UVOD

Masa`a je vid instinktivne terapije koju svako mo`e nauciti da primenjuje. Cilj ove knjige jeste da podstakne vase sposobnosti i da vam znanje i ve{tinu pomo}u kojih }ele bezbedno i efikasno primenjivati masa`u na svojim ro|acima i prijateljima. Informacije sadr`ane u poglavljima koja slede mogu da budu od koristi studentima ili terapeutima na stru~nom usavr{avanju.
Svoju uro|enu sposobnost terapeutskog dodira primenjujete i u svom svakodnevnom `ivotu. Ako imate glavobolju, instinktivno trljate vrat i slepoo~nice, da biste ubla`ili bol i napetost. Ako ste povredili koleno ili udarili lakat, va{a prva reakcija je da ih izmasirate, kako bi ummuo bol. Deca dr`e ruku na stomaku i trljaju ga kada ih boli, i bol se naposletku zaista povu~e. Roditelj pola`e ruku na ~elo grozni~avog deteta, da bi proverio visinu temperature, i masira ga, kao odgovor na detinje gr~eve i povike bola.
Isceliteljska mo} terapeutske masa`e se koristi i u slu~aju emocionalnih problema. Da bi ute{ili uzrujane prijatelje ili ro|ake, zagrli}ete ih ili teto{iti, kako biste im dali do znanja da u te{kim vremenima imaju va{u podr{ku i ohrabrenje.
Telo i ura ne bi trebalo posmatrati kao odvojene entitete. Fizi~ki simptomi kao {to su glavobolje ili konstantni zamor, ~esto su indikacija ne~ega {to se nalazi ,,u nasoj glavi". Gr~enje i zatezanje mi{i}a jeste reakcija na bes i uznemirenost, a njihovo opu{tanje znak da se mirimo s onim {to se desava u nasem `ivotu. U fizi~kom telu je zarobljen ceo jedan `ivotni vek iskustva i ose}anja - ro|enje, detinjstvo, zadovoljstvo i patnja, {ok, frustracija, strah, tuga, radost i mnogo toga drugog. Masa`a predstavlja odli~no sredstvo koje nam mo`e pomo}i da postanemo svesniji onoga {to se de{ava duboko u nama.
ISTORIJAT I KORISNI EFEKTI MASA@E

ISTORIJAT

Va`nost i neophodnost fizi~kog dodira se odra`ava i u na{em svakodnevnoin govoru. Nastoje}i da izrazimo svoju reakciju, ka`emo da smo „duboko dirauti". Od svojih prijatelja tra`imo da ostanu u „dodiru" ili ,,u kontaktu" s nama. Ka`emo da smo ,,u dodiru" ili da „nismo u dodiru" sa sopstvenim ose}anjima. Opisujemo druge kao osobe „lakog dodira" ili pomalo „mekane". Takode, imamo ose}aj „u stomaku" u vezi neke situacije.
Dodir je od su{tinske va`nosti za na{ razvoj i dobrostanje. Re~ je o prvom ~ulu koje se razvija jo{ u materici, a rano dodirivanje za vreme rasta fetusa u utrobi majke ubrzava razvoj nervnog sistema i pobolj{ava komunikaciju i stvaranje bliske veze izme|u majke i bebe. Deci je potrebno da ih roditelji maze, kako bi im pru`ili ose}anje sigumosti i pokazali koliko ih vole.
najstariji oblik fizi~ke medicine poznat ljudima. Poreklo re~i „masa`a" je, me|utim, veoma nejasno. Neki ka`u da je mo`da potekla od arapske re~i ma{, koja zna~i „blago pritiskati". Druga teorija kao osnovu navodi gr~ku re~ massein, koja zna~i „gnje~iti" ili „mesiti". Mogu}e je i da svoj nastanak duguje francuskoj re~i masser, ~ije je zna~enje „prati" (kosu).
Najstariji zabele`eni medicinski tekst, kineski Nej Cing, koji je napisao Zuti Car, sadr`i brojne podatke o upotrebi masa`e u svrhu le~enja. Dokazi nam dolaze i iz Egipta, gde postoje prizori masa`e stopala i {aka prikazani na zidnim slikama u grobu jednog lekara u Sakari, datirani daleke 2330. p.n.e. Indijska ajurvedska medicina, koja datira negde 1800 godina pre Hristovog ro|enja, takode navodi masa`u kao sredstvo le~enja.
Postoje brojni dokazi da su gr~ki i rimski lekari bili sna`ni zagovornici masa`e. Njene vrline su veli~ali Sokrat, Ptaton i Herodot. Grci i Rimljani su poznavali anatomiju i fiziologiju ljudskog tela i, odista, ve}ina termina koji se danas koriste u anatomiji jesu gr~kog ili latinskog porekla. Po~etkom 5. veka p.n.e., gr~ki lekar Hipokrat, poznat kao „otac medicine" je zapisao da se „trljanjem mo`e ucvrstiti suvi{e labav zglob, i opustiti zglob koji je suvi{e krut... energi~no trljanje u~vr{}uje, dugotrajno trljanje dovodi do tanjenja delova, a umereno trljanje ih podsti~e na rast". Gr~ki lekar Asklepijad je u svom le~enju  kombinovao masa`u i ve`be. Plinije, ~uveni rimski prirodnjak, redovno se podvrgavao masa`i koja je doprinosila ubla`avanju njegove astme. Galen, lekar rimskog iraperatora, prepisivao je masa`u povre|enim gladijatorima, ali i kao deo priprema za borbe u areni. Ceizije, dmgi rimski lekar, bio je pobornik masa`e u svrhu ubla`avanja bolova i ja~aoja ekstremiteta. Zapisao je da se „hroni~ni bolovi u glavi ubla`avaju trljanjem glave", a da „paralizovani ekstrcmitet trljanjera oja~ava". Julije Cezar, koji je patio od neuralgije, bio je svakodneviio masa`om le~en od te bolesti, kao i od glavobolja koje su ga muale. Iz perioda koji je usledio posle pada Riraskog carstva, pa sve do Srednjeg veka, ima malo dokumentovanih dokaza. Masa`a je, na `alost, u to vreme bila progla{ena nepodobnim na~inom le~enja, budu}i da je Crkva osudivala „telesna zadovoljstva". Renesansa ju je, sre}om, ponovo izbacila na povr{inu. Lekan kao {to je bio Francuz Ambroaz Pare su doprineli njenom ponovnom uklju~ivanju u svet medicme. Masa`a se smatrala va`nim delom ove nauke.
Po~etkom devetnaestog veka, {vedski profesor Per Henrik Lmg (1776-1839), razvio je sopstvenu tehniku poznatu kao „{vedska masa`a". Osnovao je u Stokholmu institut za u~enje masa`e i lekovile gimnastike; 1877. dr Mi~el je predstavio {ve|sku masa`u u Sjedinjenim Dr`avama. 1894. u Britaniji je osnovano Udru`enje profesionalmh masera. Ono 1934. menja naziv u Udru`enje ovla{}enih fizioterapeuta. Na`alost, uvo|enjem raznih elektri~nih tretmana, upotreba masa`e je postepeno po~ela da nestaje iz programa tradicionalnih Skola fizioterapije. Danas fizioterapeuti u bolnicama manje primenjuju masa`u. Tu`no je ali istinito da bolni~ki fizioterapeuti rtaprosto nemaju vremena da svakora pacijentu posvete pola sata - {to je minimatno vreme potrebno za jedan maserski tretman.
U dana{nje vreme, masa`a postaje sve popularnija, a terapeuti rade ne samo privatno i u klubovima zdravlja i lepote ve} i u bolnicama i Ie~ih{tima. Elektrolerapiju smatraju komplementamim delom svog maserskog rada, radije nego njegovim
dodatkom. Malo-pomalo, transfonni{e se onaj prili}no „otrcani' i seksualni lmid` masa`e kcja se praktikuje u „saloniraa za masa`u". Terapeuti koji primcnjuju masa`u danas rade rarae uz rame s lnedicinanma i u`ivaju po{tovanje koje i zaslu`uju. Dobro kvalifikovan terapeut mora da pro|e kroz temeljitu obuku iz anatomijc i fiziologijc, jednako kao i same masa`e. Potom, potrebne su godine iskustva da bi se razvile osetljivost i kompetentnost. Medutim, ]ak i {kole registrovane kod odgovaraju}ih organizacija imaju razlicite standarde i, kao i uvek, najbolja preporuka je ona koja se prenosi od usta do usta.
Korisni efekti masa`e
Masa`a je drevno isceliteljsko ume}e koje ima izvanredno koristan efekat na sve telesne sisteme, od kojih smo neke naglasili u daljem tekstu.
Nervni sistem je podlo`an dubokom uticaju primene masa`e. Efekti masa`e mogu da budu umiruju}i i sedativni, pru`aju}i olak{anje kod rtervrte razdra`ljivosti. Porerae}aji kao {to su nesanica, napetost, glavobolje i ostala stanja izazvana stresom, reaguju na isceliteljsku mo} dodira kojim se mir i harmonija vra}aju u uznemireni um. Alternativno, efekti masa`e na nerve mogu biti i stimulativni, dovodc}i do pove}anja aktivnosti mi{i}a, krvnih sudova i `lezda. Njena vrednost u slu~ajevima letargije i zaraora je neprocenjiva.
Mi{i}ni sistem ima ogromnu korist od masa`e. Mi{i}i zadr`avaju ravnote`u opu{tanja i kontrahovanja. Neki masa`ni pokreti opu{taju i iste`u mi{i}e i meka telesna tkiva, umanjuju}i gr~ i tenziju mi{i}a. Fibrozna tkiva, adhezije i staro o`iljno tkivo se mogu razbiti i o~istiti od naslaga ne~isto}a. Kontrahovanjem miSi}a se elimini{u toksi~ni produkti. Ostali pokreti proizvode kontrakcije mi{i}a koje doprinose njihovom dobrom tonusu. Zamor i krutost mi{i}a prouzrokovani prekomemom aktivno{}u, kao i njihov rezultat, nagomilane toksi}ne supstance, redukuju se kontrahovanjem i opu{tanjem mi{i}a.
Skeletni sistem se masa`om ja~a. Uticaj masa`e na kosti je indirektan. Pobolj{ana cirkulacija krvi i limfe u mi{i}ima dovodi do bolje cirkulacije u kostima na kojima se oni nalaze, doprinose}i njihovoj boljoj ishrani i rastu. Uko~enost zglobova i bolovi koji su rezultat stanja kao {to je artritis bivaju ubia`eni, kretanje olak{ano, a op{te stanje prijatnije.
Cirkulatorni sistem tako|e ose}a korisne efekte masa`e. Ona smanjuje pritisak u arterijama i venama i ubrzava protok krvi kroz sistem, pm`aju}i na taj na~in olak{anje kod lo{e cirkulacije i kardija~nih problema. Rad srca postaje pravilniji, dok sama brzina njegovog rada opada, a smanjuje se i visok krvni pritisak.
Limfni sistem biva podstaknut, a protok limfe kroz sistem ubrzan. Za vreme masa`e, velikom brzinom se elimini{u otpadne i otrovne supstance akumulirane u na{em telu izlo`enom stalnom stresu. Po{to pretrpimo povredu, ~esto je prisutan pove}i otok koji je potrebno disperzovati u limfnu cirkulaciju. Masa`om je mogu}e isprazniti limfne sudove, ~ime se stvara prostor za disperziju otoka. Ukoliko se te~nost iz otoka ne pokrene, mo`e postati polu~vrsta, ~ime prestaje mogu}nost njenog prelaska u limfne sudove. U tom slu~aju, ona prijanja uz okolna tkiva (mi{i}e, kosti, tetive, ligamente) i formira tvorevine poznate pod nazivom „adhezije". Ukoliko se adhezije formiraju u zglobu, dolazi do trajnog ograni~enja pokreta.
Respiratorni sistem reaguje na pove}anu aktivnost u plu}ima podstaknutu masa`om. U toku tretmana, disanje se usporava i produbljuje. Ako je potrebno, sluz i bronhijalni sekreti se mogu podsta}i da izadu iz plu}a pomo}u perkusivnih pokreta u predelu le|a i plu}a.
Digestivni sistem ima koristi od masa`e jer ona podsti~e peristalti~ku aktivnost (talasasia pomeranja) u debelom crevu, pospe{uju}i eliminaciju fekalnih materija i bore}i se protiv konstipacije (zatvora). Masa`a ja~a mi{i}ave zidove creva i abdomena i stimuli{e izlu~ivanje digestivnih sokova iz jetre, pankreasa, `eluca i creva. Pored toga {to potpoma`e varenje i eliminisanje hrane, masa`a pobolj{ava apsorbovanje svarenih namirnica.
Ko`a. Masa`a je korisna u pogledu aktivnosti ko`e i njene ishrane. Stimuli{u se znojne i lojne `lezde, ~ime se pobolj{ava njihova funkcija i obezbeduje eliminacija otpadnih produkata. Uklanjanjem rnitvih }elija ko`e, pore se podsti~u da ostanu otvorene, ^ime se omogu}ava pobolj{ana respiracija ko`e, kao i njena gipkost i elasti~nost. Uveliko se pobolj{avaju stanje, struktura i zategnutost ko`e - posle tretmana, ona postaje zdrava i blistava.
Genito-urinarni sistem Masa`om abdomena i le|a, podsti~e se aktivnost bubrega, ~ime se ubrzava eliminacija otpadnih materija i umanjuje zadr`avanje te~nosti.
Reproduktivni sistem takode mo`e da se pobolj{a. Masa`a le|a i abdomena mo`e da pomogne u ubla`avanju menstrualnih problema kao {to su bolne i/ili neredovne menstruacije, predmenstrualni sindrom (PMS) i simptomi menopauze.
Masa`a je odli~no preventivno le~enje, su{tinski va`no za odr`avanje zdravlja i kondicije. Spre~iti je uvek mnogo bolje nego le~iti. U dana{nje vreme, ljudi svih starosnih doba se sve vi{e okre}u prirodnim terapijaraa kao na~inu da se ose}aju dobro i sredstvu koje }e im omogu}iti zdrav, sre}an i harmoni~an `ivot, li{en prisustva bolesti.
AMBIJENT
Va`no je obratiti pa`nju na ambijent u kome se odvija masa`a. Bri`ljiva priprema i odgovaraju}e okolnosti }e dobru masa`u uciniti jo{ boljom! I maser i njegov pacijent moraju biti opu{teni. Uvek se pobrinite da svi pe{kiri, jastu~i}i i ulja budu na dohvat ruke, kako ne biste gubili kontakt i tako prekidali tok masa`e. Masa`u nikada ne bi trebalo po`urivati.
Mir i ti{ina
Ova dva faktora su od vitalnog zna~aja. Povedite ra~una da izaberete vreme tokom kojeg vas niko ne}e uznemiravati. Upadi i ometanja su uvek vrlo uznemiravaju}i, jer vas dekoncentri{u i kvare tok masa`nih pokreta. Isklju~ite telefon, a uku}anima i prijateljima recite da ne ulaze u prostoriju. Mo`da }ete otkriti da vam prija i neka tiha muzika, ali to je ve} stvar li~nih sklonosti. Nekima }e vi{e odgovarati ti{ina.
^isto}a
Pre no {to pristupite masa`i, uvek operite ruke, jer je svaki ose}aj lepljivosti neprijatan za va{eg pacijenta. Vodite ra~una da vam nokti budu kratko podseceni  - [tavi{e, {to je mogu}e kra}e. Nemojte nositi nikakav nakit na rukama. Prstenje, narukvice i ru~ni satovi mogu povrediti ko`u pacijenta.
Toplota
Prostorija bi trebalo da bude zagrejana i za{ti}ena od promaje, ali da istovremeno ima 1 dobro provetravanje. Ni{ta ne kvari masa`u br`e od ose}anja fizi~ke hladno}e: ne mo`ete se opustiti ako vam je hladno. Zagrejte prostoriju pre tretmana i pobrinite se da imate dovoljno pe{kira, jer }e teiesna temperatura pacijenta neminovno opasti u izvesnoj meri. Pe{kirima prekrijte celo telo pacijenta, sem dela na kom trenutno radite. Ako su vam ruke hladne, zagrejte ih.
Osvetljenje
Meka i prigu{ena svetlost }e stvoriti idealnu atmosferu. Blistava svetlost koja udara u o~i pacijenta mu ne}e pomo}i da se opusti i prouzrokova}e napetost oko o~iju. Svetlost sve}a ~ini ambijent prijatnim, ali, ako vi{e volite, mo`ete se poslu`iti i zasen~enim sijalicama. Birajte izmedu bledo-ru`i~aste, plave, zelene, boje breskve ili lavande.
Boja
Ve}ina lekovitih boja koje je po`eljno imati u prostoriji jesu pastelnih tonova -  dekor i pe{kiri bledo ru`i~aste, plave, zelene ili boje breskve su savr{eni za ovu namenu. Boje kao {to je, na primer, crvena, imaju tendenciju da pobuduju nemir, nervozu i agresivnost.
Ode}a
Nosite udobnu i komotnu ode}u, jer }e vam ona olak{ati kretanje, a i va{a radna prostorija je zagrejana. Najbolje je da va{a radna ode}a bude bela, jer belo odbija svaku negativnost (negativna ose}anja) koja dopiru od pacijenta. Ako je mogu}e, budite bosonogi, ili barem u obu}i ravnih djonova. Pacijent bi trebaio da se obna`i u meri u kojoj se ose}a prijatno. Predlo`ite mu/joj da se skine makar u donji ve{. Naglasite da }e svi delovi tela na kojima ne radite biti pokriveni, jer je to na~in da uspostavite odnos zasnovan na ose}anju sigumosti i poverenja.
Zavr{ni dodir
Prostorija mo`e zamirisati od sve`eg cve}a, ali isto tako mo`ete pre tretmana zapaliti malo tamjana ili esencijalnih ulja. Kristali takode mogu u~initi ambijent prijatnijim. Ru`i~asti kvarc opu{ta i smiruje, a ametist je koristan za apsorbovanje fizi~ke i emocionalne negativnosti.
Oprema
Radna povr{ina
Mo`ete raditi na podu, koriste}i ~vrstu i istovremeno dobro tapaciranu podlogu. Na taj na~in, mo`ete primenjivati masa`u gde god `elite. Postavite na pod debeli sun|er ili dva-tri }ebeta, ili puniji jorgan. Za vreme masa`e, koristite vi{e jastu~i}a. Kad pacijent le`i na ledima, jedno jastu~e mu postavite pod glavu, a drugo pod kolena, kako biste ubla`ili pritisak na donjem delu le|a(vidi Sliku2.l).
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Slika 2.1
Kad pacijent le`i potrbu{ke, postavite jedno jastu~e pod njegova stopala, jedno pod glavu i ramena, i jedno pod abdomen, ako `elite (vidi Sliku 2.2).
Obezbedite sebi prostirku za kle~anje, kako biste izbegli bolove u kolenima. Ako imate nesre}u da i sami patite od bolova u le|ima ili imate problemati~na kolena, onda ideja da investirate u portabl-le`aj mo`da i nije tako lo{a. Mnogo }ete se manje zamarati i bi}e vam lak{e da doprete do pacijenta. Mo`ete i da improvizujete upotrebljavaju}i kuhinjski sto, ako vam odgovara njegova visina.
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Slika 2.2
Nikada ne upotrebljavajte krevet, jer su uglavnom suvi{e mekani i {iroki da bi bili prakti~ni kao podloga za masa`u, a du{ek }e apsorbovati svaki pritisak koji primenite.
Ulje za masa`u
Li~no, verujem da je masa`a efikasna jedino uz upotrebu ulja. Na taj na~in, va{e ruke }e glatko kliziti preko ko`e, a pokreti }e biti slobodni. Ulje spre~ava i pojavu abrazija na ko`i. Nemojte ostavljati velike koli~ine ulja na ko`i pacijenta po zavr{etku masa`e. Neki vi{e vole da u ovu svrhu koriste talk, medjutim, meni se ~ini da on ograni~ava slobodu pokreta, a uz to je podjednako neprijatan za udisanje i pacijentu i terapeutu.
Ima osoba koje se protive upotrebi bilo kakvog sredstva koje posreduje izme|u ruku terapeuta i ko`e pacijenta, ali masa`a bez takvog sredstva ume da bude neprijatna, a pokreti nedovoljno glatki, naro~ito u slucaju kad je pacijent maljav. Pored toga, masa`a uz pomo} ulja ~ini ko`u glatkom i mekanom. Budu}i, medutim, da se mi{ljenja toliko razilaze, moj vam je savet da koristite ono sredstvo koje vama najvi{e odgovara.

Osnovno ulje za koje se odlu~ite bi trebalo da bude biljnog porekla i gladno cedjeno (ne izdvojeno uz pomo} hemikalija), nerafmisano i bez ikakvih aditiva. Hladno cedena nerafmisana osnovna ulja sadr`e vitamine, minerale i masne kiseline, [to ih ~ini hranljivim za ko`u. [to je obimniji proces prerade kroz koji prolaze biljna ulja, to je manji sadr`aj vitamina koji u njima ostaje. Ne preporu~ujem upotrebu mineralnih ulja, kao {to je ulje za bebe koje se mo`e na}i u prodaji, jer se ona ne apsorbuju tako lako. Molekule biljnog ulja se lako apsorbuju kroz pore, dok mineralna ulja imaju tendenciju da ih zapu{avaju.
Me{anje nekoliko razli~itih osnovnih ulja u svrhu dobijanja lekovite formule predstavlja dobru zamisao. Lak{a biljna ulja se mogu koristiti zasebno, ako `elite (npr. ulja od badema, gro`|anog semena, {afrana, suncokreta, soje), ili mogu ~initi najve}i deo me{avine ulja za masa`u. Gu{}a, bogatija ulja, koja su obi~no i skuplja, mogu se dodati kako bi pobolj{ala asporbovanje i nahranila ko`u. Gu{}a ulja umeju da budu suvi{e te{ka i lepljiva ako se koriste zasebno. Evo mog omiljenog recepta za specijalnu me{avinu osnovnog ulja:
U bo~icu od 100 ml dodajte
jednu kafenu ka{i~icu (cca 5 ml) ulja od ko{tica kajsije
jednu kafenu ka{i~icu avokadovog ulja
jednu kafenu ka{i~icu nevenovog ulja
jednu kafenu ka{i~icu no}urkovog ulja (Oenothera beinnis)

jednu kafenu ka{i~icu ulja od jojobe
jednu kafenu ka{i~icu ulja od ko{tica breskve
jednu kafenu ka{i~icu ulja od p{eni~nih klica
Bo~icu dopunite do vrha bademovim uljem.
Sva   osnovna   ulja   sadr`ana   u   ovoj   mojoj   „specijalnoj me{avini"su veoma lekovita sama po sebi.
Sadr`i mnoge vitamine, minerale i masne kiseline i dobro je za sve tipove ko`e. Naro~ito je blagotvorno za suvu, osetljivu, upalienu ili prerano ostarelu ko`u. Mo`e se koristiti zasebno, kao osnovno ulje. Bademovo ulje je popularao i ~esto ~ini najve}i deo uljne me{avine za masa`u. Bledo-`ute je boje, ne suvi{e jakog mirisa i veoma omiljeno u industriji lepote - koristila ga je i Napoleonova supruga @ozefina!
Ulja od ko{tica kajsije i breskve
Odli~na su za sve tipove ko`e. Njihova hranljiva svojstva ih ~ine idealnim izborom za negu lica, naro~ito ako je ko`a suva ili osetljiva. Premda ih ja dodajem u svoju me{avinu, mogu se koristiti i zasebno, iako su skuplja od bademovog ulja.
Avokadovo ulje
Ukoliko je nerafmisano, ovo ulje ima prelepu tamno-zelenu boju i sadr`i vitamin D, proteine, lecitin i masne kiseline. Dobro prodire u ko`u uprkos svojoj gustini i deluje lekovito i umiruju}e na sve tipove ko`e. Od naro~ite je koristi ako je u pitanju suva, dehidrirana ko`a, naborana ko`a i ko`a pogo|ena ekcemom. Normalno ~ini deseti ili jo{ manji deo me{avine.
Nevenovo ulje
Ima anti-inflamatoma, astringentna, hormonska, lekovita i umiruju}a svojstva. Naro~ito je pogodno u slu~aju ekcema, psorijaze, osipa, popucalih i istanjenih vena, pro{irenih vena, rana, o`iljaka, dekubitisa, modrica i osetljive ko`e. Krema na bazi ovog ulja se mnogo primenjuje u homeopatskom le~enju. Nevenovo ulje normalno ~ini deseti ili jo{ manji deo me{avine.

Sve je popularaije, mada prili~no skupo. Sadr`i lekoviti sastojak poznatkao gama-linolna kiselina (GLA), kao i vitamine i minerale. Preporu~uje se za ubla`avanje PMS-a (predmenstrualnog sindroma), menopauzalnih problema, multiple skleroze, sr~anih bolesti, povi{enog holesterola, ekcema i psorijaze. Odli~no je za regenerisanje i stimulisanje ko`e. Normalno se u me{avinu ubacuje u koli~ini do deset odsto. No}urkovo ulje se ~esto primenjuje i interno, u vidu kapsula.
Ulje od jojobe
Gusto `uto ulje, bogato proteinima i mineralima. Hranljivo je,
vla`no, prodire duboko i predivno je kao ulje za lice ili kosu. Ulje od jojobe je od izuzetne koristi u slu~aju akni, ekcema, oboljenja suve ko`e, inflamatoraih stanja, psorijaze i deluje blagotvorno na sve tipove ko`e. Po pravilu, u me{avini u~estvuje u koli~ini do deset odsto.
Ulje od p{eni~nih klica
Bogato ulje narand`asto-sme|e boje, od neprocenjive vrednosti za svaku uljnu me{avinu. Budu}i da je re~ o antioksidansu, ono istovremeno spre~ava da se me{avina u`egne. Idealan je konzervans. Sadr`i proteine, minerale, vitamine i naro~ito je ^uveno po svom sadr`aju vitamina E. Njegova hranljiva svojstva su korisna u borbi protiv prevremenog starenja ko`e, ekcema i psorijaze. Poma`e i u spre~avanju pojave strija. Obi~no ~ini do deset procenata me{avine.
Medu ostalim osnovnim uljima koja se mogu dodavati u me{avinu za masa`u jesu ulja od le{nika, kantariona, makadamije (Macadamia ternifolia; prcv.), masline, kikirikija i [ipurka.
Cena osnovnih ulja veoma varira: no}urkovo ulje je ~etiri puta skuplje od bademovog.
Uvek tra`ite „hladno cedena" biljna osnovna ulja. Potpuno ~isto ulje je najvi{eg kvaliteta jer poti~e od prvog ce|enja i ima najve}i sadr`aj vitamina i minerala. Mogu}e je da se ono posle prvog cedenja tretira toplotom ili sinteti~ki da bi se ukionila boja ili aroma, ~ime se vitaminsko-mineralni sadr`aj drasti~no smanjuje. Najbolja „hladno ce|ena" osnovna ulja obi~no imaju bogatu boju i karakteristi~nu aromu.
Prilikom me{anja esencijalnih ulja s osnovnim uljem, sadr`aj esencijalnog ulja je obi~no izme|u jedan i tri odsto. Otprilike 20 kapi esencijalnog ulja je ekvivalentno jednom mililitru (1 ml). Prema tome, jednoprocentni sadr`aj esencijalnog ulja bi bio:
2 kapina 10 ml 10 kapi na 50 ml 20kapina 100 ml
Da bi se tretman poja~ao, u osnovno ulje se mogu dodavati ~ista esencijalna ulja (vidi Poglavlje 5, o aromaterapiji).
Pobrinite se da vam za vreme tretmana ulje uvek bude nadohvat ruke. Ne koristite ga u preterano velikim koli~inama, jer u tom slu~aju ne}ete mo}i da postignete odgovaraju}i kontakt s ko`om pacijenta, a on sam }e se ose}ati krajnje neprijatno i ulepljeno. Kompletan tretman zapravo iziskuje svega par ka{i~ica ulja kojeg pre masa`e valja malo zagrejati.
Nikada nemojte sipati ulje direktno na telo pacijenta. Sipajte oko 2 ml (pola kafene ka{i~ice) na dlan jedne ruke i protrljajte ruke kako biste ulje pre nano{enja blago zagrejali. Kad vam je potrebno vi{e lubrikanta, jednu ruku stalno dr`ite na telu pacijenta. Prekid kontakta kvari kontinuitet masa`e i stvara ose}anje nesigurnosti.

Va{ stav i trenutno raspolo`enje
Dr`anjc tela
Bilo da radite na podu ili pored stola, le|a bi trebalo da tokom cele masa`e dr`ite opu{tena i ispravljena. Kad stojite, povijte malo kolena i uvucite stra`njicu, kako bi va{a le|a, dok radite, imala ~vrsto upori{te (t.j. karlicu). Pustite da najve}i deo tereta preuzmu va{e butine - a ne le|a. Imajte na umu da bi masa`a trebalo da predstavlja jednako opu{tanje za terapeuta i za pacijenta. Kroz praksu, nau~i}ete da izbegavate naprezanje mi{i}a, kako bi isceljuju}a energija mogla slobodno da proti~e kroz va{e ruke i telo. Ako ne budete obra}ali pa`nju na svoje dr`anje, vrlo brzo }ete se zamarati. Navike se te{ko menjaju; prema tome, ako odmah po~nete svesno da kontroli{ete dr`anje svog tela umesto da mu dozvoljavate da se „srozava", to }e kasnije prerasti u automatsku radnju. Va{a ramena, ruke i donji deo le|a }e se na taj na~in naprezati {to je mogu}e manje. Ako koristite le`aj, stanite tik pored njega, tako da vam je potrebno minimalno pru`anje ruku.
Uskladivanje
Va{e raspolo`enje tokom izvo|enja masa`e bi trebalo da je smireno. Od toga zavise kvalitet i uspeh tretmana. Ne poku{avajte da izvodite masa`u kada ste Ijuti, lo{e raspolo`eni, deprimirani ili se ne ose}ate dobro. Jer, vasa negativnost se mo`e preneti. Celokupna va{a pa`nja mora biti posve}ena pacijentu. Ako ste obuzeti nekim sopstvenim problemima i misli vam lutaju, to }e se smesta osetiti. Obavezno vodite ra~una o disanju svog pacijenta i njegovim reakcijama. Posmatrajte izraz na pacijentovom licu i obratite pa`nju na bilo kakvo zatezanje mi{i}a. Provedite izvesno vreme pre tretmana svesno se opu{taju}i i, [to je najva`nije, pustite sopstvenu intuiciju da vas vodi. Pre izvo|enja masa`e, udahnite duboko nekoliko puta,
nu{taju}i da iz va{eg organizma izadu sva napetost i uznemirenost. Udisite mir, a izdi{ite Ijubav. Na[timujte sebe u skladu s osobom koju masirate. Mo`da }e vam pomo}i ako radite zatvorenih o~iju. Nesebi~no se predajte izvo|enju masa`e.
Ako ste vrlo osetljivi i intuitivni, mo`da }e vam koristiti malo „prizemljenja" pre izvo|enja terapije. Da biste se „za{titili" od svake negativnosti, zamislite kako se s neba sliva bela, isceljuju}a svetlost i [titi vas dok radite.
Kontraindikacije (u kojim slu~ajevima ne primenjivati masa`u)
Visoka telesna temperatura/grozni~ava stanja
Organizam se ve} bori protiv toksina, {to je indikovano porastom telesne temperature. Masa`om bi se u sistem oslobodila jo{ ve}a koti~ina nepo`eljnih toksina.
Infektivna oboljenja ko`e
Me|u njima su li{aj, svrab (skabijes, {uga) i impetigo -j er svakako ne `elite da pogor{ate stanje ko`e pacijenta ili da se i sami razbolite. Stanja kao {to su akne, psorijaza i ekcem nisu infektivna i mogu se ~ak pobolj{ati upotrebom esencijalnih ulja kao {to je lavandino. Masa`a je kontraindikovana i u predelima zahva}enim sepsom, kao [to su ~ir ili karbunkul.
Tromboflebitis i sli~na stanja
Flebitis je zapaljenje vene. Ko`a oko zapaljene vene je crvena, vru}a i nate~ena. Pacijent ose}a izra`eni bol i osetljivost na dodir du` vene. Ukoliko se u njoj formira ugru{ak (tromb), masa`a je kontraindikovana jer bi pomeranje ugru{ka moglo da se zavr{i smr}u pacijenta.

Izrazito pro{irene vene
U ovom slu~aju, riskirate da izazovete jo{ ja~e zapaljenje i `estoke bolove.
Sve`i o`iljci i nedavne operacije
Cuvajte se sve`ih o`iljaka i otvorenih rana. Staro o`iljno tkivo mo`e da se masira.
Abdomen za vreme trudno}e
Premda je masa`a za vreme trudno}e krajnje blagotvorna, u predelu abdomena i donjeg dela le|a se sme primenjivati samo lagana masa`a. U slu~aju prete}eg poba~aja, valja naro~ito paziti tokom prva tri meseca trudno}e.
Cvorovi i neobja{njeni bolovi
Mogu}e da je re~ o sasvim nedu`nim pojavama, ali bi svakako bilo pametno obratiti se lekaru. Zaista, svako stanje koje u vama stvara klicu sumnje bi trebalo medicinski ispitati, kako bi se isklju~ila mogu}nost ozbiljnog oboljenja. Ako imate sumnji- proverite ih! Inflamatoraa stanja kao {to je burzitis („slu`avkino koleno")(zapaljenje burse, ~aure u zglobu; nap.prev.)
Me|u znacima zapaljenja su crvenilo, vrelina, otok, osetljivost, bol i nemogu}nost pokreta. Inflamirane organe takode ni u kom slu~aju ne bi trebalo masirati (npr. gastroenteritis).
Lekovi
Posle injekcije kortizona, mesto uboda bi trebalo samo vrlo blago masirati, jer pritisak na mi{i}e u kojima se nalazi kortizon mo`e da dovede do raspadanja vlakana. Pustite da od dobijanja injekcije prode nekih {est do osam nedeija.
Pacijenti koji dobijaju odre|ene medikamente, kao {to su steroidi i lekovi za razredivanje krvi, mogu imati istanjenu ko`u na kojoj lako iska~u modrice. Na takvim pojedincima bi trebalo primenjivati samo vrlo laku masa`u.
Kancer i masa`a
Masa`u i kancer okru`uje mnogo nejasno}e i straha i ima jo{ mnogo pitanja na koja bi valjalo odgovoriti. Zanimljivo je da onkolo{ka odeljenja (odeljenja za le~enje kancera) u nekim bolnicama imaju terapeute-masere. Ustanove za zbrinjavanje osoba obolelih od neizle~ivih bolesti vi{e nisu jedine u kojima se primenjuje masa`a, i to samo kod pacijenata u poslednjem stadijumu kancera. Osobama obolelim od kancera blaga masa`a mo`e biti od vi{estrake koristi. Bolovi i tegobe se mogu znatno ubla`iti proizvodnjom endorfma (supstance koja ubla`ava bolove) od strane organizma, {to je reakcija na stimulus u vidu dodira. Stres, napetost i nesanica se takode mogu ubla`iti, a posle dobrog no}nog sna je mnogo lak{e nositi se s te{ko}ama i sagledati stvari. Mu~nina koja se javlja unapred, usled straha i odbojnosti prema hemoterapiji, mo`e se spre~iti masa`om pre davanja hemoterapije.
Masa`a podsti~e pozitivan telesni imid` - `ena koja je pretrpela mastektomiju (operativno odstranjivanje dojke; prev.) mo`e sama sebi delovati ne`enstvena i unaka`ena; masa`a }e joj pomo}i da se ponovo oseti kao kompletna li~nost.
Konstipacija, koja je uobi~ajeno sporedno dejstvo sredstava za ubla`avanje bolova iz grupe opijata, kao {to je kodein, tako|e mo`e da se ubla`i primenom abdominalne masa`e (sem u slu~aju postojanja aktivnog oboljenja u toj regiji).
Nikada ne masirajte regiju u kojoj se nalazi tumor. Regije u kojima se primenjuje radioterapija izbegavajte dve nedelje nakon poslednjeg tretmana. Trebalo bi, razume se, imati na umu i sve ostale kontraindikacije koje sam naglasila.

Masa`a mo`e biti jednostavna! ^ak i pored tolikog mno{tva razli~itih masa`nih pokreta, ve}ina tehnika su samo varijacije onoga {to je prikazano u daljem tekstu. Pomo}u ovih osnovnih pokreta, mo}i }ete da izvodite masa`u celog tela. Razvijaju}i i sti~u}i samopouzdanje, osmisli}ete i sopstvene masa`ne pokrete, kako biste sa~inili {irok repertoar. Molim vas da pre no {to po~nete pa`ljivo pro~itate kontraindikacije iz Poglavlja 2. Na nekim od ilustracija se nalazi simbol, koji pokazuje polo`aj glave pacijenta.
Trljanje (fr. effleurage)
Opis
Ovla{no trljanje - effleurage -  je jedan od na~elnih pokreta u masa`i koji se mo`e primenjivati na bilo kojoj telesnoj regiji. Ono ozna~ava po~etak odnosno kraj tretmana i predstavlja prethodnicu i zavr{nicu svih drugih maserskih pokreta, olak{avaju}i prelaz s jednog na drugi pokret. Na po~etku tretmana, omogu}ava terapeutu da ravnomemo rasporedi ulje po telu pacijenta. Dlanovima obe ruke klizite preko povr{ine ko`e, oblikuju}i svoje {ake u skladu s konturama tela. Trebalo bi da {to je mogu}e ve}u povr{inu dlanova odr`avate u stalnom kontaktu s ko`om pacijenta. Kada primenjujete ~vrst ritmi~ni pritisak trljanjem navi{e i kao pero laganim dodirom se vra}ate na
po~etnu ta~ku, pacijent to do`ivljava kao jedan kontinuirani pokret (vidi Sliku 3.1). Sve vreme odr`avajte ujedna~eni ritam i izbegavajte nervozne pokrete. Pritisak mo`e biti povr{inski ili dubinski, u skladu s efektom koji se `eli posti}i. Zatvorite o~i dok izvodite effleurage, da biste akcentovali i pove}aii svoju osetijivosti ~ulo dodira. Eksperimenti{ite s razli~itim dubinama pritiska. Kada je regija koja se tretira mala (npr. Iice), upotrebljavajte mekane jagodice svojih prstiju.
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Slika 3.1

Korisni efekti
Pacijent ose}a trenutno pobolj{anje op{teg stanja i opu{ta se. Kad se va{e ruke naviknu na telo pacijenta, medu vama se uspostavlja odnos ispunjen poverenjem. Trljanje, kad se izvodi polako, ima sedativno dejstvo i naro~ito je korisno za smirivanje `ivaca. Stres i napetost se mogu ubla`iti, tenzione glavobolje odagnati, a uz to se mogu i razbiti obrasci koji stvaraju nesanicu. Energi~no trljanje mo`e da o`ivi i podstakne centralni nervni sistem. Dok izvodite trljanje, tkiva se zagrevaju, ~ime se Pobolj{ava cirkulacija i poja~ava protok limfe i potpoma`e osloba|anje od otpadnih i otrovnih supstanci. Trljanje ~ini ko`u zdravijom, doprinose}i njenom zdravom i blistavom izgiedu.
Gre{ke koje valja izbegavati
•  Nemojte gubiti kontakt s pacijentom (gubljenje kontakta sa sobom donosi gubljenje poverenja i opu{tenosti);
•  Opustite ruke i radite izbegavaju}i bilo kakve nervozne ili nagle pokrete (nervozni pokreti razdra`uju). Va{e kretnje moraju biti ritmi~ne, mirne i ujedna~ene;
•  Koristite celu {aku, a ne samo vrhove prstiju (tako mo`ete pokriti mnogo ve}u povr{inu), sem kada obra|ujete male regije;
•   Ne  primenjujte  nikakav pritisak prilikom  trljanja  nani`e (effleurage se uvek vr{i u pravcu srca - uz noge i ruke, uz le|a). Tako|e, mo`e se vr{iti i u centripetalnom (kru`nim pokretima prema sredi{tu) ili centrifiigalnom pravcu (kru`nim pokretima od sredi{ta, prema obodu zami{ljenog kruga).
Upamtite
Ako ne znate {ta biste drugo, effleurage! Svi obo`avaju kad ih na taj na~in gladite.
Utrljavanje (Trikcija)
Opis
Pokreti utrljavanja podrazumevaju upotrebu jagodica na palcima (mada se mogu koristiti vrhovi i zglobovi prstiju, pa ~ak i laktovi). Mi{i} se pomera od kosti, sitnim kru`nim pokretima jagodica na palcima. Stanite direktno iznad regije koju valja tretirati i upotrebite te`inu svog tela da biste prodrli pravo nani`e u dublja tkiva - Ijudsko telo nije ba{ tako delikatno i krhko kako mo`da veaijete. Ovaj pokret je naro~ito efikasan kad se vr{i na obema stranama ki~me (vidi Sl. 3.2). Ako vas palci ne zabole dok stignete u predeo vrata, zna~i da ne{to ne radite kako treba!
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Slika 3.2
Korisni efekti
Ova tehnika je naro~ito korisna za razbijanje ~vorova i nodulusa koji se u telu stvaraju usled naprezanja i stresova svakodnevnog `ivota. Takode, mogu se eliminisati i sve druge otpadne materije.
Frikcija poma`e u razaranju masnih naslaga i stoga je veoma blagotvoma kod gojaznih osoba. Vrlo je efikasna u predelu dobro zaraslih o`iljaka, jer razara adhezije, a primenjuje se i u masa`i predela oko ko{~atih izbo~ina kao {to je patela (~a{ica na kolenu). Ona pove}ava temperaturu, tako {to pove}ava }elijsku aktivnost i dovodi do poja~anog dotoka krvi u regiju, pru`aju}i privremenu analgeziju (ubla`avanje bolova).
Gre{ke koje valja izbegavati
" Radite postepeno sve dublje i dublje u tkivu, jer nivo toierancije bola uveliko varira. Nemojte preterivati s tretiranjem regije ukoliko to mo`e dovesti do pojave bolova i osetljivosti;
•  Ne povijajte ramena napre`u}i se (ina~e }ete vi biti sledeci kome }e biti potrebna masa`a).
•  Vodite ra~una da ne pomerate samo ko`u, ve} i tkiva ispod ko`e.
Gnje~enje (fr. petrissage)
Opis
Ovaj pokret koji se naziva gnje~enje ili petrissage (naziv poti~e od francuske re~i „petrir" koja zna~i „gnje~iti"). Gnje~enje se mo`e podeliti na podizanje, gnje~enje, stiskanje i valjanje. Ako umete da umesite dobar hleb, onda }ete vrlo brzo postati stru~njak za ovo!
Re~ je o izuzetao sna`nom i energi~nom pokretu koji vam omogu}ava da radite duboko na mi{i}ima. Mo`ete ga primenjivati u svim telesnim regijama, s izuzetkom lica, a efikasan je i na onim mesnatim delovima kao {to su kukovi i butine. Prilikom podizanja, postavite dlanove pljo{timice na tretiranu regiju i ^vrsto uhvatite mi{i} (ne ko`u) jednom ili obema rukaraa, i potom ga povucite {to je mogu}e dalje od kosti.
Po{to podignete mi{i}, mo`ete ga blago stisnuti. Stiskanje je naro~ito efikasno kod ubla`avanja mi{i}nog spazma. Sada mo`ete da valjate mi{i} u oba pravca - patcem u pravcu prstiju ili prstima u pravcu palca. Gnje~enje je varijanta podizanja. To je podizanje sa zaokretom! Mi{i} podi`ete i potom povla~ite prema sebi i „uvr}ete". Zamislite da cedite pe{kir ili jelensku ko`u (vidi Sl. 3.3), na kojoj je prikazana primena tehnike na butini).
Korisni efekti
Gnje~enje ima mno{tvo korisnih efekata. Naizmeni~nim stiskanjem i opu{tanjem, vene i limfni sudovi se prazne i pune. Pove}ava se dotok krvi u mi{i} koji se obra|uje, stoga, ako primetite crvenilo i porast temperature neraojte pani~iti, jer je to
posledica navale krvi u regiju i pokazuje da je masa`a koju izvodite efikasna. Ta krv u mi{i} donosi sve`e hranljive materije, a iz dubljih tkiva se odstranjuju svi nagomilani toksini. Gnje^enje je od neprocenjive vrednosti u razlaganju i uklanjanju masnih naslaga u predelu butina, ramena i sedalnog dela. Poma`e u spre~avanju uko~enosti mi{i}a posle ve`banja, a mo`e i da ubla`i spazam (gr~) mi{i}a.
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Slika 3.3
Gre{ke kojc valja izbegavati
• Vodite ra~una da radije koristite celu {aku, umesto samo prste;
*  Podignite mi{i}, a ne sarao ko`u, ina~e postoji opasnost da u{tinete meso. Ne klizite prstima preko ko`e pacijenta.
Perkusija
Opis
Perkusija (fr. tapotement) podrazumeva seriju laganih, `ustrih pokreta priraenjenih naizmeni~no jednom pa drugom rukom, u orzom sledu. Dva glavna perkusiona pokreta su „pljeskanje" i „seckanje". Mogu se izvoditi na mnogim telesnim regijatna mada su posebno efikasni kad se primenjuju na mesnatim j velikim mi{i}nim regijama tela, kao {to su butine. Ostali tapotement pokreti uklju~uju lupkanje, kuckanje i udaranje. Prilikom izvodenja tapotement pokreta, postupak kre}e iz zglobova, a ne laktova ili ramena, koji valja da ostanu tnirni tokom vr{enja masa`e. Mnogi po~etnici na~ine gre{ku, prave}i perkusione pokrete iz laktova i ramena, {to rezultuje frustracijom i nespretno{}u.
Pljeskanje se izvodi dlanovima okrenutim prema dole, ali tako da formiraju {uplju krivinu, tj. kupu (Slika 3.4). Dok u brzom sledu spu{tate tako oblikovane dlanove na telo pacijenta, stvara se vakuum koji se oslobada kad podignete ruke. Zvuk bi trebalo da podse}a na zvuk konjskog kasa. Oslu{kujte ga.
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Slika 3.4
Seckanje je verovatno najppznatijj masa`ni pokret, budu}i da je re~ o pokretu koji gotovo uvek mo`ete videti u filmovima. Posti`e se bridovima dlanova (ulnarna ivica). Dr`ite {ake iznad tela pacijenta, dlanova okrenutih jedan prema drugom, uspravljenih palaca (vidi Sl. 3.5). Lupkajte ritmi~no navi{e i nani`e, u brzom sledu. Ove pokrete primenite pri kraju masa`e, da biste razbudili osobu koju masirate! O~igledno, ako nastojite
j nekog totalno opustite, seckanje se mo`e u potpunosti aobi}i Ako vas primena ovih pokreta ~ini nervoznim, ve`bajte h u prvo vreme na jastu~etu ili jastuku postavljenim na krilo.
Lupkanje je pokret sli~an seckanju i ~esto se opisuje kao seckanje prstima". Da biste lzveli ovaj pokret, blago savijte ru~ne zglobove, a u dodir s telom pacijenta treba da dodu samo bridovi va{ih malih prstiju (ne i bndovi dlanova). U odnosu na uobi~ajeno seckanje, lupkanje je mnogo bla`i i mek{i pokret.
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Slika 3.5
Kuckanje i udaranje su pokreti koji se primenjuju sklopljenim {akama, blago stisnutim u pesnicu. Kuckanje se izvodi ulnarnom ivicom (ona strana na kojoj se nalazi mali prst) sklopljene {ake, dok se udaranje izvodi unutra{njom povr{inom dlana. Sklopljene {ake se u brzom sledu spu{taju na telo pacijenta.
Korisni efekti
Perkusioni pokreti imaju dejstvo suprotno trljanju. Perkusija je podsticajna; krvotok se ubrzava jer se krv izvla~i na povr{inu. Tapotement je izuzetno koristan za sportiste, pre takmi~enja. Pljeskanje je korisno kad se izvodi na gornjoj i srednjoj telesnoj regiji, jer oslobada mukus u plu}ima, poma`u}i na taj na~in iska{ljavanje.
Perkusioni pokreti su dragoceni pri indukovanju mi{i}nog tonusa, kao i pri ja~anju mi{i}a, zato {to ih podsti~u da se kontrahuju. Tako|e, korisni su 1 za redukovanje masnih naslaga i regija s opu{tenim mi{i}ima i ~esto se primenjuju na sedalnom delu i butinama. Blagi tapotement, primenjen na abdomenu, pobolj{ava peristaltiku creva, poma`u}i na taj na~in kod stanja kao {to je konstipacija.
Gre{ke koje valja izbegavati
• Vodite ra~una da vam {ake za vreme pljeskanja poprime oblik kupe - ina~e }e se ~uti zvuk sli~an zvuku {amara, a pacijenta }e va{i udarci pe}i i boleti;
•  Prilikom seckanja nemojte napinjati prste, jer }e va{i pokreti vi{e li~iti na karate udarce nego na masa`u;
•  Neka vam ruke budu stalno opu{tene i olabavljene, i vodite ra~una da vam pokreti kre}u iz zgloba. Laktove privucite; ako koristite laktove i ramena, brzo }e vam ponestati snage;
•  Ovi pokreti se ne smeju izvoditi u ko{~atim telesnim regijama - u tom slu~aju bole;
•  Poku{ajte da se ne koncentri{ete na pokrete, jer zbog toga mo`ete izgubiti ritam.
Vibracije i potresi
Opis
Vibracije su drhtavi pokreti tkiva koje izvodite {akom ili prstima. Potresi su pokreti ve}eg obima koji se izvode energi~nije.
Da bi ste proizveli vibracije, postavite svoj dlan pljo{timice na deo tela ili ekstremitet koji se tretira. Brzo vibrirajte celu regiju tog mi{i}a. Kretnja mo`e biti blaga, u tom slu~aju je poznata kao „vibracija", ili energi~na, kada je nazivamo „potresanjem". Blage vibracije se mogu izvoditi upotrebljavanjem samo vrhova prstiju du` toka odredenog nerva.
Korisni efekti
Vibracije i potresi su stimulativni. Vibriranje nerava je od aomo}i u ponovnom uspostavljanju i o~uvanju nervne funkcije i fiinkcije mi{i}a koje ti nervi opslu`uju, ~ime se pobolj{ava njihova ishrana. Naro~ito je korisno u slu~ajevima paralize ili gubljenja snage nerava.
Potresanje se mo`e izvoditi u abdominalnoj regiji, kako bi se podstaklo varenje. Mo`e se upotrebiti za ja~anje tonusa debelog creva i za borbu protiv konstipacije.
Gre{ke koje bi valjalo izbegavati
•  Vibriranje i potresanje nemojte izvoditi ukoliko je prisutno zapaljenje;
• Ove pokrete nemojte izvoditi brzo;
• Nemojte primenjivati suvi{e veliki pritisak.
Ve`be za va{e ruke
Od su{tinske je va`nosti da svoje ruke ve`bate, kako biste pove}ali njihovu fleksibilnost, pove}ali osetljivost i dostigli ekspertski dodir.
Za pove}anje fleksibilnosti i snage
1.  Dr`ite u ruci gumenu lopticu i prstima je vi{e puta stegnite i opustite. Istu ve`bu ponovite drugom rukom.
2.  Jednom rukom biago povla~ite i iste`ite prste druge ruke. Onda pa`ljivo kru`ite svakim od njih.
3.  Postavite ruke dlanom nani`e i protresajte ih iz zglobova, {to iabavije i br`e mo`ete.
4. Opu{tenih prstiju, pravite kru`ne pokrete ru~nim zglobovima, u pravcu kazaljke na satu i obmuto. Ovaj pokret mo`ete izvodi[i i stisnutih pesnica.
5.  Opu{tenih {aka, povijte prste u zglobovima i lagano stisnite pesnice, tako da vam palac ostane izvan ostalih prstiju. Ovaj pokret mo`ete izvoditi i br`e, vode}i ra~una da svaki put stisnete pesnicu do kraja.
6.  Opru`ite prste, nastoje}i da budu {to je mogu}e vi{e ra{irem i opru`eni. Ve`bu ponovite najraanje deset puta.
7.  Laktova ~vrsto pribijenih uz struk. brzo rotirajte opu{tene zglobove i podlaktice, naizmeni~no u oba pravca.
8.  Sklopite ruke, kao pri molitvi. Brzo trljajte dianove jedan o drugi, pokre}u}i ih napred-nazad. Primeti}ete da se izvo|enjem ovog pokreta razvija toplota.
9.  Ve`bajte pljeskanje i seckanje uz pomo} jastuka, imaju}i pri tom na umu da vam laktovi moraju ~vrsto prijanjati uz telo; brzinu pove}avajte postepeno.
Za pove}avanje osetljivosti
1.  Pribli`ite dianove, tako da se gotovo dodiruju. Zatvorite oci i obratite pa`nju na neobi~ne senzacije kao {to su `marci, toplina, vibracije ili pulsacije. Sad lagano udaljujte dlanove, sve dok ne budu oko 5 cm jedan od drugog. Onda ih vratite u po~etni polo`aj i ponovo obratite pa`nju na senzacije koje ose}ate. Sad ponovo udaljavajte dianove, ovaj put na udaljenost od oko 10 cm, a potom i na 15 cm, sve vreme prate}i da li ima bilo kakvih reakcija.
2.  Zamolite partnera da sedne preko puta. Postavite dlanove na oko 5 cm od njenog ili njegovog tela, po~ev o~ glave. Lagano i ujedna~eno pomerajte ruke nani`e, kako biste skenirali energetsko polje.   Mo`da  }ete  osetiti  promene  u  temperaturi,   `marce, vibracije,  pulsacije   ili   senzacije  nalik  na  elektri~ni  udar. Ponovite ovu ve`bu, ali ovaj put s rukama udaljenim oko 20 cm od osobe koju skenirate.
3.  Stavite metalni nov~i} pod neki ~asopis i zatim zatvorenih o~iju poku{ajte da ga prona|ete, pa`ljivim dodirivanjem gomje povr{ine ~asopisa. Ako vam isprva to ne polazi za rukom, stavite nov~i} ispod nekoliko listova obi~nog papira i onda poku{ajte da odredite njegovu poziciju. Postepeno pove}avajte debljinu barijere izmedu va{ih prstiju i nov~i}a, sve dok ne budete uspevali da ga nadete i onda kad ste ga podmetnuli pod telefonski imenik!
4   postavite vlas kose ispod lista papira i zatvorenih o~iju
noku{ajte da prstima osetite gde se nalazi. Kad budete ovo uspe
vali da postignete bez muke, stavite vlas kose ispod nekoliko lis
tova papira i ponovite ve`bu.
5.  Stavite  ispred  sebe  nekoliko  predmeta napravljenih  od razli~itih materijala (npr. keramike,  gume, plastike,  metala, drveta). Zatvorenih o~iju, uzimajte u ruke jedan po jedan, da biste osetili njihove razli~ite oblike, strukturu i fleksibilnost.
6.  Sedite za sto, preko puta partnera. Zamolite ga da postavi jednu ili obe mke na sto, potpuno opu{tene. Stavite jednu svoju ruku  na  partnerovu   {aku   i   podlakticu,   a  drugu  na   sto. Usredsredite svoju pa`nju na ono {to ose}ate. Osetite kontrast izme|u `ivog tkiva i ne`ivog predmeta. Mo`da }ete osetiti kako vam ruka biva „vu~ena" prema odre|enoj regiji podlaktice, ru~nog zgloba ili nadlaktice - ako je na tom mestu nekad postojala povreda, to se jo{ uvek manifestuje u tkivima.
Izvode}i ove ve`be, nastojte da budete potpuno skoncentrisani; primenite lak i polagani pritisak da biste postigli maksimalno uklju~ivanje ~ula. Opustite ruke {to je mogu}e vi{e- krute, te{ke ruke nisu ni izbliza efikasne koliko bi mogle da budu.

Po{to ste sada ve} savladali osnovne tehnike, ovo poglavlje }e vam omogu}iti da na svojim ro|acima i prijateljima izvodite korapletnu masa`u tela. Potpuna sekvenca bi trebalo da traje oko jedan i po sat, a pre}i }ete, korak po korak, celo telo pacijenta. Medutim, ako vam je vreme ograni~eno, posti}i }ete mnogo ve}i lekoviti u~inak ako se skoncentri{ete samo na odredene regije, radije nego da poku{avate da navrat-nanos izmasirate celo telo. Mogu}e je utro{iti ceo sat samo na le|a. Dok se upoznajete s raznim masa`nim pokretima, moj vam je savet da istovremeno radite i na osnovu svoje intuicije, otkrivaju}i i eksperimenti{u}i s novim tehnikama, kako biste razvili sopstveni stil.
Ako nameravate da se profesionalno bavite masa`om, zvani~na obuka u nekoj uglednoj instituciji je od vitalnog zna~aja za vas. Temeljno }ete savladati osnove anatomije i fiziologije, a uz to imati i prakti~nu nastavu. Pre no {to se upi{ete na neki od kurseva, obavezno proverite da li se dobija diploma i da li je priznata od strane zvani~nih profesionalnih asocijacija.
Zelite li da u~ite masa`u, od su{tinskog zna~aja je da nau~ite osnove anatomije, nazive glavnih mi{i}a u telu i njhove funkcije. U Dodatku mo`ete da nadete korisnu terminologiju kojom se slu`imo pri opisivanju delovanja mi{i}a i osnovnu anatomiju svih telesnih regija. Tu su, pored toga, i obimni i detaljni podaci o svim velikim mi{i}ima, zajedno sa pa`ljivo ozna~enim {emama. Ovaj materijal predstavlja sveobuhvatan i zna~ajan priru~nik za one koji tek u~e masa`u, ali i za one koji se njome profesionalno bave. Pi{u}i ovu knjigu, trudila sam se da se izra`avam {to jednostavnije, kako bi ona bila dostupna i
privla~na i zainteresovanim laicima i osobama koje studiraju masa`u ili sportsku fizioterapiju.
Pre no [to pocnete, potrudite se da stvorite odgovaraju}i ambijent (vidi Poglavlje 2) i da vam sve {to vam je potrebno bude nadohvat ruke. Uvek pa`ljivo proverite da li postoje neke kontraindikacije. I... spremni ste da po~nete. Sre}no!
Noga
Zadnji deo noge (masa`a posteriornog dela noge)
Korisni efekti masa`e
Masa`a nogu je veoma blagotvorna, naro~ito posle celodnevnog stajanja na radnom mestu ili no{enja visokih potpetica. Masa`a nogu pobolj{ava cirkulaciju i poma`e u prevenciji pojave pro{irenih vena. Tako|e, odlicna je za limfhi sistem. Mogu}e je da na zadnjoj strani kolena (tamo gde su limfhi ~vorovi) i na sko~nim zglobovima bude otoka. Uvek masiramo uz nogu, prema lirafhim `lezdama u predelu prepona, kako bismo smanjili koli~inu nakupljene te~nosti. Tretiranje zadnjeg dela nogu ^esto doprinosi da se ubla`e problemi u donjem delu leda (krstima). Zategnutost mi{i}a u gornjem delu butina je obi~no povezana s bolom u krstima. Masa`a nogu je korisna i kao uvod u ve`banje i kao opu{tanje posle ve`bi, jer se njome spre~ava pojava uko~enosti mi{i}a.
Nikako nemojte:
* primenjivati sna`an pritisak u regiji pro{irenih vena ili na mestima gde je ko`a osobe istanjena i/ili joj lako iska~u modrice (npr. dijabeti~ari i starije osobe).
*  primenjivati sna`an pritisak u delikatnoj regiji zadnjeg dela kolena (popliteaini prostor).
* obra|ivati inflamirane ili nate~ene regije. ' obra|ivati sve`e o`iljno tkivo.
' raditi na ko`i na kojoj je prisutno neko infektivno stanje.
* ttiasirati u slu~aju tromboflebitisa.
Masa`a
Stanite kod stopala pacijenta.
1. Effleurage noge
Trljajte celu nogu, oblikuju}i svoje mke prema njoj: najve}i deo pritiska treba da poti~e od va{ih dlanova, s tim da se taj pritisak gotovo i ne primenjuje na zadnji deo kolena (vidi Sl. 4.1). Da biste izvodili trljanje, polo`aj va{ih {aka treba da bude u obliku latini~nog slova V, s jednom rukom ispred druge (kao na Slici 4.1) ili ih postavite u polo`aj kupe (kao na Sl. 4.2). Pritisak primenjujte isklju~ivo tokom kretanja navi{e. Kad va{e ruke dosegnu do vrha butine pacijenta, razdvojite ih i pustite da blago skliznu nani`e, niz nogu, prema sko~nom zglobu, bez pritiskanja. Postepeno pove}avajte pritisak u kretanju navi{e, proveravaju}i s vremena na vreme da li to pacijentu odgovara. Ovaj effleurage izvodite blago i lagano na nervoznim osobama ili osobama kojima je potrebno opu{tanje. Ukoliko je cilj masa`e stimulacija, effleurage valja izvoditi `ustro (npr. pre sportskih aktivnosti).
[image: image8.jpg]



Slika 4.1
2. Effleurage Iista noge
Mi{i}e lista trljajte zasebno, ujedna~eno i ritmi~no,' ali izbegavajte poplitealni prostor na zadnjem delu kolena.
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Slika4.2
3. Razdvajanjc dvoglavog lisnog mi{i}a (gastrocnemius)
Po~ev{i od pete, upotrebite oba palca da biste razdvojili dve glave gastrocnemiusa (dvoglavi lisni mi{i} - vidi dodatak). Prekinite s pritiskanjem neposredno ispod zadnjeg dela kolena i rukama blago skliznite nani`e, do sko~nog zgloba, ne primenjuju}i nikakav pritisak. Ponovite ovaj pokret nekoliko puta i osetite kako se mi{i} razdvaja pod va{im prstima (vidi Sl. 4.2).
4. Pokreti gnje~enja
Da biste izvodili pokrete gnje~enja, stanite sa strane, pored lista noge pacijenta. Ovim pokretima se oslobadaju svi toksini akumulirani u dubljim tkivima i pove}ava dotok krvi u regiju, ~ime u mi{i}e sti`u sve`e hranljive materije. Redovno trljanje i gnje~enje mi{i}a nogu je efikasno u spre~avanju pojave gr~eva.
Gnje~enje 1- podizanje i stiskanje
Postavite dlanove obe mke pljo{timice na mi{i}e lista i potom ih blago podignite, stisnite i pustite (vidi Sl. 4.3). Vodite ra~una da koristite cele dlanove. Ukoliko koristite samo prste, pacijent }e ose}ati neprijatno „{tipanje".
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Slika4.3
Gnje~enje 2 - podizanje i valjanje
Ponovo stisnite i podignite mi{i}e lista i potom ih valjajte u oba pravca. Koriste}i palce, valjajte mi{i} prema svojim prstima, a zatim, koriste}i prste, valjajte mi{i} prema svojim palcima (vidi Sl. 4.4).
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Slika 4.4
Gnje~enje 3 - uvrtanje
Stavite oba dlana pljo{timice na list noge pacijenta. Rukama koje se naizmeni~no kre}u u suprotnim pravcima, podi`ite, stiskajte i valjajte mi{i}e (vidi Sl. 4.5).
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Slika 4.5
5. Zavr{etak masa`e donjeg dela noge
Pomo}u effleurage usmerite sve oslobo|ene toksine u pravcu limfnih `lezda u preponama (ingvinalne limfne `lezde).
6. Effleurage butine
Trljajte celu butinu primenjuju}i sna`an pritisak navi{e; nani`e se kre}ete bez pritiskanja.
7. Gnje~enje butine
Podignite, valjajte i gnje~ite unutra[nje, srednje i spoija{nje mi{i}e butine (vidi Sl. 4.6). Redovna masa`a mi{i}a butine je od neprocenjive vrednosti za uklanjanje masnih naslaga koje se nagomilavaju na butinama, a, ako se kombinuje s jednom razumnom dijetom, poma`e u odstranjivanju celulita.
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Slika 4.6
8. Perkusioni pokrcti
Pljeskanje i seckanje izvodite na celoj nozi, sem na poplitealnom prostoru (zadnji deo kolena). Ovi pokreti }e podsta}i cirkulaciju i pobolj{ati tonus mi{i}a. Da biste postigli jo{ bolji efekat, mo`ete lupkati i udarati butine, ~ime se potpoma`e redukovanje masnih naslaga.
9. Zavr{etak masa`e
Pred zavr{etak masa`e zadnjeg dela noge, po~nite effleurage cele noge kliznim pokretima, ne primenjuju}i pritisak. Sa svakim pokretom, postepeno pove}avajte pritisak. Dlanove name{tene u polo`aj kupe zaustavite na peti pacijenta, kako biste mu dali do znanja da ste zavr{ili s masa`om posterioraog dela noge. Ceo postupak ponovite na drugoj nozi.
Prednji deo noge (masa`a anteriornog dela noge)  pacijentova kolena postavite jastu~e, kako bi ih podupiralo i smanjilo pritisak na donji deo le|a. Stanite pored njegovih stopala.
1. Effleurage noge
Uradite effleurage cele noge, od sko~nog zgloba do vrha butine, s tim {to }ete u predelu kolena primeniti samo blag pritisak. Dlanove oblikujte prema konturama noge. Dlanove povijte (kupa) jedan iznad dmgog, iznad prednje strane skocnog zgloba
1. kada stignete do vrha butine, razdvojite mke i pustite da postrance blago skliznu nazad do po~etne ta~ke.
2.  Effleurage butine
Primenite ~vrst effleurage cele butine - pritisak tokom kretanja navi{e, i kao pero lagan dodir na povratku. Mi[i}i na kojima radite su slede}i: sna`ni ~etvoroglavi mi{i} (quadriceps) i terzijski mi{i} (sartorius) na prednjem delu butine, primica~ (adductor) i tanki mi{i} (gracilis) na unutra{njem delu butine, i zateza~ (tensor fasciae latae) na spoljnom aspektu butine.
3. Gnje~enje butine
Podignite, valjajte i gnje~ite mi{i}e imutra{njeg, srednjeg i spolja{njeg dela butine, kako biste doveli toksine iz dubokih tkiva na povr{inu i eliminisali masne naslage.
4. Efflcurage butine
Ponovo trljajte, kako biste eliminisali ostatak toksina.
5.  Patela (~a{ica na kolenu)
Obradujte regiju oko patele, slu`e}i se sitnim cirkularnim frikcionim pokretima (vidi Sl. 4.7).
6. Effleurage donjeg dela noge
Trljajte donju polovinu noge povijenim dlanovima, od sko~nog zgloba do kolena. U ovoj ko{~atoj, delikatnijoj regiji primenite manji pritisak nego u regiji butine.
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Slika4.7
7. Petrissage donjeg dela noge
primenite blagi petrissage du` spolja{nje ivice mi{i}a golenja~e (tibialis anterior). Ovaj mi{i} je lako vidljiv ukoliko pacijent novu~e stopalo unazad.
8. Effleurage noge
Uradite effleurage cele noge.
9. Tapotement
Pljeskajte i seckajte isklju~ivo butinu. Nikad ne izvodite tapotement pokrete u ko{~atim regijama donjeg dela noge.
10. Zavr{etak masa`e
Uradite effleurage cele noge, postepeno smanjuju}i pritisak sa
svakim pokretom.
Ceo postupak ponovite na drugoj nozi.
Stopalo
Korisni efekti masa`e
Na{a stopala moraju da nose ceiokupnu te`inu tela, a istovreraeno deluju kao amortizeri - nije ni ~udo {to su na kraju napomog dana tako umorna! Masa`a stopala je izvanredna za opu{tanje, i neverovatno je koliko se celo telo posle nje ose}a osve`eno i revitalizovano. Tretman stopala poma`e u ubla`avanju probadanja i bolovi, odr`ava njihovu fleksibilnost i gipkost. Redovna masa`a stopala dramati~no pobolj{ava cirkulaciju (stopala su ~esto hladna) i spre~ava pojavu gr~eva u tabanima, jer oslobada mi{i}e od nagomilanih toksina.
Nikako nemojte:
• pnmenjivati sna`an pritisak u regiji pro{irenih vena ili na mestima gde je ko`a osobe istanjena i/ili joj lako iska~u modrice (npr. dijabeti~ari).

• masirati sve`e o`iljno tkivo ili bolne regije.
•   direktno  masirati  mesta  zahva}ena   infektivnom  ko`nom bole{}u - recimo, atletsko stopalo (gljivi~na infekcija stopala; prev.), bradavice (verrucae) (u Poglavlju 8 se govori o le~enju tih stanja).
•  jako masirati preko `uljeva ili plikova ukoliko to pri~injava bol.
•   koristiti   suvi{e  ulja,  jer to  u  potpunosti  onemogu}ava
izvo|enje nekih pokreta.
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Slika 4.8
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Slika 4.9
Masa`a
1. Effleurage stopala
Uradite energican effleurage celog stopala, slu`e}i se pritom obema rukama. Obuhvatite dorzum (vrh) stopala, strane stopala i plantami aspekt stopala (taban). Radite od zavr{etaka no`nih prstiju prema vrhu stopala (vidi Sl. 4.8). Biago pre|ite preko kostiju sko~nog zgloba i skiiznite nazad.
2. Frikcija tabana
Pridr`avaju}i jednom rukom petu, uradite frikciju celog tabana (vidi Sl. 4.9). Po~nite od osnove palca i kre}ite se prema malom prstu, s tim da su pokreti va{ih prstiju usmereni suprotno od pravca kretanja va{e ruke. Nastavite frikciju i na ostatku plantarnog aspekta stopala (tabana) u horizontalnim linijama, sve dok cela oblast ne bude pokrivena.
3. Effleurage
Uradite effleurage ceiog stopala.
4. Frikcija no`nih prstiju
Uradite frikciju zglobova no`nih prstiju s gornje i s donje strane, kako biste ih opustili.
5. No`ni prsti
Podupiru}i stopalo jednom rukom, istegnite svaki prst ponaosob, uz cirkumdukciju (pravljenje kru`nih pokreta).
6. Effleurage
Uradite effleurage celog stopala.
7. Sko~ni zglob
Radite frikciju oko sko~nog zgloba, slu`e}i se obema mkama.
8. Pokreti sko~nog zgloba
Podupiru}i stopalo jednom rukom, polako ali sna`no dovesti ga u  dorzifleksiju  (gurnuti  unazad),  a  zatim  u  plantarfleksiju (povu}i napred). Potom uradite inverziju (labaii prema unutra{njoj strani noge) pa everziju stopala (taban prema spoljnoj strani noge). Zatim uradite cii"kumdukciju (kru`ne pokrete) stopala u pravcu kazaljke na satu i obrauto.
9. Vibracije
Postavite dlanove na obe strane stopala i pokre}ite ih naizmeni~no i brzo kako bi stopalo vibriralo (vidi Sl. 4.10).
10.  Zavr{etak masa`e
Uradite blagi  effleurage,  a zatim, da biste zavr{ili masa`u stopala, obuhvatite ga obema rukama i blago stisnite. Celu masa`u ponovite na drugom stopalu.
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Slika4.10
Le|a
Korisni efekti masa`e
Masa`a le|a je izuzetno blagotvorna, bez obzira na godine osobe koja se masira. Bi}ete zapanjeni brojem „~vorova" na koje }ete nai}i tokom tretiranja le|a. Nepravilno dr`anje tela, fizi~ki ili emotivni stres, dugotrajno zadr`avanje polo`aja na koji nismo navikii (npr. rad u ba{ti), previ{e sportske aktivnosti, dugotrajno u~enje ili stati~an na~in `ivota su samo neki od faktora koji doprinose ovim problemima.
Ve}ina ljudi u ovom ili onom `ivotnom periodu ima problema s le|ima, a mnogi od tih problema se daju ubla`iti ili otkloniti masa`om. Me|utim, ako je bol veoma izra`en i uporan, obavezno se obratite lekaru ili kvalifikovanom homeopati. Mo`da je potrebno ispravljanje ki~me.
Nikako nemojte:
• obra|ivati regije zahva}ene infektivnim oboljenjem ko`e;
•  masirati direktno u predelu sve`eg o`iljnog tkiva;
• obradivati inflamirane ili nate~ene regije;
• primenjivati frikcione pokrete direktno nad ki~mom;
•  primenjivali sna`an pritisak tamo gde je ko`a tanka i/ili lako iska~u modrice;
•  masirati iznad ^vorova i kvrga - njih prvo valja da pogleda lekar.
Masa`a
Pacijent bi trebalo da le`i u pronaciji, s jastu~etom postavljenim pod stopala kako bi se spre~ilo trenje no`nih prstiju o le`aj. Drugo jastu~e se postavlja pod glavu i ramena, a tre}e pod abdomen, ukoliko je potrebno. Pacijentu }e ovaj polo`aj biti veoma udoban, zato {to omogu}ava potpuno opu{tanje svih mi{i}a.
Ukoliko je re~ o tmdnici ili osobi ~ije zdravstveno stanje ne dozvoljava le`anje u pronaciji, ono se mo`e zameniti le`anjem na boku (vidi Poglavlje 6).
Pacijentove ruke bi trebalo da budu opru`ene uz telo, a mogu i da vise preko ivica le`aja za masa`u. Glava mo`e da bude okrenuta na jednu stranu, ali, ako je taj polo`aj bolan, pacijent mo`e polo`iti ~elo na mke. Donja polovina tela bi trebalo da bude pokrivena pe{kirom ~ije su ivice zadenute u donji ve[.
1. Effleurage celih le|a
Stanite pored pacijenta i krenite s effleurage. Po~nite obema rukama, u regiji donjeg dela le|a/sedalnog dela, s jednom rukom  sa svake strane ki~me, prstiju usmerenih prema glavi, i radite 
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Slika 4.11
effleurage navi{e u pravcu vrata. Kad dosegnete vrh le|a, ra{irite mke lepezasto preko ramena (vidi Sl. 4.11). Da biste kompletirali effleurage pokret, vratite se u po~etni polo`aj, pu{taju}i svoje ruke da skliznu nazad ne primenjuju}i nikakav pritisak. Ponovite pokret nekoiiko puta, kako biste indukovali relaksaciju, uspostavili sopstveni ritam i navikSi pacijenta na svoje ruke. Zatvorite o~i da biste pove}ali osetljivost. Postepeno, sa svakim pokretom, pove}avajte pritisak.
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Slika 4.12
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Slika 4.13
2. Lateralna effleurage celih leda
Postavite dianove pljo{timice pored kicme (ali ne direktno na nju), u polo`aj prikazan na Ssici 4.12, i radite effleurage prema levoj i desnoj strani. Ako je potrebno, ponovite ovaj pokret, postepeno se kre}u}i navi{e kako biste obuhvatili cela le|a.
3. Frikcija mi{i}a ki~me
Jagodice palaca postavite u dve jamice koje bi trebalo da budu vidljive u osnovi ki~me i radite simultanu frikciju obeju strana spinalnih mi{i}a. Ove pokrete nemojte raditi direktno na ki~mi. Nastavite navi{e, prema vrhu ramena, odr`avaju}i istu udaljenost me|u palcima (vidi Sliku 4.13). Va{i kru`ni pokreti bi trebalo da budu spori, ~vrsti i penetrantni, jer tragate za ~vori}ima i nodulusima. Ukoliko ih izvodite korektno, palci }e vas nesumnjivo zaboleti dok ne stignete do regije vrata. Pustite ruke da vam se u po~etni polo`aj vrate dodirom lakim kao pero. Frikciju spinalnih mi{i}a mo`ete uraditi nekoliko puta. Tamo gde ima ~vori}a, izvodite kru`ne frikcione pokrete direktno nad njima, ne biste li ih razbili.
4. Klizni pokret palcima
Ponovo postavite jagodice palaca u jamice i uz ~vrst pritisak kliznite palcima u pravcu vrata. Prilikom povratnog poteza, neka vam ruke budu samo u lakom kontaktu s telom pacijenta. Ovaj pokret se mo`e ponoviti nekoliko puta, u svrhu eliminisanja toksina.
5. Peglanje mi{i}a ki~me
Po~ev od sedalnog dela, obradujte jednu stranu leda, slu`e}i se potiskom u vidu „peglanja", naizmeni~no jednom pa drugom nakom. Pratite pokrete podlakticama, napreduju}i navi{e i preko ramena, da biste se zatim ponovo vratili nani`e (vidi Sliku 4.14). Nemojte raditi direktno na ki~mi.
Ove pokrete peglanja ponovite i na dmgoj strani leda. Ne prekidajte kontakt s ko`om pacijenta dok menjate polo`aj.

6. Lateraina effleurage donjcg dcla leda i sedalnih mi{i}a (stra`njice)
Ponovite korak 2, ali radite samo u lumbalnoj regiji i sedalnom delu.
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Slika 4.14
7. Frikcija ilija~ne izbo~ine
Ponovo locirajte jamice i slu`e}i se palcima vr{ite dubinske kru`ne frikcione pokrete (vidi Sliku 4.15) preko ilija~ne izbo~ine (vrh karlice).
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Slika 4.15
8. Kru`no preko sedalnih mi{i}a
Postavite dlan jedne ruke pljo{timice na sakrum (krsnu kost), a drugim dlanom samo poklopite prvi. Povr{inom celog diana kru`ite preko desnog sedainog dela i nazad do krsne kosti; potom idite preko levog sedalnog dela i vratite se na krsnu kost. Ovaj pokret ponovite nekoliko puta.
9.  Petrissage lumbalne regije i sedalnog dela
Stanite pored pacijenta i gnje~ite sedalni predeo i regiju donjeg dela ieda. Stiskaju}i, valjaju}i i uvr}u}i sedalne delove, lagano i temeljno zalazite sve dublje u mi{i}e.
Ponovite korak 9 i s druge strane.
10. Tapotement
Radite pljeskanje i seckanje u sedalnoj regiji. Tako|e, mo`ete izvoditi i kuckanje i udaranje ovla{ stisnutim pesnicama, vode}i ra~una da ne obra|ujete regije koje nisu adekvatno mesnate. Ovi pokreti doprinose razlaganju masnih naslaga.
11. Effleurage
Radite effleurage celih le|a, ne zaboravljaju}i da prilikom kretanja navi{e primenite ~vrst pritisak koji u povratku nani`e zamenjujete dodirom lakim kao pero.
12. Kru`no po ramenima
Postaviv{i dlan na dlan, celom povr{inom pravite {iroke kru`ne pokrete po lopatici i oko nje, da biste postigli zagrevanje i opu{tanje te regije. Uko~enost u ramenoj regiji je uvek prisutna i mo`e biti prouzrokovana emotivnim stresom, ili fizi~kim stresom usled prirode zanimanja (npr. svakodnevno sedenje za pisa}im stoiom).
13. Frikcija lopatica
Pacijent bi trebalo da se povije i stavi ruku iza le|a, tako da mo`ete bolje da vidite lopaticu. Ako mu je ovaj polo`aj neudoban, ruka mo`e ostati i sa strane. Primenite dubinsku kru`nu frikciju svugde oko lopatice (vidi Sliku 4.16). Poku{ajte da pomo}u nekoliko frikcionih kru`enja uklonite sve ~vori}e i noduluse na koje budete nai{li. Vodite uvek ra~una da pacijentu ne bude suvi{e neudobno. Ponovite korake 11 i 12 i na drugoj lopalici.
14. Petrissage ramena
Obradujte vrh raraena ritmi~nim podizanjem, stiskanjem i gnje~enjem trapezastog mi{i}a (trapezijusa) i mi{i}a koji se nalaze oko njega, naizmeni~no jednom pa drugom rukom (vidi Sliku 4.17).
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Slika 4.16
15. Drena`a ramene regije
Da biste drenirali sve toksine koji su se masa`om oslobodili u iksilu (pazu{nu jamu), radite energi~ni effleurage iz mutra{njosti lopatice i niz nju, u smeru aksilarnih limfnih ivorova u pazu{nim jamama.
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Slika 4.17
16. Olabavljivanje vrata
Zamolite pacijenta da spusti ~elo na ruke, kako bi napregao vrat. Smotajte pe{kiri} i stavite ga pod pacijentovo ~elo, radi dodatne udobnosti. Dlanove polo`ite pljo{timice, oblikuju}i ih prema konturama pacijentovog vrata. Polako i blago podi`ite i stiskajte vratne mi{i}e. Vodite ra~una da se pri tom slu`ite celim dlanovima, a ne sarao prstima, kako pacijent ne bi ose}ao neprijatno {tipanje. Vrat je delikatna regija koja iziskuje pomnu negu. Me|utim, on je va`na regija i kada je re~ o masa`i, budu}i da uko~enost i napetost vrata umnogome doprinose pojavi glavobolje, migrene, pa ~ak i nesvestice.
17. Effleurage
Uradite effleurage celih le|a.
18. Kao perom preko leda
Opustite ruke i blagim pokretima ih vucite prema sebi, s obe strane ki~me, slu`e}i se samo vrhovima prstiju. Ovo lagano gla|enje nani`e ponovite nekoliko puta.
19.  Zavr{etak masa`e
Celu povr{inu leda prekrijte pe{kirima i veoma blago polo`ite ruke na mesto na koje vam uka`e va{a intuicija. Lagano, bez pritiskanja, zadr`ite ruke u toj oblasti za koju ste osetili da vas je privukla.
Ruka i {aka
Korisni efekti masa`e
Ruke  i   [ake  konstantno  koristimo  prilikom  svakodnevnih aktivnosti u ku}i i na radnom mestu, kao i hobija kojima se bavimo u slobodnom vremenu. Ne iznena|uje, onda, {to su podlo`ne ^estom povre|ivanju. Masa`a mo`e da pru`i veliko olak{anje. Nikako nemojte:
* obradivati regiju u kojoj se nedavno desila fraktura;
* masirati direktno iznad inflamiranih regija, kao {to su nate~eni zglobovi;
* masirati direktno iznad sve`eg o`iljnog tkiva;

•  masirati u slu~aju infektivnih oboljenja ko`e;
•  primenjivati sna`an pritisak tamo gde je ko`a istanjena i/ili lako iska~u modrice;
•  primenjivati sna`an pritisak u delikatnoj regiji prednjeg dela lakatnog zgloba (lakatna fosa).
Masa`a
1. Effleurage ruke
Stanite pored pacijenta i radite effleurage cele mke, od korena {ake do ramena. Ovaj effleurage se mo`e primeiijivati na dva na~ina (vidi Sliku 4.18):
•  za vreme trljanja, pa`ljivo podupirite ruku pacijenta svojom rukom (u slu~aju potrebe, mo`ete upotrebiti i jastuk);
• jednom rukom se „rukujte" s pacijentom, a drugom masirajte.
2. Frikcija ramena
Da biste rameni zglob olabavili i u~inili pokretnim, primenite sporu kru`nu frikciju u regiji prednjeg, vr{nog i zadnjeg dela ramenog zgloba.
[image: image25.jpg]



Slika 4.18
3. Petrissage nadlaktice
Savijte ruku pacijenta, tako da mu podlaktica le`i na gomjem delu abdomena. ^vrstim i ritmicnim pokretima podi`ite, valjajte i gnje~ite dvoglave i troglave mi{i}e (bicepse i tricepse) nadlaktice (vidi Sliku4.19).
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Slika 4.19
4. Frikcija lakta
Poduprite ruku pacijenta; da biste ubla`ili bolove i uko~enost, primenite kru`ne frikcione pokrete u predelu lakatnog zgloba. Ukoliko je prisutna bolna osetljivost, manje pritiskajte prilikom kru`enja.
5. Efflcurage ruke
Trljajte celu ruku, kako biste podstakli kretanje oslobo|enih toksina u pravcu aksilarnih limfnih `lezda u pazu{noj jami.
6. Effleurage podlaktice
Podlaktica valja da bude podignuta u odnosu na nadlakticu. Radite energi~ni effleurage od korena {ake do lakta (vidi Sliku 4.20).
7. Frikcija ru~nog zgloba (korena {ake)
Slu`e}i se palcima, uradite frikciju karpalnih kostiju ru~nog zgloba.
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Slika 4.20
8. Uspostavljanje pokretljivosti korena {ake
Prepletite svoje prste s prstima pacijenta (ako je veli~ina {ake kompatibilna) i polako, blago i pa`ljivo povijajte njegov ru~ni zglob napred i nazad, Ievo i desno, kao i kru`no (u pravcu kazaljke na satu i obrnuto). Ovo je odli~na ve`ba za mi{i}e savija~e (fleksore) i opru`a~e (ekstenzore).
9. Frikcija {ake
Frikcija dlana i nadlanice pacijentove {ake va{im palcima. Olabavljuje metakarpalne kosti (kosti doru~ja).
10.  Uspostavljanje pokretljivosti prstiju
Da biste obradili ~etrnaest falangi (~lanaka na prstima), blago i polako stiskajte i iste`ite svaki prst ponaosob. Frikciju falangi vr{ite palcem i ka`iprstom. Savijte i istegnite svaku faiangu - 
upamtite da ih palac ima dve, a ostali prsti po tri. Uradite cirkumdukciju svakog prsta ponaosob, u oba smera.
11. Effleurage ruke
Uradite effleurage kompletne ruke pritiskaju}i, kao i uvek, navi{e, prema srcu i aksilamim limftiim `lezdama. Blago skliznite nani`e, postepeno smanjuju}i pritisak svakim pokretom.
12. Zavr{etak masa`e
Nakon poslednjeg pokreta effleurage, uzmite pacijentovu ruku me|u svoje i blago stisnite. Ponovite masa`u na dmgoj ruci.
Abdomen
Sna`ni anteriomi (prednji) zid abdomena formiraju ^etiri para mi{i}a. Kada se kontrahuju, abdomen biva komprimovan - na taj na~in oni doprinose funkcijama kao Sto su defekacija, poro|aj, prisilni izdah i tako dalje. Pored toga, veoma su va`ni za dr`anje tela, zato {to povla~e navi{e prednji deo karlice, ispravljaju}i lumbalnu krivinu ki~me. Ukoliko ovi mi{i}i izgube svoj tonus, dolazi do protruzije (isturenosti) abdomena.
Kada je re~ o masa`i, abdomen je regija koja se ~esto zanemaruje. Masiraju}i ga, imajte na umu da obra|ujete mi{i}e i unutra{nje organe. Koristi koje donosi abdominalna masa`a su vi{estruke.
Korisni efekti masa`e
•  Ubla`avaju se konstipacija, naduvenost i prisustvo crevnih gasova. Ako je problem hroni~ne prirode, masa`u bi valjalo kombinovati s primerenom dijetom i promenom na~ina ishrane;
•  Po{to o`iljno tkivo po~ne da zarasta posle operacije (npr. carskog reza ili odstranjivanja slepog creva), masa`a mo`e da pomogne u spre~avanju formiranja adhezija i o`iijnih kontraktura;
•  Ukoliko je prisutna visceroptoza (proiaps utrobe), pri ~emu sadr`aj abdomena pada u ni`i nivo, pomo}i }e masa`a u kombinaciji s ve`bama, pod uslovom da je u mi{i}ima ostalo ne{to tonusa. Ako se pomo}u masa`e povrati lonus spolja{njeg zida, onda se unutra{nji organi mogu odr`ati u normalnom polo`aju. Do visceroptoze mo`e da do|e usled nepravilnog dr`anja tela, operativnog zahvata u regiji abdomena, neodgovaraju}e potpore (misi}ne) ili slabog mi{i}nog tonusa posle poro|aja.
Nikako nemojte:
•  masirati iznad sve`eg o`iljnog tkiva, sve dok ne zaraste, a i tada tek s dozvolom lekara (po zarastanju, masa`a je odli~na za sprecavanje formiranja adhezija);
• masirati u slu~aju zapaljenja bilo kog organa u abdomenu (npr. gastritis, apendicitis, kolitis);
•  masirati abdomen u periodu od jednog sata nakon konzumiranja obilnog obroka;
•  primenjivati sna`an pritisak u regiji abdomena kod trudnica;
•  primenjivati sna`an pritisak tokom prvih nekoliko dana menstruacije, ako to pacijentkinji pri~injava neprijatnost;
• podsticati pacijenta da za vreme abdominalne masa`e pri~a ili se smeje, jer zategnuti mi{i}i onemogu}avaju tretman;
•  masirati abdomen ukoliko be{ika nije ispra`njena (pre tretmana predlo`ite pacijentu da ode u toalet).
Masa`a
l.Kru`ni effleurage (obema rukama)
Vodite ra~una da stanete s pacijentove desne strane, tako da mo`ete da pratite odgovaraju}i pravac debelog creva. Postavite oba dlana na pupak pacijenta, jedan na drugi, i pomerajte ih km`no, u pravcu kazaljke na satu. Postepeno pove}avajte veli~inu krugova, sve dok ne bude obuhva}en ceo abdomen. Pritisak neka isprva bude blag, da biste potom, {to se pacijent bude vi{e opu{tao, postepeno pove}avali dubinu pokreta.
2. Kru`ni effleurage (jednom rukom)
Kre}u}i se u pravcu kazaljke na satu, kru`ite po abdomenu siu`e}i se jednom pa drugom rukom (vidi Sliku 4.21).
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Slika 4.21
3. Masa`a debelog creva (kolona)
Da biste tretirali debelo crevo, po~nite s desne strane donjeg dela abdomena. Pljosnatom povr{inom tri srednja prsta jedne i"uke obra|ujte regiju debelog creva u pravcu kazaljke na satu, primenom sitnih kru`nih frikcionih pokreta (vidi Sliku 4.23).
Masa`a debelog creva po~inje kod cekuma (slepo crevo), penje se uzlaznim delom kolona do hepati~nog pregiba, prelazi transverzalni deo kolona do pregiba slezine i silazi nizhodnim delom kolona do sigmoidnog creva. Do startne pozicije klizite mkama preko abdomena, bez pritiskanja. Ponovite nekoliko puta.
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Slika 4.23
4. Kru`ni effleurage (obema rukama)
Ponovite kru`no trljanje u pravcu kazaljke na satu, rade}i
lagano; jedna ruka sledi dragu.
5.  Drena`a abdomena (jedna strana)
Stavite dlan jedne na nadlanicu druge ruke i posegnite na drugu stranu (dakle, na onu koja ne Ie`i do vas), neposredno ispod pacijentovog abdomena. Povucite navi{e a zatim nani`e, u pravcu be{ike. Ponovite ovo i na drugoj strani abdomena.
6. Drena`a abdomena (obe strane)
Dianove postavite neposredno ispod abdomena pacijenta, tako da vam se prsti dodiruju (ako dopu{ta linija struka). Povucite obe ruke istovremeno navi{e a potom nani`e u pravcu be{ike (vidi Sliku 4.24).
7. Petrissage
Podi`ite, stiskajte i gnje~ite u regiji struka i kuka (onog koji se nalazi suprotno od vas). Ponovite i s druge strane pacijentovog tela.
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Slika 4.24
8. Kru`ni effleurage
Uradite effleurage celog abdomena; jedna ruka sledi drugu.
9. Tapotement
Posegnuv{i na suprotnu stranu tela pacijenta, blago pljeskajte i seckajte regiju struka i kuka, kako bi se pove}ao mi{i}ni tonus i razlo`ile masne naslage.
10. Ljuljanje karlice
Postavite dlanove s obe strane karlice pacijenta. Ljuljajte blago i polako. Ovaj pokret olabavljuje regiju karlice i podsti~e celo telo na opu{tanje.
11. Zavr{etak masa`e
Ponovite trljanje u smeru kazaljke na satu; jedna ruka sledi drugu. Postepeno smanjujte pritisak i pustite ruke da se smire na Pupku pacijenta.
Grudni ko{ i vrat
Korisni efekti masa`e
Regija grudi je od klju~nog zna~aja za disajni proces. Ukoliko je stegnuta usled tenzije, grudni ko{ ne mo`e da se {iri i skuplja dok udi{emo i izdi{emo, Prekomerna stegnutost u grudima mo`e da dovede ~ak i do pojava kao {to su napadi panike, hiperventilacija (ubrzano disanje) i ostala anksiozna stanja, pri kojima osoba mo`e ste}i pogre{an utisak da prolazi kroz sr~ani napad. Masa`a ove regije nam omogu}ava da di{emo dublje i ujedna~enije, a doprinosi i eliminaciji toksina i sluzi (mukusa). Emotivni problemi takode umeju da budu pohranjeni u grudima - u na{em svakodnevnom jeziku ~ak postoji izraz „skinuti teret s grudi". Masa`a nas podsti~e da oslobodimo te zatomljene emocije.
Regija vrata ranjivo{}u reaguje na fizi~ki i emotivni stres i tenziju. Kontrahovanje vratnih mi{i}a je faktor koji najvi{e doprinosi pojavi glavobolje. Masa`a predstavlja odli~an na~in za popu{tanje te tenzije.
Nikako nemojte:
* primenjivati sna`an pritisak u delikatnoj regiji grudi i vrata; " masirati inflamirane ili osetljive delove;
•  masirati tamo gde je ko`a zahva}ena nekim infektivnim oboljenjem;
•   direktno obra|ivati  sve`e o`iljno tkivo, otvorene rane ili
nedavne frakture;
*  masirati iznad ~vorova: trebalo bi da ih pogleda iekar.
Masa`a
1. Efflcurage grudi
Stanite iza uzglavlja pacijenta i postavite ruke na sredinu grudi, neposredno ispod klju~nih kostiju. Opustite prste i nadlanicama obeju {aka lzvodite blagi effleurage u pravcu pazu{nih jama (vidi Shku 4.25). Kad stignete do ramena, okrenite ruke i upotrebite dlanove da biste limfu usmerili u aksilarne `lezde koje se nalaze ispod pazuha. Sledi povratni pokret do startne pozicije, koji se izvodi bez ikakvog pritiskanja. Ponovite nekoliko puta.
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Slika 4.25
2. Frikcija grudi
Po~nite od sredi{ta grudi pacijenta, ispod klavikula (klju~nih kostiju). Palcima ili prstima vr{ite blage kru`ne frikcione pokrete, kre}u}i se u pravcu ramena, ta~nije, njihovog prednjeg dela.
3. Petrissage grudi
Naizmeni~no jednom pa drugom rukom podi`ite, stiskajte i gnje~ite mesnate delove na prednjoj strani pazu{ne jame pacijenta. Radite obema rukama na jednoj strani, zatim skliznite dlanovima preko tela i sve ponovite na drugoj strani. Ovi pokreti na pektoralnim mi{i}ima*'peuotalis major, veliki lepezasti gmdni mi{i} i pecioraiis mincr, tanki trouglasti gacini mi{i~; prev)  poma`u u daljem osloba|anju od tenzije u grudima.
 Istezanje grudnih i ramcnih mi{i}a
Savijte dlanove u polo`aj kupe oko vrhova oba ramena i blago  potisnite nani`e u pravcu stopala. Ponovite nekoliko puta. "omerite dlanove, tako da se va{i dlanovi, jo[ uvek u istom Polo`aju, na|u na prednjem delu ramena pacijenta i, ispravljenih ruku, pritisnite. Zadr`ite taj polo`aj oko pet sekundi, zatim lagano popu{tajte. Ponovite nekoliko puta.
5. Opu{tanje vrata
Obuhvatite vrat s donje strane obema rukaraa, tako da se vrhovi va{ih prstiju doti~u i blago masirajte povla~enjem navi{e i prema sebi.
6. Masiranje vrata sa strane
Okrenite glavu pacijenta na stranu. Dlan jedne ruke polo`ite na ~elo, a drugom masirajte od uha, nani`e niz vrat i preko ramena. Ponovite isto na drugoj strani vrata.
7. Frikcija lobanje
Glava pacijenta le`i pravo; prstima obe ruke obuhvatite osnovu lobanje. Pravite oko nje kru`ne frikcione pokrete.
8. Istezanje vrata
Povijte dlanove (kupa) s donje strane glave, postaviv{i prste na osnovu lobanje. Naginju}t se unazad, povlacite blago i polako prema sebi, koriste}i tako sopstvenu telesnu te`irm za vr{enje trakcije vrata. Vrat nikada nemojte trzati ili naglo povla~iti.
9. Zavr{etak masa`e
Svoje savijene dlanove ostavite neko vreme lako polo`ene na ~elo pacijenta, kako bi se opustio i umirio.
Lice
Korisni efekti masaze
Tretman lica masa`om predstavlja efikasan na~in za ubla`avanje najrazli~itijih glavobolja, bilo da su izazvane stresom, kongestijom (zapu{enjem) sinusa, menstrualnim problemima ili lo{im varenjem. Po{to se dotok krvi u lice poja~ava, ten se podmla|uje i poprima zdrav sjaj. Neki se radije odlu~uju za redovnu masa`u lica nego za fejs-lifting (operativno zatezanje ko`e lica koje se obavlja  u domenu kozmeti~ke   hirurgije;   prev.),   jer   su blagotvorni efekti takve masa`e veoma primetni. Ljudi umeju da izgledaju mnogo mladi nego {to jesu. Nikako nemojte:
• masirati iznad kontaktnih so~iva;
• obradivati inflamirane ili nate~ene regije;
• masirati iznad sve`eg o`iljnog tkiva;
•  masirati u regijama zahva}enim infektivnim oboljenjem ko`e ili regijama inficiranim bubuljicama ili ~irevima;
• primenjivati sna`an pritisak na delikatnoj regiji lica.
Masa`a
1. Effeurage ~ela
Trljajte ^elo od sredine prema krajevima, slu`e}i se pole|inom prstiju {ake (vidi Sliku 4.26). Pustite ruke da skliznu nazad bez pritiskanja.
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Slika 4.26
2. Effleurage obraza
Trljajte od sredine prema krajevima, preko obraza, u pravcu u{iju.

3.  Effleurage brade
Trljajte od sredine prema krajevima preko brade i vilice i nastavite effleurage nani`e, niz vrat, u pravcu ramena.
4. Obra|ivanje ~ela u „trakama"
Postavite palce na sredinu pacijentovog ^ela, neposredno iznad obrva; prstima obuhvatite strane glave. Obradujte ~elo traku po traku, obuhvataju}i ga u celini, sve do korena kose (vidi Siiku 4.27).
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Slika 4.27
5.  Deblokiranje nazalnih prolaza
Koriste}i palce, trljajte niz strane nosa.
6. Dekongestija jabucica lica
Po~nite ispod o~iju i zatim palcima trljajte obraze prema krajevima. Obuhvatite kompletnu regiju obraza, u horizontalnim trakama, a kada stignete do u{iju, masirajte ih slu`e}i se palcem, ka`iprstom i srednjim prstom. Blago ih istegnite i pustite.
7. Dekongestija brade
Po~nite neposredno ispod o~iju, i palcima masirajte prema stranama. Obuhvatite celu regiju brade i vilice, opet u horizontalnim trakama.
8.  Popu{tanje tenzije poglavine
Vrhovima prstiju, masirajte koren kose, od vrha cela pa okolo do osnove lobanje, dubinskim km`nim pokretima frikcije. Ovi pokreti valja da budu ^vrsti i polagani.
9.  Zavr{etak masa`e
Blago gladite kosu od korena prema vrhu dlake, kako biste oslobodili svu preostalu napetost. Postepeno usporavajte i dozvolite da vam se ruke zaustave na slepoo~nicama pacijenta. Na kraju tretmana, temeljito operite ruke pod mlazom hladne vode kako biste se fizi~ki i psihi~ki pro~istili.
Samo-masa`a
Samo-masa`a predstavlja divan na~in za smirivanje i otklanjanje stresa i napetosti, kao i za le~enje uobi~ajenih poreme}aja kao {to su umorne noge i stopala, bolovi u ledima, problemi s debelim crevom, glavobolje itd. Njena je prednost i u tome {to je mo`ete sprovoditi onoliko ^esto koliko `elite, gotovo u svako vreme i na svakom mestu.
Ledja
Re~ je o regiji koja je te{ko dostupna bez istezanja, ali se, zbog blagotvoraog dejstva ove masa`e, isplati da budete istrajni.
1.   U sede}em polo`aju, pritisnite palce u jamice na obema stranama va{e ki~me, i izvodite kru`ne frikcione pokrete. Ti pokreti treba da budu polagani i dubinski, s tim da doprete {to vi{e uz le|a (vidi Sliku 4.28). Tragajte za ~vori}ima i nodulusima u grupi mi{i}a podizaca (erector spinae), a kad ih na|ete, primenite sna`an pritisak kako biste ih razorili.
2.  Stavite dlanove na le|a, pljo{timice na obe strane va{e ki~me. Radite energi~ni effleurage nani`e. Ovaj pokret izvodite polako, ako `elite da se opustite i smirite, ili brzo, ako `elite stimulans i okrepljenje. Ovaj pokret se mo`e izvoditi i ovla{ stisnutim pesnicama.
3. Stavite oba dlana 11a sredinu donjeg dela le|a, sastavljenog doni~ja i lepezasto ispm`enih vrhova prstiju. Pravite {iroke centrifugalne krugove simultano obema mkama, kako biste olabavili i dekongestirali lumbalnu regiju i sedalni deo. Ako vam je potreban dublji tretman, na glutealnim mi{i}ima i ilija~noj izbo~ini se poslu`ite zglobovima pesnice.
Abdomen
1. Lezite na leda, savijte noge u kolenima, a stopala razdvojite, tako da va{i abdominalni mi{i}i budu sasvim opu{teni.
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Slika 4.28
2,  Stavite dlanove pljo{timice na pupak, jedan preko drugog. Pravite {iroke, spore kru`ne pokrete u pravcu kazaljke na satu. Oni }e vam pomo}i da ubla`ite bilo kakvu emocionalnu traumu koja se zadr`ala u va{em abdomenu.
3.  Da biste podstakli redovno pra`njenje creva, radite frikciju kolona: blago, pomo}u tri srednja prsta va{e ruke. Po~nite od dna desne strane va{eg abdomena, i kre}ite se uz uzlazni deo kolona. Radite popre~nu frikciju abdomena, kako biste stimulisali poprecni kolon. Da biste kompletirali masa`u svog debelog
creva, krenite potom niz silazni kolon na levoj strani va{eg abdomena. Za podsticanje varenja i pobolj{anje mi{i}nog tonusa, radite blago pljeskanje i seckanje.
Noge i stopala
Masa`a nogu predstavlja koristan uvod u ve`banje i jednako koristan zavr{etak ve`banja, jer spre~ava pojavu uko~enosti i gr~eva. Poma`e u ubla`avanju bolova i tegoba izazvanih celodnevnim sedenjem ili stajanjem na radnom mestu.
1. Mi{i}i lista - effleurage
Sedite na pod: jedna noga je ispru`ena pravo napred, a druga savijena u kolenu, sa stopalom polo`enim na pod. Radite effleurage, po~ev od pete, pa sve do zadnjeg dela kolena, slu`e}i se obema rukama (vidi Sliku 4.29). Stavite dlanove na prednji deo noge i trljajte navi{e, prstima, pove}avaju}i pritisak drugom rukom.
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Slika 4.29
2. Mi{i}i lista - petrissage i frikcija
Koleno neka ostane savijeno; sada radite na mi{i}ima lista na zadnjoj strani noge. Podi`ite, valjajte i gnje~ite ovu regiju. Na svojoj Ahilovoj tetivi, primenite duboku frikciju prstima i palcima.
Ako ho}ete, korake 1 i 2 mo`ete izvoditi i sede}i na stolici, s tim sto }ete nogu koju tretirate staviti na drugu stolicu.
3. Stopalo
U sede}em stavu, savijte jedno koleno, a stopalo poio`ite postrance
na butinu druge noge. Pomo}u oba palca, radite frikciju cele
strane va{eg stopala (vidi Sliku 4.30).
Ponovo savijte koleno i, polo`iv{i stopalo na pod ili ivicu sto
lice, radite frikciju dorzalne povr{ine (vrha) stopala.
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Slika 4.30
4. Butina - effleurage
Koleno je u blagoj fleksiji, polo`eno na pod; radite effleurage potkolenskih mi{i}a na zadnjoj strani butine. Energi~no trljajte navi{e, od zadnje strane kolena prema stra`njici. Ispru`ite nogu i radite effleurage navi{e, radi tretmana ~etvoroglavih mi{i}a (kvadricepsa) na prednjem delu va{e butine.
Vrat i ramena
Vrat i ramena }ete najjednostavnije tretirati ako sednete na stolicu.
Vrat - effleurage
Olabavite vrat, povijte ga malo prema napred i obuhvatite rukama tako da vam se doti~u iza glave. Palce upotrebite samo da biste primenili dubinske effleurage pokrete nani`e.
Vrat - trikcija
Radite sitne kru`ne frikcione pokrete u osnovi lobanje, slu`e}i se vrhovima prstiju (vidi Sliku 4.31).
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Slika 4.31
Lopatice
Sedite; desnom rukom posegnite preko levog ramena, da biste dohvatiii levu lopaticu (vidi Sliku 4.32). Vrhovima prstiju primenite sna`an pritisak na bito kakve ~vori}e i noduluse. Ponovite postupak i na drugom ramenu.
Ruka i {aka
Svoje ruke, ru~ne zglobove i {ake konstantno koristimo u svojim svakodnevnim aktivnostima. Bolovi i tegobe u rukama i {akama su ~esto prouzrokovani repetitivnim pokretima, premda mogu biti i rezultat problema s vratom. Masa`a ovih regija je od su{tinskog zna~aja, jer podsti~e snagu i pokretljivost i naro~ito je blagotvoma za ljude koji svoje ruke i {ake koriste na radnom tnestu, kao {to su osobe ~iji je posao vezan za tastaturu kompjutera, ba{tovani i frizeri.
Nadlaktica - efileurage i petrissage
Sede}i ili stoje}i, radite dubinsko trljanje mi{i}a pregiba~a na prednjoj strani ruke (biceps, brachialis - nadlaktni mi{i}) i mi{i}a opru`a~a (tricepsa) na zadnjoj strani va{e nadlaktice.
Uvek radite navi{e, uz ruku, nastoje}i da pokrenete limfu u pravcu aksilamih `lezda u pazu{noj jami.
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Slika 4.32
Stiskajte i gnje~ite mi{i}e nadlaktice, da biste razbili eventualne adhezije i izbacili toksine iz dubine na povr{inu.
Podlaktica
Lakat je u fleksiji, a njegov vrh polo`en na abdomen, da bi se podstakla drena`a; primeniv{i dubinske longitudinalne pokrete nani`e, trljajte mi{i}e fleksore i ekstenzore (pregiba~e i savija~e) va{e podlaktice.
Dlanovi
Stisnutom pesnicorn jedne ruke, kru`nim pokretima masirajte dlan druge ruke, kako biste olabavili mi{i}e, tetive i zglobove. Kru`ite m~nim zglobom u oba smera. Iste`ite prste i pravite km`ne pokrete, da biste olak{ali eventualne te{ko}e izazvane reumatizmom i artritisom.
Lice i ko`a glave (poglavina)
Masa`a lica i poglavine predstavlja divan na~in za opu{tanje, otklanjanje umora i anksioznosti, ubla`avanje giavobolje i pro~i{}avanje sinusa.  Posle izvesnog vremena, opazi}ete da vam je ten lep{i, a sitne bore neprimetnije ili gotovo sasvim nestale, zahvaljuju}i pobolj{anoj cirkulaciji i drena`i.
Effleurage
Sede}i ili le`e}i, postavite oba dlana na ~elo, tako da vam se vrhovi prstiju dodiruju. Trljajte popreko preko ~ela. Ponovite ovaj pokret i na obrazima, a zatim i na bradi, uvek popre~no.
Za pobolj{anje tonusa brade i vilice
[tipkajte du` linije vilice, slu`e}i se palcem i ka`iprstom obe ruke, {to doprinosi spre~avanju pojave podbratka.
Po~ev{i od unutra{njeg kraja obrva, {tipkajte neposredno iznad kosti, sve dok ne stignete do njihovog spolja{njeg kraja. Ponovite svaki pokret nekoliko puta.
Usta
Namestite usta u obliku slova ,,O". Ka`iprstom i srednjim prstom obe ruke pravite oko njih sitne kru`ne pokrete. Ovi pokreti mogu da zaustave formiranje onih finih borica oko usta.
Poglavina - frikcija
Vrhovima prstiju, radite sitne rotiraju}e pokrete preko cele poglavine. Na taj na~in se ubla`ava tenzija ove regije, a cirkulacija se pobolj{ava, {to doprinosi zdravlju kose.
Zavr{etak masa`e
Da biste zavr{ili svoju masa`u i program ve`bi, stavite doru~je preko o~iju. Zadr`ite ruke u tom polo`aju nekoliko sekundi, kako bi dozvolili o~ima da se u tami potpuno opuste. Lagano skloniv{i ruke, ose}a}ete se osve`eno i krepko.
