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METODE
DE MASAJ

e stim despre masaj, in afara de faptul ca
este foarte benefic pentru sénatate? Masajul
este de diferite tipuri: masajul si auto-
masajul, masajul talpilor, exercitiile dege-
telor, masajul terapeutic, igienic, de refacere
si asa mai departe. Nu vom studia aici toate
tipurile si orientarile: cartea noastra este
consacraté exercitiilor cu ajutorul degetelor
si suntem nerabdatori s incepem discutia
despre ele.

Metodica exercitiilor cu ajutorul degetelor
se bazeazd pe vechile invataturi orientale
referitoare la circulatia prin organism a
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energiei cosmice. Se presupune ca ea intré
in corp pe anumite cai - meridianele - si ca,
actionand n anumite puncte ale acestora,
putem da energiei orientarea corectd, putem
strapunge blocajele, neutralizand astfel efec-
tul nociv al surplusului energetic, o putem sili
sa se indrepte spre locuri in care este per-
ceputd insuficienta ei. Atunci cand energia
este distribuité in organism, bolile, oboseala,
imbétranirea precoce nu-l mai ameninta.
Daca fluxul energetic este mentinut astfel pe
o perioada indelungata de timp, sanétatea si
longevitatea ne sunt asigurate.

in tehnica masajului se folosesc diferite
procedee pe care trebuie sa le cunoasteti.

De ce? Am amintit deja in prefata ca nu
toate exercitile noastre se refera la degete.
Uneori, pentru intensificarea efectului este
necesar sa fie masate si alte parti ale cor-
pului. Astfel de exercitii sunt putine, dar ele
exista totusi. lar, daca in explicatiile lor, veti
intalni expresii ca ,miscare vibratorie® sau
,hetezire“, nu am dorit sa va distragem
atentia determinandu-va sa le cautati sensul
prin dictionare.

Fradmantarea. latd cum este descris acest
procedeu intr-un manual de masaj:
,Degetele intinse, de la aratator pana la

~degetul mic apasa intre degetul mare si
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palmé un pliu de material imaginar ca si cum
ar incerca s& preseze pliul intre degete*.

Vibratia cu toatd palma. Asezati toatd
palma pe locul bolnav si scuturati usor bratul
din umar. Acesta va incepe si vibreze,
vibratia se va transmite palmei si prin ea,
locului bolnav.

Vibratia cu degetele. De locul bolnav se
ating doar vérfurile degetelor; palma este
semiindoita si relaxata. Ca si in primul caz,
aduceti bratul in stare de vibratie usoara din
umar. Aceste impulsuri lejere trec prin palmé
in portiunea de corp pe care o masati.

Migcérile circulare. Presarati-va putina
sare in palma si incercati s& o pisati cu
miscari usoare, circulare, ale degetului celei-
lalte méini. Acesta este modul in care se
efectueaza masajul prin miscari circulare.

Netezirea. Procedeul foloseste degetele
sau dosul palmei. Scopul alunecarii mainii pe
piele este relaxarea musculaturii. De aceea,
daca in timpul efectudrii acestei manevre
aveti senzatii placute, v-ati atins scopul.

in afara de exercitiile degetelor, in cartea
noastrd sunt expuse metode de masaj ale
zonelor reflexe din talpi. Este cunoscut fap-
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tul ca, in practicile orientale, masajul talpilor
reprezintd o adevdrata stiintd. Maseurului i
se pretinde s& cunoasca un numér urias de
puncte, s stie sa coreleze perioada de
masaj cu starea vremii, cu anotimpul si chiar
cu fazele lunii. Noi Tnsa va propunem céteva
variante ,europenizate“ de automasaj.

Desi cartea noastrd se adreseaza
lenesilor, eficienta metodelor expuse in ea
este foarte mare. Oricat s-ar deosebi intre
ele metodele japoneze, chinezesti, indiene
si altele, toate pornesc de la aceeasi idee:
prin palmele mainilor si prin talpile pi-
cioarelor trec, practic, cele mai importante
meridiane care capteaza si conduc energia
spre toate organele interne ale corpului.
Cum se efectueaza masajul zonelor reflexe
ale talpilor? Pentru acest tip de masaj exista
manevre specifice.

Apéasarea. Cu un deget sau cu mai multe,
se apasa o portiune a talpii.

Miscérile longitudinale. Asezati degetul
mare intins pe zona de masaj si indoiti-l in
asa fel, incat sa se formeze un unghi ascutit
intre prima si a doua falanga, indreptati-l,
indoiti din nou. Repetati pe intreaga zona.

Talpa, ca si palma, este locul de iesire al
multor meridiane si de aceea, in zilele de
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vard, umblati pur si simplu descult pe
pamant sau pe o plaja cu pietricele; numai
10 minute de plimbare va vor aduce bucurie
si sanatate.

Dacé dincolo de fereastra camerei vu-
ieste viscolul sau ploud cu galeata, va trebui
sd nascocim altceva. Luati doud nuci sau
doué mingi de ping-pong si, timp de céateva
minute, efectuati miscari circulare, masandu-va
astfel palmele. Masajul este cu atat mai util,
cu cét suprafata atinsa este mai mare. Pentru
a v& masa talpile, este suficient sa va puneti
cate o nuca sub fiecare talpa si sa le rosto-
goliti timp de cateva minute.

La fel ca si in masajul palmelor, cu cat
suprafata antrenata va fi mai mare, cu atat
mai bine.

Exercitiile cu ajutorul degetelor au si ele
procedee si miscari tipice.

Arcuirea degetelor (fig. 1).

Asezati-vd mainile cu palmele impre-
unate la nivelul ochilor; apucati degetele
celeilalte. Aduceti mainile in pozitia initial3,
apoi efectuati aceeasi miscare, schimband
mainile. Repetand acest procedeu de 15 ori
pe zi cu fiecare mana, veti preveni aparitia
multor afectiuni.
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Fig. 1
Arcuirea degetelor

Curbarea degetelor (fig. 2).

Asezati-va mainile in fata pieptului, cu
palmele impreunate. Expirati scurt pe gura si
indepartati palmele, ldsand degetele unite.
Continuati s& departati palmele pana cand
se ating doar varfurile degetelor. Inspirati.
intoarceti mainile cu degetele spre dum-
neavoastra si continuati miscarile.

s
ﬂ&& Fig.2

Curbarea degetelor

W
B
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indoirea si indreptarea degetelor (fig. 3).

Cu palmele intoarse catre dumneavoas-
tra, expirati prelung, retineti-va putin respi-
ratia, apoi inspirati pe nas si unul cate unul,
incepand cu degetul mic al mainii drepte,
indoiti degetele ambelor maini. Cand toate
cele 10 degete sunt indoite, incepeti expi-
ratia pe gurd si, concomitent, Tndreptati
degetele in ordine inversa, adica incepand
cu degetul mare al mainii stangi.

Fig. 3.
indoirea si indreptarea degetelor

H IR Bp

Fig. 4.
Miscari circulare cu ajutorul nucilor



