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Aceasta carte a fost scrisa in urma unei inde-
lungate experiente practice si teoretice in masaj
si este menita sa furnizeze informatii practice

in privinta utilizarii masajului in tratarea unui
larg spectru de afectiuni medicale. Masajul a fost
utilizat timp de mii de ani pentru tratarea unei
vaste game de boli si a fost transmis generatii-
lor tinere in mod traditional, ca o componenta a
vietii cotidiene. Odata cu dezvoltarea medicinei
moderne s-au petrecut doua lucruri: mai intai,
valoarea terapeutica a masajului a fost uitatd in
mare parte, iar In al doilea rand, odata cu amplifi-
carea culturii litigioase, masajul a fost politizat si
oamenii au inceput sa fie speriati de atingeri, de
teama ca vor fi dati In judecata.

Cartea aceasta a fost scrisa pentru educarea si
imputernicirea a doua categorii de persoane:
practicianul calificat al masajului, care isi doreste
o carte de instructiuni pentru bolile cu care nu
este familiarizat, si oamenii obisnuiti care doresc
sa ajute un prieten sau un membru al familiei ce
sufera de o problema de sanatate.

Pentru un practician calificat al masajului, exista
foarte putine cursuri care sa acopere toate situa-
tiile medicale intalnite in cariera sa ori poate ca a
fost invatat, pur si simplu, sa nu intervina in anu-
mite situatii, cand, in realitate, masajul chiar ar fi
fost un real ajutor. Cancerul este un bun exemplu
in aceasta privinta; In multe colegii, inca se preda
ideea ca masajul este contraindicat atunci cand
cineva are cancer, desi cercetarea medicala a
adus dovezi 1n sens contrar. Volumul de fata isi
propune sa umple aceste goluri de cunoastere; el
furnizeaza nu numai o referinta usor accesibila
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asupra bolilor, ci si modalitati eficiente de tratare
a persoanelor, In deplina siguranta.

De asemenea, cartea este menita sa-l incurajeze
pe cititor sa administreze tratamente eficiente
prin masaj prietenilor si membrilor familiei. In
multe cazuri, pacientii sunt perfect multumiti sa
mearga sa consulte un practician acreditat, dar
alteori, din motive financiare, din cauza diver-
selor circumstante de viata sau, pur si simplu,
pentru cd asa doreste clientul, acest lucru nu este
posibil, si atunci este perfect in regula sa efec-
tuam un masaj acasa. Si totusi, desi nu pretinzi
bani pentru serviciile prestate — asa cum ar
proceda un profesionist —, poti oferi tratamente
eficiente si sigure.

Existd anumite boli ale caror simptome se vor
atenua In urma unui masaj zilnic, conducand la
ameliorari semnificative fatda de conditia initiala.
Tremurul specific bolii Parkinson va raspunde
pozitiv la masaj, dar este ideal ca acesta sa fie
administrat zilnic si putini dintre noi isi pot
permite un maseur profesionist in fiecare zi. Un
masaj administrat de doua ori pe zi unui copil cu
paralizie cerebrala poate avea un impact semnifi-
cativ asupra tonusului si spasticitatii musculare;
dar, repet, putini dintre noi isi pot permite asa
ceva — Insa masajul poate fi integrat in rutina
zilnica prin realizarea sa de catre un parinte sau
un apartindtor. Cartea aceasta este, prin urmare,
menitd sa-i incurajeze pe prieteni si pe membrii
familiei sa trateze diverse afectiuni acasa.

Trebuie totusi sa emit, Inca de la bun inceput,
niste avertismente:




e Aceasta carte nu promite vindecarea unor boli.
Tratamentul prin masaj al unor afectiuni grave
poate fi efectuat numai In completarea tra-
tamentelor conventionale si in colaborare cu
medicul curant al clientului. Chiar daca masajul
a produs schimbari majore in viata persoanei
respective, si aceasta va dori sa reduca trata-
mentul medicamentos, o asemenea decizie
poate fi luata numai cu acordul medicului.

e Premisa tuturor recomandarilor din aceasta
carte este ,In primul rand, sa nu faci rau“. Unele
dintre tratamentele descrise 1n acest volum
folosesc tehnici de masaj profund, dar aceasta
profunzime trebuie sa se Incadreze in limitele
de suportabilitate ale clientului si nu trebuie sa-1
impiedice sa respire. Este bine sa fii intotdeauna
prudent, iar atunci cand ai indoieli, opreste-te.

e Aceasta carte nu este un inlocuitor al instruirii
profesionale In materie de masaj. Cata vreme
urmezi instructiunile din carte pentru trata-
rea prietenilor si a membrilor familiei, citirea
acestei carti nu te transforma intr-un maseur
profesionist. Existad cursuri elaborate, de scurta
sau de lunga duratad, pe care le poti urma pen-
tru a dobandi o experienta practica, sub supra-
veghere competenta. Aplicarea unora dintre
aceste tehnici asupra prietenilor si membrilor
familiei s-ar putea sa te faca sa iti doresti mai
mult, ceea ce este foarte bine, dar trebuie sa
urmezi un curs acreditat sau o scoald, pentru
a te asigura ca vei deveni un adevarat profe-
sionist. Durata cursului necesar va depinde de
regulamentele specifice locului 1n care traiesti,
iar ele pot varia semnificativ la nivel global.

Unii dintre termenii utilizati in aceasta

carte necesita de la Inceput o explicatie.

O contraindicatie a masajului se refera la un
motiv pentru care nu ar trebui sa il adminis-
trezi; ele sunt specifice bolilor prezentate, acolo
unde este cazul si, de aceea, trebuie sa citesti in
intregime capitolul introductiv, In care am expus
contraindicatiile generale ale masajului.

In carte, folosesc termenul de client. Prin client inte-
leg acea persoana cdreia 1i este administrat masa-
jul, fie platitoare — 1n cazul in care lucrezi ca profe-
sionist —, fie un prieten sau un membru de familie.
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Scurt istoric

Ar putea fi util sa stim cum a aparut masajul pen-
tru a intelege care este rolul sau. Masajul are o
lunga istorie 1n toate culturile lumii si de aseme-
nea, atat in medicina traditionala orientala, cat

si In medicina occidentald. Desi separam adesea
masajul In doua categorii — oriental si, occiden-
tal —, fara indoiala ca exista o legatura puternica
intre ele, gratie relatiilor intercontinentale tot
mai apropiate.

Aborddari orientale

Tehnicile de masaj oriental sunt parte a vietii
cotidiene de mii de ani si au fost transmise de la
o generatie la alta, uneori Invatate de la parinti,
fiind percepute ca o parte importanta si inte-
granta a grijii pentru sanatate.

In China, primele documente scrise referitoare
la masaj dateaza de acum 5000 de ani, din

jurul anului 3000 1.Hr. Preotii taoisti chinezi

au practicat , qigong", o tehnica de meditatie

care descopera si cultiva forta vitala. Medicina
traditionala chineza (vom folosi de aici incolo
abrevierea MTC) este fundamentata pe principiul
conform caruia orice boal3, orice afectiune sau
orice disconfort al corpului sunt provocate de un
dezechilibru energetic (perturbare a fluxului ,qi“
sau ,ch’i“).

Scrieri din India, datand de cel putin 5000 de
ani, si forma unica de medicina numita Ayurveda
(,arta de a trai“) mentioneaza, printre altele,
tehnici de masaj si ierburi medicinale dedicate
tratdrii unei varietati de afectiuni.

Acum 3000 de ani, in jurul anului 1000 1.Hr,,
calugarii japonezi au Inceput sa studieze budis-
mul in China. Dupa ce au invatat metode de
vindecare specifice medicinei chineze, le-au
adus 1n propria tara. Japonezii nu numai ca au
adoptat aceste metode, dar au addaugat si propria
amprentd, ajungand in final la o formula unica,
numita Shiatsu (,shi“ inseamna deget, iar , atsu”
inseamna presiune).
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Masajul traditional thailandez, cunoscut si sub
numele de ,yoga thailandeza“, este un stil de masaj
terapeutic vechi de mii de ani. Originile lui sunt
necunoscute, dar practicantii considera ca pri-
mul om care le-a utilizat este Jivaka Komalaboat,
cunoscut si sub numele de Shivago — doctorul
personal al lui Sangha, prieten si doctor al lui
Buddha si recunoscut drept vindecator in traditia
budista. Masajul thailandez, ca mai toate formele
de masaj oriental, combina Intr-un singur tip de
terapie masajul, exercitiile de stretching si ceea ce
astazi numim tehnici chiropractice. Este doar un
exemplu izolat al tehnicilor stravechi orientale de
masaj, dar acesta are o lunga istorie si In Occident.

Traditii occidentale

Hipocrat (cca 460 1.Hr. - cca 375 1.Hr.), parintele
medicinei moderne, sustinea ca masajul este ,una
dintre artele“ cu care un doctor desavarsit trebuie sa
fie familiarizat, considerand ca o competenta reala
in materie de masaj poate fi obtinuta numai dupa o
indelungata practica. El sustinea ca masajul are atat
rolul de a tonifia musculatura si organele prea laxe,
cat si de a relaxa muschii, articulatiile sau organele
care sunt blocate, prea rigide sau tensionate.

Hipocrat este cel care a inversat directia traditiei
orientale a masajului. In culturile in care s-a pus
accentul pe energie si, In unele cazuri, pe entitati
negative, masajul s-a efectuat dinspre centrul
corpului spre extremitati, In ideea de a deplasa
energia statica, excesivad sau negativa in afara
corpului. Hipocrat a stabilit, In schimb, principiul
ca masajul ar trebui sa fie orientat spre inim3,
pentru a sustine acest organ si sistemul circula-
tor, precum si pentru a transporta si a elimina
toxinele si reziduurile patogene din organism.

Aceasta dihotomie persista si azi in practicarea
masajului: in general, masajul de tip occidental
este orientat catre inima, iar cel oriental, dinspre
centru spre exterior.

Diversele tehnici ale masajului se dezvolta in
continuare; de exemplu, abia incepem sa intelegem
fascia® si modul in care aceasta afecteaza corpul;
totusi, putem practica unele sisteme de masaj,
retinand elementele care functioneaza eficient si

integrandu-le apoi In tratament. Unii vor prefera
masajul delicat, altii, masajul energic. Insa, daca
putem Tnvata ceva din istoria masajului, este faptul
ca toate variantele sale au rolul lor; un client ar
putea reactiona la o forma de tratament, altul, la o
abordare cu totul diferita. Asta nu inseamna ca unul
are dreptate si celdlalt nu; diversitatea abordarilor
pe care le permite masajul 1i confera acestuia o
importanta valoare terapeutica. Evident, cu condi-
tia sa nu aplici un anumit tip de masaj atunci cand
este contraindicat. Tine cont si de faptul ca trebuie
sa aplici acel nivel de presiune pe care il prefera
clientul si, de asemenea, respecta principiul hipo-
cratic ,in primul rand, sa nu faci rau“ Nu ai nimic
de pierdut daca aplici anumite tehnici specifice de
atingere, numite ,masaj‘, ci numai de castigat.

Utilizarea uleiului de masaij

Uleiul de masaj va fi de ajutor in anumite etape
ale tratamentului. Exista o multime de asemenea
uleiuri in comert; le poti folosi pe cele clasice si
de calitate, cum ar fi uleiul de seminte de stru-
guri. Poti folosi ulei de migdale, ulei de ilice, dar
si multe altele — ai grija Insa cu cele produse din
nuci, pentru ca unii clienti ar putea fi alergici la
acest fruct. De asemenea, exista uleiuri de buna
calitate prediluate, care sunt combinatii intre
baze de dilutie (cum ar fi uleiul din seminte de
struguri) si uleiuri esentiale. Acestea din urma
sunt uleiuri puternice, extrase in principal din
flori sau din tulpini de plante, si au diferite
proprietati: unele au efect calmant, altele sunt
revigorante sau atenueaza febra ori durerile mus-
culare. In unele capitole voi recomanda anumite
uleiuri, dar, daca nu ai experientd in combinarea
lor, este mai simplu — si probabil mai ieftin — sa
cumperi pur si simplu un produs gata preparat.

Nu ai nevoie de cantitati mari de ulei, dar, atunci
cand urmeaza sa-l folosesti, ai grija sa-l incal-
zesti Tnainte, turnand cateva picaturi in palma
si frecand apoi palmele una de cealalta. Astfel,
nu doar ca eviti senzatia neplacuta pe care i-ar
fi creat-o clientului aplicarea uleiului rece, ci
incalzirea prealabila a uleiului ajuta si la o mai
usoara distribuire a acestuia pe suprafata pielii.
Ai nevoie de o cantitate suficienta de ulei, astfel

! Membrana care acopera muschii si alte parti anatomice. (N.red.)



incat sd nu antrenezi cu palmele pielea clientului,
dar e preferabil sa aplici putin cate putin. Atentie,
exista tipuri de masaj care nu presupun folosirea

de ulei, asa ca acesta nu trebuie aplicat tot timpul,
ci numai cand este necesar si indicat.

Contraindicatii

Exista situatii cand nu este indicat masajul,
acestea fiind cunoscute drept contraindicatii, iar
detaliile pentru fiecare asemenea afectiune sunt
prezentate in fiecare capitol. Existd, de aseme-
nea, situatii In care nu este adecvat sa efectuezi
masajul intr-un mod obisnuit sau In care anumite
zone ale pielii ar trebui evitate, iar acestea sunt
prezentate mai jos, Iimpreund cu argumentele
edificatoare.

o In cazul in care clientul se simte riu sau este
racit, are gripa ori febra, masajul este contrain-
dicat. Acesta s-ar putea simti si mai rau dupa
masaj, iar febra ar putea creste. In plus, daca
acesta se simte rau, cel mai probabil chiar este
bolnay, si, pentru ca afectiunea de care sufera
ar putea fi contagioasa, iar tu lucrezi indea-
proape cu acel client, risti fie sa te imbolna-
vesti, fie sa devii purtator al acelei boli.

e Masajul nu ar trebui sa fie efectuat pe sau in
jurul unor vene varicoase — aceasta ar putea
provoca spargerea venelor, ceea ce ar constitui
o urgentd medicala.

e In cazul in care existd o fractura, daci o articu-
latie este umflata sau daca o portiune a tesu-
tului este rosie si inflamatd, masajul trebuie
evitat.

e Masajul este contraindicat atunci cand clientul
a consumat alcool de curand — tratamentul va
amplifica probabil efectul alcoolului in sistem,
iar clientului ar putea sa i se faca greata.

e In cazul in care clientul prezintd o arsur, o
inflamatie acutd, o rana sau o eczema, masa-
jul ar trebui evitat in acea zona. Nu numai
ca ar fi dureros, dar exista riscul de a pro-
voca o infectie si de a impiedica procesul de
vindecare.
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o In cazul in care clientul a suferit de curand o
interventie chirurgicala, cea mai buna optiune
este sa asteptam cel putin trei luni dupa opera-
tie, Tnainte de a efectua un masaj In vecinatatea
regiunii operate, astfel incat tesutul cicatricial
sa aiba timp sa se formeze si rana sa se poata
vindeca in profunzime. In cazul unei interventii
chirurgicale abdominale, asteapta sase luni
inainte de a efectua orice masaj abdominal.
Inainte de inceperea tratamentului prin masaj,
clientul ar trebui sa primeasca ,,unda verde“ de
la chirurg, in urma analizelor postoperatorii.

Situatii care nu constituie contraindicatii, dar
necesitd unele precautii speciale care nu sunt
expuse in alte sectiuni ale cartii:

¢ Diabet: masajul nu este contraindicat pentru
persoanele cu diabet, dar exista precautii
suplimentare ce trebuie luate In seama. Clientii
cu diabet de tip 1 (dependenti de injectii cu
insulind) sunt obisnuiti sa-si analizeze cu regu-
laritate nivelul glicemiei si ar trebui sa poarte
cu ei trusa de analiza. Roaga-i sa-si testeze gli-
cemia inainte de tratament si tine la indemana,
pentru orice eventualitate, o gustare sau o bau-
turd dulce. Este necesar sa-si verifice glicemia
o datd la 45 de minute, in timpul tratamentului.
Nu trebuie sa iti faci griji pentru intreruperea
continuitatii masajului; este mai important sa
eviti o scadere periculoasa a glicemiei.

¢ Astm: trebuie sa te asiguri Tnainte de Inceperea
tratamentului ca inhalatorul clientului este la
indemana, astfel incat sa poata fi usor accesat
la nevoie.

¢ Epilepsie: in cazul in care clientul sufera de
epilepsie, probabil ca acesta stie toate mani-
festarile acestei afectiuni. Daca apar semne ca
va avea un atac, trebuie sa-1 ridici de pe masa
de masaj si sa-l asezi pe podea, ca sa nu se
raneasca in timpul crizei. Cei mai multi epilep-
tici nu vor avea nevoie de tratament la spital,
dar trebuie sa 1i intrebi In prealabil cum ar
prefera sa procedezi in cazul unei crize.

Pentru alte contraindicatii specifice unor pro-
bleme de sanatate, te rog citeste recomandarile
prezentate 1n fiecare capitol.
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Respiratia

Pentru un efect maxim al tratamentului prin
masaj, este important sa te sincronizezi cu respi-
ratia clientului. Acesta trebuie incurajat sa inspire
lent si profund. Asteapta sa expire, atunci cand
efectuezi un masaj profund sau cand lucrezi in
zone sensibile. Folosind astfel respiratia, vei putea
temporiza mai bine masajul, astfel Incat sa nu gra-
besti tratamentul. In cazul in care clientii nu pot
respira profund In mod relaxat, cere-le sa plaseze
0 mana pe abdomen si alta pe piept si sa inspire
pana cand mana de pe abdomen se va ridica mai
mult decat mana plasata pe piept. S-ar putea sa
para bizar la inceput, dar aceasta este modalitatea
naturald a respiratiei — priviti un nou-nascut sau
un copil respirand si veti vedea ca acest tip de res-
piratie se petrece cat se poate de natural. Inspira-
tia profunda va reduce ritmul respiratiei; in cazul
in care clientul este anxios sau stresat, aceasta
tehnica de respiratie va initia procesul de relaxare.

Masa de masaqj

Masa de masaj (cunoscutd si sub numele de pat
de masaj sau plinta) este moale, captusita, preva-
zutd cu un orificiu sau cu un suport pentru fata —
acesta le permite clientilor sa stea asezati con-
fortabil si sa respire fara sa fie nevoiti sa-si tina
capul intors pe o parte. Multe tehnici de masaj nu
necesita o platforma speciald, putand fi efectuate
cu clientul asezat pe un scaun sau pe marginea
unui pat normal (daca este nevoie, poti folosi si

0 masa normala), dar unele manevre nu pot fi
efectuate decit pe un pat de masaj, pentru ca pot
deveni periculoase atunci cand capul clientului
este intors pe o parte — aceste miscari sunt evi-
dentiate In descrierea fiecarui tratament in parte.

Pentru a stabili indltimea corecta a patului de
masaj, stai In picioare, descult sau cu Incaltdmintea
in care vei efectua masajul. Patul ar trebui sa se
situeze undeva intre partea principala a mainii tale
si primele falange ale degetelor. In cazul in care
clientul este mai 1nalt, va fi nevoie sa cobori putin
patul, pentru a te putea apleca usor deasupra lui.

Achizitionarea unui pat de masaj

Daca vei efectua masaje ,acasa“ in mod regulat
pentru prieteni si pentru membrii familiei, merita
sa te gandesti sa faci o investitie Intr-un pat de
masaj. Poti gasi, la preturi convenabile, un pat
bun de masaj la mana a doua. Daca alegi aceasta
varianti, trebuie si tii cont de anumite detalii. in
primul rand, trebuie sa te asiguri ca este prevazut
cu un orificiu sau cu un suport pentru fata; poti
sa adaptezi toate tehnicile prezentate aici chiar
in lipsa acestei optiuni, dar paturile dotate cu
orificiu sau cu suport sunt mai confortabile, in
special in cazul 1n care clientul are probleme la
nivelul gatului; pe de alta parte, tu, ca maseur, te
vei simti mai sigur.

In al doilea rand, trebuie si te asiguri ci poti
ajusta Tnaltimea patului de masaj; exista cateva
mecanisme diferite, unele mai rapide decat
altele — o chestiune de preferinta. Daca masezi
un prieten sau o ruda, nu va trebui sa ajustezi
prea des inaltimea patului, dar trebuie sa te asi-
guri ca l-ai fixat la o Tnaltime convenabila.

In cele din urma, trebuie si verifici daci patul
poate sustine o anumita greutate; daca vei lucra
pe clienti mai corpolenti, o masa cu cadru si
picioare de aluminiu va fi, in general, mai solida
decat una din lemn.

Cain orice situatie, zicala ,cat platesti, atata
primesti“ se aplica si in cazul patului de masaj

si ar putea fi mai convenabil sa achizitionezi un
produs de calitate, solid, la mana a doua, in locul
unuia nou si ieftin. Paturile de masaj trebuie sa
poata fi usor curatate cu substante antibacteri-
ene; chiar daca achizitionati unul la mana a doua
nu trebuie sa acceptati niciun compromis in ceea
ce priveste sanatatea — trebuie deci sa verificati
daca este n buna stare si daca suruburile si piuli-
tele sunt fixate corespunzator.



Apa

Dupa un tratament cu masaj, este important sa-ti
incurajezi clientul sa bea cat mai multa apa. Con-
sumul de apa sustine procesul natural prin care
organismul elimina toxinele; in cazul in care clien-
tul are migrena dupa masaj, el trebuie indrumat sa
se hidrateze. Masajul va ajuta la eliminarea tuturor
toxinelor, dar acest proces trebuie sa fie insotit de
o hidratare optima care sa permita organismului
acest lucru. In cazul in care urina clientului este
inchisa la culoare dupa un tratament, el trebuie
incurajat sa bea o cantitate mare de apa, pentru o
buna desfasurare a procesului de vindecare.

S Y

in stilul nostru de viata atat de agitat, este ten-
tant sa strecori din cand in cand cate un masaj,
daca orarul tau permite o mica fereastra. Totusi,
clientii vor profita cel mai mult de un astfel de
tratament daca vor putea sa se odihneasca dupa
sesiunea de masaj. Mai exact, daca ei sunt nevo-
iti sa conduca masina dupa un masaj si se afla
intr-o stare de relaxare profunda, ei trebuie sa se
odihneasca putin si sa bea apa pentru a-si reveni
treptat, nicidecum sa iasa grabiti pe usa intr-o
stare de usoara ameteala.
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lgiena

Cand oferi tratamente prin masaj, trebuie sa ai
mereu o igienad corespunzatoare. O spalare rigu-
roasd a mainilor trebuie efectuata Inainte de ince-
perea oricarui tratament; daca folosesti In masaj
antebratele si coatele, si acestea trebuie spalate,
iar daca stranuti, tusesti sau trebuie sa-ti sufli
nasul, trebuie sa te opresti si, inainte de a conti-
nua, este necesar sa-ti speli din nou mainile.

Exista un risc minim sa contactezi o boala grava
atunci cand efectuezi un tratament prin masaj,
dar fii rational si evita cu orice pret contactul cu
sangele pacientului; In cazul in care clientul are o
taieturd sau o rana deschisa, zona respectiva nu
trebuie masata. Daca tu, ca maseur, ai o taietura
la mana, atunci aceasta ar trebui sa fie complet
bandajatd cu pansament etans sau chiar cu o
manusa subtire.

Trebuie sa te asiguri ca zona pe care lucrezi

este libera si curata si ca ai prosoape noi pentru
patul de masaj; daca administrezi tratament mai
multor prieteni sau membri de familie, prosoa-
pele trebuie schimbate dupa fiecare client. Daca
ai devenit un maseur profesionist, atunci, in
mod firesc, trebuie sa aplici toate regulile igienei
profesionale.

Dacd lucrezi acasa, trebuie sa te asiguri ca televi-
zorul este oprit si cd ai pornit robotul telefonic,
pentru ca atat tu, cat si clientul sa va puteti con-
centra asupra tratamentului.

In fine, nu uita si te bucuri de tratamentele apli-
cate. Daca esti relaxat atunci cand administrezi
un masaj, clientul va fi si el relaxat. Sa poti ajuta
pe cineva printr-un masaj specific este cel mai
incredibil dar pe care il poti face; bucura-te de
acest lucru!



Masajul mainii

MQSG U I d eta I 1at GI mainii Incepe prin incilzirea muschilor ambelor palme;
poti face acest lucru ludnd mana pacientului in

Mainile sunt adesea cheia eliberarii unor mari mainile tale si frictionandu-le cu degetele opo-

tensiuni acumulate la nivelul umerilor, al partii zabile, Intotdeauna pornind dinspre degete spre

superioare a spatelui si al gatului. Sa lucrezi pe brat. Este utild o minima cunoastere a anatomiei

aceste zone 1n detaliu poate fi de mare ajutor muschilor palmei.

intr-un tratament si se poate realiza fara un

pat special de masaj sau fara a fi nevoie de o Vei vedea in figura explicativa de mai jos ca

sald separata de tratament. Aceste tehnici pot fi muschii membrelor sunt mult mai dezvoltati la

aplicate pentru o gama larga de afectiuni; incepe nivelul palmei. In terapia prin masaj a existat
cu masajul mainilor si apoi studiaza capitolele ce  tendinta de a ignora perspectiva mainii ca intreg,

detaliaza tehnicile de masaj ce trebuie aplicate siin special degetele, din pricina faptului ca sunt
pentru diversele probleme de sandtate ale clien- lipsite de muschi.
tilor tai.

Muschiul scurt aductor al
policelui

Muschiul opozant

Muschiul scurt flexor al policelui Lo
al degetului mic

Muschiul aductor al policelui
(cap oblic)

Muschiul aductor

al degetului mic
Muschiul aductor al policelui

(cap transversal)
Muschii lumbricali

Muschii interososi palmari




Tesutul conjunctiv al degetelor este foarte impor-
tant, pentru ca face legatura intre muschii palmei
si cei ai bratului. Daca vrem sa avem o perspec-
tiva holistica asupra functionarii corpului uman,
nu putem sa ne limitam la a administra cateva
miscari superficiale la nivelul palmelor si sa ne
imaginam ca le-am tratat eficient.

Masajul degetelor constituie o componenta
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 gatului 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 asemdnatoare 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 adevarat, decat daca 1i smulgi radacinile. in
acelasi mod, trebuie sa cautam originea tensiunii
si a durerii, tratand-o cu prioritate.

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

Nu conteaza prea mult cu care deget incepi,
pentru ca oricum va trebui sa le masezi pe toate;
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initial, se incalzeste degetul rotindu-1 intre
degetul tau opozabil si cel aratator, luand fiecare
»sectiune” a fiecarui deget pe rand. Poate vei
simti ca 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 1n articulatii, provocand apari-
tia gutei. Aceste cristale minuscule se simt ca
niste graunte de nisip sub piele; dupa ce masezi
degetele, ele ar trebui sa dispara pe masura ce
organismul directioneaza excesul de acid in
fluxul sangvin, elimindndu-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 rand, 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 datorata stimularii fluxul sangvin in
degete, ceea ce este un lucru bun! Ca de obicei, nu
apasa prea puternic, ci in limitele suportabilitatii
clientului. Nu lucra pe articulatii, evita de fiecare
datd nodurile degetelor!
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Dupa ce ai finalizat masarea tesuturilor moi ale
degetelor, trebuie sa revii si sa masezi si articula-
tiile, In limitele normale de mobilitate; nu le forta
niciodata, trebuie sa aplici miscari usoare.

n cazul in care clientul are o formi de artrit3, fii
si mai prudent si actioneazd mai delicat, evitand
totodata solicitarea articulatiilor.

Dupa aceasta, trebuie sa masezi partea poste-
rioara a palmei, apoi — partea anterioara. Poti sa
lucrezi fie degetele ambelor maini, fie sa masezi
complet una dintre maini, trecand dupa aceea si
la cealaltd; nu conteaza ce alegi, dar fa-o astfel
incat sa fie cat mai confortabil pentru tine si mai
ales pentru persoana careia 1i faci masaj.

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

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

Inca sustinand palma, plaseazi degetul tau opo-
zabil la baza degetelor aratator si mijlociu — vei
simti santul dintre articulatiile degetelor, chiar
sub degete.

2 Manevra de netezire, utilizata in masajul terapeutic si de relaxare. (N.tr)



Apasa santul dintre articulatii si avanseaza usor
cu degetul pand cand atingi prima cutd a inche-

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

Apoi pozitioneaza-te 1n centrul palmei; plaseaza
degetul tau opozabil Intre degetul opozabil si
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cel aratator al clientului si traverseaza glisand
intreaga palmg, finalizand procedura la capatul
acesteia, sub degetul mic. Repetd aceasta miscare
pana cand vei fi lucrat intreaga palma, ignorand
deocamdata partile carnoase ale palmei care fac
legatura cu degetul opozabil.

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

In podul palmei, s-ar putea si detectezi din nou
cristale asemanadtoare grauntelor de nisip — vei
avea senzatia ca toata zona este plina de cristale.
Daca persoana pe care o masezi are muschii dez-
voltati in aceasta zona a palmei, atunci poti sa-ti
folosesti suprafata falangelor pentru a framanta
zona si a sparge cristalele. In cazul unei persoane
varstnice sau al unui copil, presiunea aplicata cu
degetul opozabil este suficienta.

Mai sunt alte trei zone ale mainii care trebuie
lucrate: partea laterald a palmei care coboara
dinspre degetul mic, partea carnoasa 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 ca
scopul tau este sa ajungi la muschi, nu sa ciupesti
doar pielea.
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Ruleaza aceastd portiune intre degetele tale, de
patru sau de cinci ori. Astfel actionezi asupra
pielii, fasciei, muschiului si tesutului conjunctiv
si poti simti cum zona se relaxeaza. Dupa ce ai
lucrat aceasta regiune, treci pe linia urmatorului

deget, ca sd lucrezi zona de deasupra celei pe care

tocmai ai masat-o0; avanseaza spre incheietura
mainii, pana cand vei fi acoperit intreaga zona,
apoi reia procedura de doud-trei ori.

Traverseaza palma spre degetul opozabil — acum

trebuie sa lucrezi partea carnoasa. In cazul in

care clienta este insarcinatd, masajul acestei zone

este contraindicat pe perioada sarcinii. In prac-
tica orientald, aceasta 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).

Presupunand ca persoana careia i faci masaj

nu este insarcinata si ca nu e nicio problema sa
masezi zona respectiva, incearca sa simti linia
osului care pleaca de la baza degetului opozabil
pana la incheietura. Cu degetul pe partea exteri-
oara a palmei, framanta regiunea prinzand mus-
chiul intre degetul opozabil si cel aratator.

|

Lucreaza in profunzime, in asa fel incat sa

simti osul, masand atat muschiul, cat si tesutul
conectiv. Treci de-a lungul partii carnoase din
vecinadtatea degetului opozabil catre baza aces-
tuia si apoi pana la prima articulatie a degetului
aratator, repetand manevrele tot mai in adanci-
mea unghiului format de cele doua degete, pana
ce simti V-ul format la imbinarea celor doua
oase. Repetad de doua-trei ori miscarile descrise
anterior. Apoi maseaza partea carnoasa de la
baza degetului mare, framantand-o usor, in sens
ascendent, catre Incheietura mainii.

in cele din urm3, vom lucra partea anterioara a
palmei. In cazul in care clientul este in vArst3,
aplica putin ulei sau crema hidratanta pe dosul
palmei, ca nu cumva sa faci miscari prea energice
si sa-i ranesti pielea delicata. Sprijina mana clien-
tului pe o perna 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. Deplaseaza 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 incheietura.




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 sa
aluneci superficial. Repeta intregul proces de trei
sau de patru ori.

Daca ai lucrat complet una dintre maini, cere
acum clientului sa deschida si sa inchida palma si
sd o miste usor — ar trebui sa simta o diferenta
intre mana masata si cea nemasata. Mana pe care
ai masat-o ar trebui sa fie mai caldd, mai moale,
mai usoara si mai flexibila. Calitatile masajului
sunt remarcabile, dar, din pacate, sunt mult prea
mult trecute cu vederea.

Lucreaza ambele maini in aceeasi masura.

Unele tratamente descrise in aceasta carte vor
avea instructiuni diferite pentru masarea brate-
lor; altele se vor desfasura dupa acelasi algoritm.
n ultima variant3, poti oferi urmatorul 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 Incalzirea
muschilor antebratului interior, apoi framanta
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muschii cu degetul opozabil, pornind de deasupra
incheieturii mainii si oprindu-te sub cot; repeta
intreaga procedura de patru sau de cinci ori.

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

pe suprafata palmara a degetului opozabil pana
la Incheietura mainii, apoi de aici pana in vecina-
tatea cotului. Este un muschi puternic, care poate
fi contractat si dureros. Amplifica usor presiunea
si vei simti cum muschiul devine mai moale, pe
masura ce il eliberezi de tensiune. Apoi aplica
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 anterioara a bratului, intre oasele
radius si cubitus, se afla principalul muschi cu aju-
torul caruia realizam 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 inaintand
spre centrul bratului, fie glisind de-a lungul mus-
chiului, dupa ce ai aplicat ulei sau crema.

—~

Ai grija sa nu exerciti o presiune prea mare,
pentru ca zona poate fi foarte sensibila. Acum
poti masa bratul; evita masajul in zona cotului.

Ai putea observa ca partea superioara a bratu-
lui este foarte sensibila la atingere, caz in care

la inceput trebuie sa actionezi foarte delicat.
Foloseste ulei de masaj pentru lubrifierea pielii

si avanseaza pe directia muschilor, pe regiunea
cuprinsa intre cot si imediata vecinatate a umaru-
lui, avand grija sa nu apesi pe articulatii si sa eviti
zona subratului.

La inceput, poti incadlzi muschii cu manevre lungi
de efleuraj, framantandu-i usor cu palma sau apa-
sandu-i delicat cu degetul opozabil, mentindnd o
presiune statica timp de 30-60 de secunde, apoi
repetand aceasta procedura pe tot bratul, pana
cand vei fi masat n intregime partea superioara a
acestuia.



Masaijul talpilor

Masarea télpilor in detaliu

Pentru un masaj eficient al talpilor, cere-i clien-
tului sa se aseze pe un scaun sau sa stea culcat
intr-o pozitie confortabila. Asigura-te ca si tu te
afli intr-o pozitie confortabila de lucru, pentru

ca, in mod ideal, tratamentul va dura treizeci de
minute bune. Daca ai un pat de masaj prevazut cu
orificiu pentru fata, atunci e mai usor sa lucrezi
cu clientul pozitionat cu fata in jos sprijinind pe

o pernad partea inferioara a picioarelor, pentru a
nu exercita presiune asupra coloanei vertebrale.
Daca nu ai un astfel de pat, nu este nicio pro-
blema: poti efectua un masaj adecvat al talpilor si
daca persoana este asezata 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 afla in picioare,
daca poate sta in picioare, apoi cand sta pe scaun
si, In final, atunci cand sta culcat. Trebuie sa-ti
pui Intrebarea daca ambele talpi arata la fel si sa
incerci sa determini daca existd vreo tensiune
evidentd la vreunul dintre picioare. Atunci cand
talpa este relaxata, degetele sunt ,libere“ — ar
trebui sa le poti ridica doar cu un deget al mainii,
fara sa iIntampini cine stie ce rezistenta.




