siireli olmal
— Kas pompalama
— Kaldirma ve ayirma
— Darbeleme
— Eklem mobilizasyonu
— Germe
Canli ve ritmik olmal



SPOR MASAII

2. Yarisma veya antrenman arasi masaj
— Toparlanmayi hizlandirir
— Aktiviteye hazirlar
— Dolasimi hizlandirmak
— Metabolitlerin atilimini artirmak
— Gergin alanlarda gevseme ve hareketliligi artirmak

* Bir sonraki gun yaris varsa:
— Sure : 1-1.5 saat
— Genel gevseme teknikleri



SPOR MASAII

2. Yarisma veya antrenman arasi masaj

 Musabakalar arasi cok kisa ise:
— Yagsiz uygulanan c¢ok basit toparlanma teknikleri (yogurma
gibi)
— Sdre: 10-15 dk
— Yogun ve agrili olmamall

— Gerilim alanlarina yogunlasilmal

— Psikolojik toparlanma ve bir sonraki aktiviteye hazirlk
dikkate alinmal



SPOR MASAII

3. Yarisma ve antrenman sonrasi masaj
— Fiziksel ve psikolojik toparlanma
— Kas sertligini azaltmak
— Gecikmis kas agrilari ve kas hassasiyetini azaltmak

— Metabolik artiklarin atilimini hizlandirmak
* Uygulanan teknikler

— Dolasimi hizlandirici, enerjik teknikleri icermeli

— Kas pompalama, sivazlama, pozisyonel gevsetme
teknikleri kullaniimali



SPOR MASAII

3. Yarisma ve antrenman sonrasl masaj
* Ne zaman yapilmali?

— Egzersiz sonrasi 4 saat icinde uygulanmali
 Slre
— Kisa sureli egzersizlerde 20 dk yi gecmemeli
— Uzun sureli egzersizlerde masaj suiresi uzun olmali
* Dikkat edilecek konular
— Yarismadan hemen sonra yapiliyorsa hafif basin¢ uygulanmali
— Yarisma sirasinda kullanilan kaslara yogunlasiimali
— Hipotermi ve hipertermi stiphesi varsa asla uygulanmamali



