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a-ti incepe propria practica thailandeza - fara costuri pen-
tru public.

Actele de caritate sunt si ele parte din activitatea Institu-
tului. S-au initiat numeroase proiecte atat in SUA, cét i in
Thailanda in favoarea populatiei din sud-estul Asiei.

Orarul este cuprins intre Introducerea in masajul thai-
landez, care dureazi o zi, §i Programul de Training pentru
Profesori, care poate dura cétiva ani. Un parcurs bine pus
la punct incepand cu nivelurile de bazi si ducind péini la
studiile mai avansate implici diverse cursuri de Medicini
traditionald thailandeza, Masaj thailandez pe baza de plante,
Masaj thailandez pentru talpi si un program garantat de
terapie specializat in masajul thailandez care ii pregiteste
pe cursanti pentru examenul national de atestare din SUA.
Cursurile continue sunt disponibile pentru cursantii care
au nevoie de NCBTMB, Yoga Alliance si alte atestari profe-
sionale. Institutul thailandez este recunoscut de cele mai
mari organizatii de masaj din SUA si Thailanda (inclusiv de
Ministerul Sanatatii).
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Ritualul Shivagakomarpaj ,Wai Khru*
Ceremonie de onorare a profesorului
dedicati lui Jivaka Komarabhacca,

fondatorul Medicinei thailandeze

Incantatia in onoarea lui Jivaka:
OM. M4 inclin in onoarea lui Jivaka.
Din mila fatd de toate fiintele sensibile, el ne-a dat medicina divina.
Strilucind puternic ca soarele si ca luna, Komarabhacca.
Imi declar adoratia fati de profesor, inteleptul.
Fie ca eu si mi eliberez de durere si si fiu fericit.

Incantatia in onoarea lui Buddha pentru a produce metta:
Tubit de zei i de oameni,
Iubit de Brahma, aduc cea mai inalt3 jertfa.
Tubit de Naga si de fiintele ceresti,
Cu ganduri curate, aduc jertfi.

Incantatia netradusi pentru reusita exercitiilor:
Na-Mo-Put-Ta-Ya / Na-Von-Na-Vean /
Na-Sa-Tit / Na-Sa-Tean / A-Hi-Ma-Ma / Na-Vean-Na-Ve /
Na-Pai-Tang-Vean / Na-Vean-Ma-Ha-Kuu / A-Hi-Ma-Ma /
Pi-Young-Ma-Mi / Na-Mo-Put-Ta-Ya

Incantatia pentru linistea celor patru elemente:
Na-Ma-Pa-Ta, Slavi Iui Buddha!

Incantatie pentru vindecare:
Boala si durerea mea si fie complet oprite!

Incantatie pentra noroc:
Cerem multi prosperitate!

Incheierea incantatiei:
Amin!




Rezumat al rutinei clasice

1. Rugiciunea de deschidere

ALINIEREA CU ZONA OMBILICALA
Seriile pentru picioare
2. Apésarea labelor picioarelor cu palmele
3. Apdsarea tilpii cu degetul mare
4. Apdsarea talpii cu degetul mare si a zone superioare a labei
piciorului cu celalalt deget mare
5. Tragerea fiecdrui deget pana pocnesc incheieturile
6. Intinderea labei piciorului
7. Rotirea gleznei
Se repeti pasii 3-7 pentru celdlalt picior.
8. Intinderea labelor piciorului i a gleznelor
9. Apdsarea ambelor picioare cu palmele
10. Intinderea partii interioare a piciorului
11. Apisarea partii interioare a piciorului cu palmele
12. Apisarea pirtii interioare a piciorului cu degetul mare
Incheierea tiparului A-B-C~B-A prin repetarea apasirii cu
palma si a intinderii
I3. Intinderea pértii exterioare a aceluiasi picior
14. Apisarea pirtii exterioare a piciorului cu palmele
15. Apisarea partii exterioare a piciorului cu degetele mari
Incheierea tiparului A-B-C-B-A prin repetarea apésirii cu
palmele si a intinderii de la pasgii 10-15 pentru celilalt picior
16. Incheierea masajului la picioare prin apisarea cu palmele si
»Deschiderea Portii Vantului“
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Seriile de intindere a picioarelor

17. Figura 4 pentru apésarea cu palma

18. Figura 4 pentru intinderea soldului

19. ,Vasla® pe linia i3

20. Apasarea cu degetul pe linia ol

21. ,,Pumnul thailandez® pe liniile il i i2

22, Tragerea piciorului

23. Relaxarea piciorului prin scuturare

24. Rotirea soldului

25. Flexiunea soldului §i intinderea bazinului
26. Intinderea incheieturilor

27. Intinderea mugchilor fesieri (Rotire laterald)
28. Rasucirea zonei spinale

29. Intinderea cvadricepsului (Rotire mediala a soldului)
30. Relaxarea piciorului prin scuturare

31. Rotirea soldului

32. Intinderea incheieturii si a gambei

33. Triunghiul (Desfacerea soldului)

34. Intinderea de tip cruce (Inchiderea soldului)
35. Relaxarea piciorului prin scuturare

Repetarea pagilor 17-35 pentru celilalt picior

Seriile pentru miini §i brate

36. Apasarea punctelor méinii cu degetul mare
37. Masarea dosului palmei cu degetul mare
38. Intinderea palmei i a degetelor

39. Tragerea degetelor pand pocnesc incheieturile
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40. Intinderea, apdsarea cu palmele si cu degetul mare a pirtii
exterioare a bratului

41. Intinderea, apasarea cu palmele si cu degetul mare a pértii
interioare a bratului

42. Apisarea cu palmele si ,,Deschiderea Portii Vantului®

43. Rotirea incheieturii mainii

44. Rotirea cotului

45. Rotirea umarului

46. Tragerea si intinderea bratului

47. Tragerea mediala a bratului

48. Intinderea tricepsului

49. Apasarea mainii deasupra capului cu palmele

50. Relaxarea mainii prin scuturare

Se repetd pasii 36-50 pentru celélalt brat.

Seriile pentru abdomen

51. Apisarea cu degetele sub clavicule

52. Rotirea cu degetele peste coaste

53. Apasarea cu degetul mare sau cu celelalte degete in spatiile
intercostale

54. Rotirea si apédsarea cu palmele peste stern

55. Rotirea cu palmele pe abdomen

56. Apisarea cu palmele pe abdomen

57. Apisarea cu degetul mare in jurul ombilicului

58. Apiasarea cu degetele in zona pelviana

59. Ridicarea spatelui

60. Relaxarea feselor prin scuturare
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Intinderi pentru tot corpul
61. Intinderea cu blindete a spatelui
62. Intinderea incheieturii inferioare
63. Intinderea incheieturii superioare
64. Pozitia porumbelului

Se repeti pasii 62-64 pentru celalalt picior.
65. Plugul
66. Fluturele
67. Tragerea dubla a picioarelor
68. Tragerea picioarelor incrucigate
69. Aplecarea cu picioarele incrucigate
70. Pozitia unghiului-limita
71. Aplecarea cu picioarele apropiate
72. Aplecarea cu picioarele depértate

weC

73. Intinderea de tip ,,Motocicleti a spatelui
74. Pozitia pestelui

75. Résucirea spatelui stdnd asezat

76. Ridicarea spatelui

77. Masarea thailandez3 a spatelui cu palmele in forma de topor

RUTINA TERAPEUTICA OPTIONALA
ALINIEREA CU ZONA CAPULUI
Seriile pentru spate
78. Apisarea cu genunchii peste talpi
79. Apisarea cu degetul mare pe punctele télpii
80. Intinderea picioarelor
81. Apasarea cu palmele pe picioare

82. Apisarea cu degetul mare pe linia i3
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Incheierea tiparului A-B-C-B-A prin repetarea apisirii cu
palmele si a intinderii

83. Rotirea antebratului pe incheieturi

84. Apasarea cu cotul de-a lungul liniei i3

85. Rotirea gleznei

86. Intinderea gambei

87. Flexiunea genunchiului
Se repetd pasii 83-87 pentru celalalt picior.

88. Apisarea cu degetul mare pe punctele feselor

89. Apisarea cu degetele sau cu cotul pe muschii gluteus

90. Rotirea cu palmele in zona sacrald

91. Intinderea spatelui

92. Apisarea spatelui cu palmele

93. Apisarea spatelui cu degetul mare
Incheierea tiparului A-B-C-B-A prin repetarea apisirii cu
palmele si a intinderii

94. Rotirea palmelor pe coaste

95. Tragerea mugchilor trapezului

96. Migcarea umerilor

97. Apédsarea sub omoplati

98. Cobra

99. Lacusta cu un picior

Seriile pentru cap, git si fata

100. Apésarea sub clavicule cu degetul mare

101. Intinderea cu blandete a gitului prin apisarea pe umeri
102. Masarea urechii

Se repeta pasii 101-102 pentru cealaltd parte.
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103. Apasarea cu degetele de-a lungul gatului si a trapezului
104. Baza capului si ceafa
105. Fruntea si barbia

106. Frecarea scalpului cu migcarea de tip ,,samponare”

ALINIEREA CU INTREGUL CORP SI METTA FINALA
107. Astuparea urechilor

108. Incheierea cu o meditatie a multumirii si a vindecarii



1. Rugiciunea de deschidere

Seviile pentru picioare

2. Apisarea labelor picioarelor cu palmele
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3. Apasarea talpii cu degetul mare 4. Apdsarea talpii cu degetul mare si a zone superioare a
labei piciorului cu celalalt deget mare
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5. Tragerea fiecarui deget pana pocnesc incheijeturile 7. Rotirea gleznei

Repeti pasii 3-7 pentru celdlalt picior.




