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Masajul detaliat al mainii

Mainile sunt adesea cheia eliberirii unor mari
tensiuni acumulate la nivelul umerilor, al partii
superioare a spatelui si al gatului. Sa lucrezi pe
aceste zone In detaliu poate fi de mare ajutor
intr-un tratament si se poate realiza fara un

pat special de masaj sau fira a fi nevoie de o

sald separata de tratament. Aceste tehnici pot fi
aplicate pentru o gama largi de afectiuni; Incepe
cu masajul mainilor si apoi studiaza capitolele ce
detaliaza tehnicile de masaj ce trebuie aplicate
pentru diversele probleme de sdnitate ale clien-
tilor tai.

Muschiul scurt aductor al
policelui

Muschiul scurt flexor al policelui

Muschiul aductor al policelui
(cap oblic)

Muschiul aductor al policelui
(cap transversal)

Muschii lumbricali

Muschii interososi palmari

Masajul mainii

Incepe prin incilzirea muschilor ambelor palme;
poti face acest lucru ludnd ména pacientului in
mdinile tale si frictiondndu-le cu degetele opo-
zabile, intotdeauna pornind dinspre degete spre
brat. Este utild o minimi cunoastere a anatomiei
muschilor palmei.

Vei vedea in figura explicativi de mai jos ca
muschii membrelor sunt mult mai dezvoltati la
nivelul palmei. In terapia prin masaj a existat
tendinta de a ignora perspectiva minii ca intreg,
si In special degetele, din pricina faptului ci sunt
lipsite de muschi.

Muschiul opozant
al degetului mic

Muschiul aductor
al degetului mic



Tesutul conjunctiv al degetelor este foarte impor-
tant, pentru ca face legatura intre muschii palmei
si cei ai bratului. Dacd vrem sa avem o perspec-
tiva holisticd asupra functiondrii corpului uman,
nu putem sa ne limitdm la a administra cateva
miscari superficiale la nivelul palmelor si sd ne
imagindm cd le-am tratat eficient.

Masajul degetelor constituie o componenti
importanta a eliberarii tensiunii de la nivelul
intregii maini si apoi a tensiunii din restul cor-
pului. Trebuie sa incepem masajul mainii de la
varfurile degetelor pentru a putea elibera tensi-
unile intregii structuri a corpului. Altfel, omitem
punctul crucial de pornire a acumularii tensiunii.

Durerile de la nivelul umarului, al gdtului sau al
partii de sus a spatelui — toate trebuie abordate
incepand de la varfurile degetelor. Daca avem o
durere de umeri si masam doar umerii, vom oferi
o alinare temporara — foarte asemanatoare cu
situatia In care vezi o papadie itindu-se pe gazo-
nul din fata casei si o cosesti, dar nu vei scapa de
ea cu adevirat, decat daca ii smulgi radécinile. In
acelasi mod, trebuie sd cautam originea tensiunii
si a durerii, tratand-o cu prioritate.

Este, deci, important sd Incepem masajul mainii
lucrand degetele in detaliu.

Nu conteaza prea mult cu care deget Incepi,
pentru cd oricum va trebui sa le masezi pe toate;
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initial, se incalzeste degetul rotindu-I intre
degetul tau opozabil si cel aratator, luand fiecare
ysectiune” a fiecarui deget pe rand. Poate vei
simti cd trosnesc atunci cand efectuezi aceasta
manevra de masaj: sunetul este produs de cris-
talele minuscule de acid care se acumuleaza in
capilare.

Organismul depoziteaza acid uric si acid lactic
sub forma de cristale. Acidul uric, lasat netratat,
se acumuleaza In articulatii, provocand apari-
tia gutei. Aceste cristale minuscule se simt ca
niste graunte de nisip sub piele; dupa ce masezi
degetele, ele ar trebui s dispara pe masura ce
organismul directioneaza excesul de acid in
fluxul sangvin, eliminandu-I apoi din corp. Acesta
este unul dintre motivele principale pentru care
maseurii recomanda consumul unor cantitati
corespunzatoare de apa dupa tratament, ast-
fel incat corpul sa fie ajutat in acest proces de
detoxifiere.

Maseaza fiecare deget, pe rdnd, pornind ascen-
dent de la varful degetului mic; vei observa ca
degetele devin mai moi si mai flexibile — nu te
ingrijora daca isi schimba culoarea si devin rosii;
este o reactie datoratd stimuldrii fluxul sangvin In
degete, ceea ce este un lucru bun! Ca de obicei, nu
apdsa prea puternic, ci in limitele suportabilitatii
clientului. Nu lucra pe articulatii, evita de fiecare
data nodurile degetelor!
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Dupa ce ai finalizat masarea tesuturilor moi ale
degetelor, trebuie si revii si s3 masezi siarticula-
tiile, in limitele normale de mobilitate; nu le forta
niciodata, trebuie sa aplici misciri usoare.

In cazul in care clientul are o forma de artrit3, fii
si mai prudent i actioneazi mai delicat, evitind
totodatd solicitarea articulatiilor,

Dupa aceasta, trebuie s3 masezi partea poste-
rioard a palmei, apoi — partea anterioar. Poti sa
lucrezi fie degetele ambelor maini, fie s masezi
complet una dintre méini, trecAnd dupd aceea si
la cealaltd; nu conteazi ce alegi, dar fi-o astfel
Incat sa fie cat mai confortabil pentru tine si mai
ales pentru persoana cireia fi faci masaj.

Daca privesti diagrama mainii (pagina 14), vei
observa cd muschii sunt orientati in diverse
directii i la diferite adancimi. Pe unii fi vei putea
lucra numai la nivel superficial, in vreme ce altii
vor necesita 0 apdsare mult mai profunda si mis-
cari mai ample ale mainii.

Nu existd un loc anume din care ar trebui s3
incepi masajul palmei, dar este util s3 pornesti
cu incélzirea muschilor palmari; sustine palma
clientului cu propria ta méni si, folosind degetul
opozabil, efectueazi manevre de efleuraj?, orien-
tate de jos in sus si spre exteriorul palmei.

Inca sustinand palma, plaseaza degetul tiu opo-
zabil la baza degetelor aratitor si mijlociu — vei
simti santul dintre articulatiile degetelor, chiar
sub degete.

* Manevri de netezire, utilizata in masajul terapeutic si de relaxare. (N.tr:)



Apasd santul dintre articulatii si avanseazi usor
cu degetul pana cind atingi prima cuti a inche-

ieturii mainii; repetd miscarea de trei-patru ori,
apoi treci la santul urmatorului deget, repetand
aceeasi procedurad la toate degetele.

Apoi pozitioneaza-te in centrul palmei; plaseazi
degetul tau opozabil intre degetul opozabil si
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cel ardtdtor al clientului si traverseaza glisind
intreaga palma, finalizand procedura la capitul
acesteia, sub degetul mic. Repetd aceastd miscare
pana cand vei fi lucrat Intreaga palma, ignorand
deocamdatd pdrtile cirnoase ale palmei care fac
legatura cu degetul opozabil.

Daca masezi o persoana cu maini mai mari sau
mai puternice decéat ale tale, atunci poti folosi
suprafata falangelor pentru a lucra aceasti zoni;
nu te teme sad experimentezi pentru a vedea ce
tehnica functioneaza cel mai bine, dar fii atent s3
nu iti suprasoliciti propriile maini.

In podul palmei, s-ar putea si detectezi din nou
cristale asemanatoare grauntelor de nisip — vei
avea senzatia cd toatd zona este plina de cristale.
Daca persoana pe care o masezi are muschii dez-
voltati in aceastd zond a palmei, atunci poti si-ti
folosesti suprafata falangelor pentru a frimanta
zona si a sparge cristalele. fn cazul unei persoane
varstnice sau al unui copil, presiunea aplicati cu
degetul opozabil este suficienta.

Mai sunt alte trei zone ale méinii care trebuie
lucrate: partea laterald a palmei care coboari
dinspre degetul mic, partea cirnoasa din zona
degetului opozabil si partea anterioara a palmei.
Incepe cu partea laterali a palmei, sub degetul
mic. Ciupeste pielea apucand-o intre degetul
aratator si cel opozabil, imediat sub si in exterio-
rul ultimei articulatii a degetului mic; nu uita ci
scopul tau este sd ajungi la muschi, nu s ciupesti
doar pielea.
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Ruleaza aceasta portiune intre degetele tale, de
patru sau de cinci ori. Astfel actionezi asupra
pielii, fasciei, muschiului si tesutului conjunctiv
$ipoti simti cum zona se relaxeazi. Dupa ce ai
lucrat aceasts regiune, treci pe linia urmatorului
deget, ca si lucrezi zona de deasupra celei pe care
tocmai ai masat-o; avanseazi spre Incheietura
mainii, pana cand vei fi acoperit Intreaga zon3,
apoi reia procedura de doud-trei ori.

Traverseaza palma spre degetul opozabil — acum
trebuie sa lucrezi partea cirnoasi. in cazul in
care clienta este insircinat3, masajul acestei zone
este contraindicat pe perioada sarcinii. In prac-
tica orientald, aceasti regiune este cunoscutd sub
numele de ,marele eliminator” iar prin masajul
acesteia apare riscul de a se produce avorturi
spontane (pentru mai multe detalii, vezi sectiu-
nea dedicata sarcinii).

Presupunénd ci persoana cireia ii faci masaj

nu este Insdrcinata si ¢4 nu e nicio problema s3
masezi zona respectivi, incearci si simti linia
osului care pleaci de la baza degetului opozabil
pana la incheietura. Cu degetul pe partea exteri-
oara a palmei, frimanti regiunea prinzand mus-
chiul intre degetul opozabil si cel aratitor.

Lucreaza in profunzime, in asa fel incat s3

simti osul, masand atit muschiul, cit si tesutul
conectiv. Treci de-a lungul pirtii cirnoase din
vecindtatea degetului opozabil citre baza aces-
tuia si apoi pind la prima articulatie a degetului
ardtator, repetdnd manevrele tot mai in adanci-
mea unghiului format de cele dous degete, pana
ce simti V-ul format la fmbinarea celor dous
oase. Repetd de doui-trei ori miscdrile descrise
anterior. Apoi maseaz3 partea cirnoasi de |a
baza degetului mare, frimantind-o usor, in sens
ascendent, cdtre incheietura mainii.

— S

N |

in cele din urmd, vom lucra partea anterioars a
palmei. In cazul in care clientul este In varsta,
aplica putin ulei sau crem3 hidratanti pe dosul
palmei, ca nu cumva si faci miscdri prea energice
si sd-i rdnesti pielea delicats. Sprijind ména clien-
tului pe o perni sau pe genunchiul tdu, apoi pozi-
tioneaza-ti degetele dedesubtul bazei degetelor
clientului; vei simti oasele metacarpiene — dar
vei lucra pe spatiul dintre oase, nu direct asupra
acestora. Deplaseazi degetele dintr-o parte in
alta, cate doi milimetri, nu mai mult, coborand
de-a lungul dosului palmei, pana in locul in care
oasele se unesc in incheieturs.



Nu ridica degetele de pe piele in timpul aces-

tei manevre si apasa suficient de tare incat sa
antrenezi pielea si tesutul subcutanat, nu doar si
aluneci superficial. Repet3 intregul proces de trei
sau de patru ori.

Daca ai lucrat complet una dintre maini, cere
acum clientului sad deschida si sa inchida palma si
sd 0 migte ugor — ar trebui sa simti o diferenta
intre mana masata si cea nemasati. Mana pe care
ai masat-o ar trebui sa fie mai caldi, mai moale,
mai ugoara si mai flexibila. Calitdtile masajului
sunt remarcabile, dar, din pacate, sunt mult prea
mult trecute cu vederea.

Lucreaza ambele maini in aceeasi misura.

Unele tratamente descrise in aceasta carte vor
avea instructiuni diferite pentru masarea brate-
lor; altele se vor desfasura dupi acelasi algoritm.
In ultima variant3, poti oferi urmitorul tratament
prin masaj — instructiunile nu sunt dedicate unui
masaj detaliat al bratului, ci sunt potrivite pentru
cazurile cAnd avem nevoie de un masaj general.

Asigura-te ca bratul clientului este sustinut.
Misca cu blandete incheietura, in gradele ei nor-
male de mobilitate; nu forta nicio miscare care
nu este libera si fireasca si lucreaza incet, rotind
mana de trei sau de patru ori in fiecare directie.

Foloseste ulei de masaj pentru lubrifierea pielii
in timpul tratamentului. Incepe cu Incilzirea
musgchilor antebratului interior, apoi frimanta
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muschii cu degetul opozabil, pornind de deasupra
incheieturii mainii si oprindu-te sub cot; repeti
intreaga proceduri de patru sau de cinci ori.

Apoi, folosind ulei sau crem3 de masaj, aplica
manevre de efleuraj in profunzime, pornind de

pe suprafata palmara a degetului opozabil pana
la incheietura mainii, apoi de aici p4na in vecina-
tatea cotului. Este un muschi puternic, care poate
fi contractat si dureros. Amplificd usor presiunea
si vei simti cum muschiul devine mai moale, pe
masura ce il eliberezi de tensiune. Apoi aplici
aceleasi miscari de-a lungul zonei exterioare a
antebratului interior, pe linia degetului mic, pe
portiunea cuprinsa intre incheietura si cot.
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Pe partea anterioar3 a bratului, intre oasele
radius i cubitus, se afld principalul muschi cu aju-
torul caruia realizim miscarea de intindere. Acest
muschi poate fi masat cu degetul opozabil sau cu
celelalte, fie prin presarea si eliberarea muschiu-
lui in segmente de cate doi centimetri inaintind
spre centrul bratului, fie glisind de-a lungul mus-
chiului, dup3 ce ai aplicat ulei sau cremi.

| ; T

—

Al grija sa nu exerciti o presjune prea mare,
pentru ca zona poate fi foarte sensibili. Acum
poti masa bratul; evitd masajul in zona cotului.

Al putea observa ci partea superioard a bratu-

lui este foarte sensibili la atingere, caz in care

la Inceput trebuie s actionezi foarte delicat.
Foloseste ulei de masaj pentru lubrifierea pielii

sl avanseaza pe directia muschilor, pe regiunea
cuprinsd intre cot §i imediata vecinitate a umiru-
lui, avand griji si nu apesi pe articulatii si s3 eviti
zona subratului.

La Inceput, poti incilzi muschii cu manevre lungi
de efleuraj, frimantandu-i usor cu palma sau ap3-
sandu-i delicat cu degetul opozabil, mentinand o
presiune statica timp de 30-60 de secunde, apoi
repetdnd aceastd proceduri pe tot bratul, pAna
cand vei fi masat in intregime partea superioara a
acestuia.



Masajul télpilor

Masarea télpilor in detaliu

Pentru un masaj eficient al tilpilor, cere-i clien-
tului sa se aseze pe un scaun sau si stea culcat
intr-o pozitie confortabili. Asiguri-te ci si tu te
afli intr-o pozitie confortabild de lucru, pentru

cd, in mod ideal, tratamentul va dura treizeci de
minute bune. Daca ai un pat de masaj previzut cu
orificiu pentru fatd, atunci e mai usor si lucrezi
cu clientul pozitionat cu fata in jos sprijinind pe
0 perna partea inferioara a picioarelor, pentru a
nu exercita presiune asupra coloanei vertebrale.
Dacad nu ai un astfel de pat, nu este nicio pro-
blema: poti efectua un masaj adecvat al tilpilor si
daca persoana este agezata pe o canapea sau pe
un scaun si tu pe podea, sprijinind piciorul clien-
tului pe o perna in poala ta.

in tratamentul tilpilor, scopul tiu este si elimini
orice tensiune acumulata la acest nivel. Studiaza
talpile clientului cand acesta se afld in picioare,
daca poate sta In picioare, apoi cind st3 pe scaun
si, in final, atunci cand sta culcat. Trebuie si-ti
pui intrebarea dacad ambele tilpi arata la fel si s&
Incerci sa determini daci existd vreo tensiune
evidenta la vreunul dintre picioare. Atunci cind
talpa este relaxatd, degetele sunt ,libere” — ar
trebui sd le poti ridica doar cu un deget al mainii,
fara sa intampini cine stie ce rezistenta.
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Degetele picioarelor ar trebui si fie rezonabil

de drepte; ajunsi la varsta adults, multi oameni
prezintd deformatii ale picioarelor si degetele s-ar
putea sd nu fie chiar drepte — eventual din cauza
unor leziuni, a unor pantofi nepotriviti sau a unei
posturi incorecte —, dar maseurul nu trebuie s
aiba ca tinta corectarea unei diformitati structurale,
in care indoirea articulatiei este laterald. Trebuie s3
verifici daca degetul poate fi indoit in sus sau in jos,
asa cum se poate vedea in fotografiile aldturate.

Acest test depisteazi tensiunea acumulat la
nivelul talpilor. O parte a obiectivului tiu consti
In a Incerca sa reduci aceasti tensiune tragand de
degetele picioarelor in sus sau in jos.

Atunci cind efectuezi un masaj, lucrezi pe
intreaga structuri a piciorului — muschi, fascii si
alte tesuturi conjunctive —, deci trebuie s Incepi
sd lucrezi acolo unde tensiunea este acumulati: la
capatul piciorului, la nivelul degetelor.

Nu iti face prea multe griji de unde incepi sa
masezi, cata vreme eviti articulatiile si oasele.
Scopul tiu este s depistezi zonele tensionate si
sd le relaxezi. |

Nu conteaza cu care deget incepi, dar trebuie

sa lucrezi sistematic, astfel incat s nu neglijezi
niciunul.

Prinde varful degetului si ruleazi-1 cu blandete
intre degetele tale; eviti s aplici presiune asupra
unghiilor. Lucreazi fiecare deget, ghidandu-te
dupa liniile din figura aldturats.
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Existd doud miscari-cheie pe care le poti utiliza:
plasandu-ti degetele de o parte si de alta a dege-
tului piciorului, fie stringi usor — mentinand

si eliberdnd alternativ presiunea timp de circa
cinci secunde —, fie poti rula degetul piciorului
cu miscdri rotative de micd amploare, aplicAnd
presiune.

Apoi vei schimba pozitia mainii, astfel incat
sa poti lucra de-a lungul tuturor liniilor din
ilustratie.
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Pe masura ce apesi sau rulezi toate aceste zone cu
degetele tale, vei observa faptul ca unele sunt mai
rezistente decat altele si, desi acest lucru este mai
greu de depistat la degetele picioarelor, acestea
sunt cele asupra cdrora trebuie si insisti. Chiar
dacd nu simti nimic particular, simpla masare a
acelor zone, cu apdsari si cu strangeri delicate, va
elimina tensiunea acumulati.

Nu folosi ulei cand lucrezi pe degetele de la
picioare, vor deveni prea alunecoase. Evita articu-
latiile, dar maseaza pe toati lungimea, oprindu-te
la limita pielitelor dintre degete.

Repeta aceasta procedura pentru fiecare dintre
degetele primului picior, inainte de a avansa spre
talpa. Obiectivul tdu este sa lucrezi in intregime
primul picior, apoi sa treci la celilalt.

Dupa ce ai masat fiecare deget, poti incepe sa
masezi restul talpii.

Incepe prin manevre de frimantare asupra zonei
bombate din vecindtatea degetelor. Daca ai maini
puternice, poti lucra acolo cu degetul opozabil,
dar, in cazul in care clientul are pielea ingrosati,
poti folosi dosul falangelor sau, daci esti maseur
profesionist si poti lucra cu precizie, foloseste-ti
cotul.

Daca folosesti dosul falangelor sau cotul, sustine
laba piciorului in palma, pentru a putea evalua in
orice moment presiunea pe care o aplici, preve-
nind vatamarea oaselor mici care compun laba
piciorului.



