JEAN-CHRISTOPHE BERLIN
NICOLAS BERTRAND

ENCICLOPEDIA

MASAJULUI

LECTII SI EXERCITII PRACTICE

Traducere de Maria Simota

h-1"4

PRESTIGE
Bucuresti - 2024


https://www.libris.ro/enciclopedia-masajului-lectii-si-exercitii-PRE978-630-6506-98-9--p36899842.html

CUPRINS

30

79

80
86
90
94
100
106
111
116

125

126
139
146
152

161
162
172
178
183
187

INTRODUCERE
STAPANESTE TOATE TEHNICILE DE BAZA

INVATA CUM SA MASEZ|
DIFERITELE PARTI ALE CORPULUI
Masajul spatelui

Masajul coapselor si al gambelor
Masajul picioarelor

Masajul abdomenului

Masajul umerilor si al bratelor
Masajul mainilor

Masajul gatului si al toracelui
Masajul fetei

STUDIAZA DIFERITELE TIPURI DE MASAJ
S| TEHNICILE ADECVATE

Masajele circulatoriu si estetic

Masajul pentru sportivi

Masajul antistres

Masajul in familie

BUCURA-TE DE AUTOMASAJE
Automasajul si relaxarea musculara
Automasaj, stres si oboseald
Automasaj si estetica

Automasajul la birou

Automasajul si durerile

197
201
203
204
205
208

211
213
217
220
224
228
232
235
237

239

240

242

244

247

iNCEARCA MASAJUL REFLEX

Punctele lui Knap

Trigger points sau puncte declansatoare
Masajul lui Dicke

Reflexologia talpilor

Masajul urechilor (auriculoterapie)

DESCOPERA MASAJELE LUMII
Reiki

Ayurveda

Shiatsu

Thailandez

Oriental

Chinezesc

Amma

Alte masaje

APROFUNDEAZA-TI CUNOSTINTELE
PRIN TEHNICI SPECIFICE

SI NEOBISNUITE

Fasciile

MTP

Masajul pelvian

CONCLUZIE



Stapaneste
toate tehnicile
de baza



CUM SA UTILIZEZI ACEASTA PARTE?

Fird tehnica, este dificil sd stipanesti o metoda, acest lucru este valabil si pentru masaj. Iti
propunem in acest capitol sa inveti tehnicile cele mai folosite in masajul traditional.
Douazeci si doua de tehnici iti sunt prezentate sub forma de fise, fiind clasificate dupa
nivelul de dificultate.

Consultd modul de folosire, astfel incat sa profiti la maximum de informatiile ce iti sunt
turnizate. Informatiile urmétoare iti vor permite si efectuezi tehnicile in cele mai bune
conditii posibile.

Tehnicile sunt clasificate in functie de nivelul de dificultate. Urmarind experienta si pro-
gresul tau, vei putea atinge repede nivelul superior. Incearca totusi sa respecti o anumita

progresie.
Incepitor Intermediar Experimentat
i
Efleuraj Sletuire Palpare
Presiuni alunecate Tractiune Rasucire
Modelaj Framéantare Palpare-rulare
Prespapier Percutii Ascultare
Pianotare Pieptanare Discordare
Presiune cu degetul Frictiune Vibratie
Linii trase Intinderi
Pigcatura Balotare
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Nivel
Incepitor
Intermediar
Experimentat

Efleura 9

OBIECTIVUL TEHNICIHI

Este vorba despre tehnica de stabilire a contactului prin
excelentd, Ea iti va permite si abordezi pentru prima data
pielea partenerului tau si, mai ales in cazul acestei tehnici,

pbieCﬁWd tehnicii prima impresie este primordiald, atat pentru maseur, cét
Iti permite sa cunosti scopul si pentru persoana ce va primi masajul.

tehnicii si elementele asupra

cdrora vei actiona. DESCRIEREA TEHNICH

Intinde-ti mana plat pe pielea partenerului tau. Rela-
xeazi-ti méinile [a maximum si incearca sd mentii cat
mai mult contact posibil intre palma si zona pe care
doresti sd 0 masezi. Fira s modifici presiunea, delicat si
constant, fi-ti degetele sa alunece usor intr-o directie,

Descrierea tehnicii apoi revino la punctul de plecare. Incearca sa acoperi
Desfisurarea tehnicii iti este progresiv cat mai mult din suprafata pielii avand o cat
explicatid punct cu punct mai mare amplitudine posibild. Odati ce ai acoperit

ansamblul zonei pe care doresti s3 0 masezi, poti trece la

Mina este un instrument . -
o alta tehnica.

complex. Cum si o0 pozitio-
nezi? Ce parte a mainii este
vizata? Iti vom indica aici
toate acestea.
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Presiunca exercitatd, arnplitu-
dinea si viteza

Ele sunt indicate prin coduri
/' de culori pe care le regasesti si
/ ininregistrarile video, de la

/ pag. 253.

YARIANTE

T varia tehnica la infinit schimband
==nsul miscarii, zonele de aplicare.
cearca efleurajul global apoi cel
rnat {cu 0 Mana si apoi cu cealaltd)
chiar cel circular {in sensul
lor de ceasornic). Poti utiliza, de
menea, antebratul fara sa exerciti
presiune excesiva pentru a delimita
ine zonele pe care le vei aborda

PROFESIONAL

Evitd .gadilatul”, este extrem de dezagreabil

“dapteaza-te subiectului tau si zonel trataterTacl

sensibilitatea nu este aceeasi peste tot si nici pentru
orice persoana
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CEEA CE VEI RESIMTI -~
e
/
O senzatie de alunecare [ird constringeri, aproape
precum o mangdiere. Concenlreaza-te asupra
informatiilor pe care ti le poate oferi mana ta: cildura,

texturd, tensiuni musculare, o

—

CEEA CETREBUIE SMA RE_,:L--""'--
PERSOANA MASATA

O ménd calda si blanda, fard vreo intentie particulard,
scotand in evidentd toate limitele zonei ce urmeazi
sd fie masali,

Intregul corp.

CEL MAI BUN MOMENT PENTRU
REALIZAREA ACESTE!I TEHNICI

Aceastd tehnicd este inevitabila la incepotulsi la finalul

tratarii, este si o migcare de Lranzitie pe care vel piiteasa

o folosesti de (fecare data cAnd abordevi 0 zond noud sau

inainte de a folosi o tehnicd particulard,

T= Cel mai bi

= Ceea ce vei resimi

7 Vom incerca sa-ti perfectio-
nam perceptia, impéartasin-
du-ti experienta noasira.

| = Ceea ce trebuie s resinta per-
soana masatd
Impartaseste cu partenerul
tau senzatiile acestuia, ele iti
vor permite sa progresezi.

= Zone-tintd

Ele corespund partilor corpu-
lui unde tehnica este cea mai
adaptatd.

realizarea
n ce mos
de masa
tehni

. Plusul profesionistului

Sfatul profesionistului
pentru imbunatatirea
perceptiilor tale.



Effeura

OBIECTIVUL TEHNICH!

Este vorba despre tehnica de stabilire a contactului prin
excelenta. Ea iti va permite sa abordezi pentru prima data
pielea partenerului tdu, mai ales, in cazul acestei tehnici,
prima impresie este primordiald atat pentru maseur, cat
$i pentru persoana care va beneficia de masaj.

NICII

Intinde-ti mana plat pe pielea partenerului tau. Rela-
xeaza-ti mainile [a maximum s1 incearca s mentii cat
mai mult contact posibil intre palma si zona pe care
doresti sa 0 masezi. Fara sa modifici presiunea, delicat si
constant, fa-ti degetele sa alunece usor intr-o directie,
apoi revino la punctul de plecare. Incearca sa acoperi
progresiv cat mai mult din suprafata pielii, avind o cat
mai mare amplitudine posibild. Odata ce ai acoperit
ansamblul zonei pe care doresti si 0 masezi, poti trece la
o altd tehnica.

34 ENCICLOPEDIA MASAJULUI




il -

- | —
¥ / e

gl _

YARIANTE

Potivaria tehnica la infinit, schimband
sensul miscarii, zonele de aplicare.
ncearca efleurajul global, apoi, cel
zlternat (cu 0 Mana si apoi cu cealalta)
sau chiar cel circular (in sensul
zcelor de ceasornic). Poti utiliza, de
zsemenea, antebratul fard sa exerciti
oresiune excesiva, pentru a delimita
nine zonele pe care le vei aborda.

PROFESIONAL

tvita ,gadilatul”, este extrem de dezagreabil.
dapteaza-te subiectului tau si zonel tratate, caci
sensibilitatea nu este aceeasi peste tot si nici pentru
orice persoana.

CEEA CE VEI RESIMTI

O senzatie de alunecare fard constringeri, aproape ca o
mangaiere. Concentreazi-te asupra informatiilor pe care
ti le poate oferi mana ta: cilduri, textura, tensiuni
musculare.

CEEA CE TREBUIE SA RESIMTA
PERSOANA MASATA

O ména caldd si blanda, fird vreo intentie particulara,
scotand in evidenta toate limitele zonei ce urmeazi
sa fie masata.

ZONE-TINTA

Intregul corp.

CELMAIBUN MOMENT PENTRU
REALIZAREA ACESTE! TEHNICI

Aceasta tehnicd este inevitabild la inceputul sila finalul
tratdrii, este $i 0 miscare de tranzitie pe care vei putea sa
o folosesti de fiecare dati cind abordezi o zona noui sau
inainte de a folosi o tehnicd particulara.



Presiuni alUnecate

OBIECTIVUL TEHNICH

Este una dintre tehnicile cele mai utilizate in masaj. Este
usor de realizat si foarte bine resimtita de persoana
masatd. In functie de presiunea exercitata, vei obtine
efecte diferite: relaxante, dinamizante sau chiar de
drenare. Stabileste incd de la inceput rezultatul la care
doresti sa ajungi: intentia initiald iti va permite si alegi
presiunea la care te adaptezi cel mai bine.

Tehnica se desfisoard in doua etape: una de presiune si
una de alunecare, Etapa de presiune este importants, in
mdsura in care aceasta va determina profunzimea
masajului tau, prin urmare, tesuturile pe care urmeaza
sa le soliciti. Odatd aceasta presiune stabilita, pastreaz-o
pe durata etapei de alunecare. Cat despre aceasta din
urmd, ea se face prin determinarea unei directii si
acoperind o suprafatd cat mai mare. In timpul acestei
tehnici, mai degraba, lente, mainile tale sunt plate si
bine intinse pe pielea subiectului tau, ele sunt cat mai
cuprinzatoare.

ENCICLOPEDIA MASAJULUI
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YARIANTE

—otl sa folosesti antebratul la aplicarea

z=stei tehnici, in special, pe zona
soztelul, unde suprafata de masat este
Tzl adaptata miscarilor intinse.

PROFESIONAL

=il inventiv (imaginatia ta iti va permite sa variezi
=fectele acestei tehnici), alterneaza diferitele
oresiuni si directii in functie de efectul vizat.

CEEA CE VEIRESIMTI

Mana ta trebuie sd poatd aluneca liber, in orice directie.
Repereaza zonele de tensiune si insistd asupra lor.

CEEA CE TREBUIE SA RESIMTA
PERSOANA MASATA

Cu cét miscarea este mai cuprinzatoare, cu atat ea va fi
mai bine resimtitd. Este o tehnica agreabila ce destinde;
partenerul tiu trebuie sd se lase dus de val.

ZONE-TINTA

Asupra intregului corp.

CEL MAI BUN MOMENT PENTRU
REALIZAREA ACESTEI TEHNICI

Esie ¢ ie
presiw

rui tip de masaj. Variaza

escoperi toate posibilitatile.
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Modela

OBIECTIVUL TEHNICII

Este o tehnica de suprafata, ce vizeaza si imbunatateasca
si sa mobilizeze calitatea pielii. Intentia este de a o face
maj flexibild si de a creste schimburile intre diferitele
straturi cutanate.

Cu delicatete, prinde pielea ca un cleste, cu ajutorul
degetului mare, al celui aratétor si al celui mijlociu. Apoi,
ruleaz-o cu grija intre degetele tale ca plastilina. Schimba
apoi pozitia mainii tale, asa incét sa parcurgi incet zona
pe care doresti sd 0 masezi.
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=i delicat si profita de viteza micd pentru

a te concentra bine asupra miscaril. Pielea,
mai ales la nivelul fetel, este un organ foarte
“ragil Fii atent s& nu devii agresiv: delicatetea
s prudenta suntin joc. Poti supraveghea
culoarea pielii: dacd ea devine rosie, presiunea
=x2rcitata este excesiva.

CEEA CE VEI RESIMTI

Pielea trebuie sé fie pusd in miscare fara constrangeri si
fard rezistentd. Dacd nu e cazul, diminueaza presiunea
in aga masura, incat sa realizezi tehnica in bune conditii.

CEEA CE TREBUIE SA RESIMTA
PERSOANA MASATA

Este o tehnicd agreabild, ce destinde si relaxeaza. As-
cultd-ti si priveste-ti partenerul pentru a identifica
semnele senzatiilor sale.

O zona predilectd a acestei tehnici este fard indoiala fata:
ea este in mod special adaptatd pentru pielea sa find si
delicata.

Este o tehnicd intermediard nonagresiva, poti sa o
folosesti cand doresti. Ea este evident recomandata in
cazul masajului de ,,bunastare®.



Préspapier

OBIECTIVUL TEHNICI

Aceastd tehnicd iti va permite sa actionezi asupra lichi-
delor din zona pe care o vei aborda. Stimulandu-le, ea va
creste drenajul, circulatia si schimburile. Aceastd miscare
este o tehnica dinamizanta a tuturor fluidelor.

La inceput, palma méinii tale este in contact cu pielea
partenerului tau, cat despre degetele tale, ele sunt intinse
in sus. Poti intari presiunea suprapunandu-ti mainile.
Intinde-ti acum degetele peste toata suprafata pielii pe
care doresti sd o stimulezi; apoi, dupa modelul unui
prespapier, pe care il foloseam odinioar pentru a usca
cerneala, desprinde-ti palma pentru a termina miscarea
spre véarturile degetelor tale. Reincepe lent tehnica,
exercitind o presiune constantd si echilibratd pentru a
stimula o suprafatd cat mai mare.
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