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ACIKLAMALAR

MODULUN KODU

815SBG006
ALAN Giizellik ve Sa¢ Bakim Hizmetleri
DAL/MESLEK Alan Ortak
MODULUN ADI Klasik Masaj Teknikleri
MODULUN Masaj manipiilasyon konularinin anlatildigi 6grenme
TANIMI materyalidir.
SURE 40/ 24
ON KOSUL On kosul yoktur.
YETERLIK Klasik masaj tekniklerini uygulamak
Genel Amag
Gerekli arag gere¢ ve ortam saglandiginda masajin
planlanmasini yapabilecek, manipiilasyonlar1 teknigine uygun
uygulayabileceksiniz.
Amag
1. Masajin planlanmasim teknigine uygun yapabileceksiniz.
2. Masaj odasini hijyen kurallarina uygun hazirlayabileceksiniz.
3. Misteriyi teknigine uygun masaja hazirlayabileceksiniz.
4. Masaj uygulamasi i¢in 1sinma hareketlerini teknigine uygun
MODULUN AMACI yapabileceksiniz.
5. Masajda kullanacaginiz kaydirici tirtinleri dogru
secebileceksiniz.
6. Efloraj (stvazlama) teknigini dogru uygulayabileceksiniz.
7. Friksiyon (dairesel hareketler) teknigini dogru
uygulayabileceksiniz.
8. Petrisaj (yogurma) teknigini dogru uygulayabileceksiniz.
9. Presyon (baskilama) teknigini dogru uygulayabileceksiniz.
10. Perkisyon (darbeleme) teknigini dogru uygulayabileceksiniz.
11. Vibrasyon (titretme) teknigini dogru uygulayabileceksiniz.
EGITIM OGRETIM | Ortam: Smif, atélye, isletme, kiitiiphane, bilgi teknolojileri, ev
ORTAMLARI VE vb.
DONANIMLARI Donanmim:
Modiil iginde yer alan her 6grenme faaliyetinden sonra verilen
Olcme araglari ile kendinizi degerlendireceksiniz.
OLCME VE Ogretmen modiil sonunda 6lgme aract (coktan segmeli test,
DEGERLENDIRME | dogru-yanlis vb.) kullanarak modiill uygulamalar1 ile

kazandigimiz bilgi ve becerileri dlgerek sizi degerlendirecektir.




GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Masaj, en eski kiiltiirlerinden glinlimiiz modern toplumlarina uzanan rahatlatici, tedavi
edici, birebir olarak elle uygulanan sistemli manevralarin biitiiniidiir.

Giizellik ve sa¢ bakim hizmetleri i¢inde masaj, estetik amacli uygulanmakta ve her
gecen giin bu uygulamalar 6nem kazanmaktadir. Bu nedenle nitelikli, giivenilir, giiler yiizli
kalifiye elemanlar olarak yetismeniz amaci ile bu Ogrenim materyalini hazirlamig
bulunuyoruz.

Ogrenme faaliyetlerimizin birinci kisminda, masajin tarihi, tanimi, 6nemi, cesitleri,
temel amaglari, masajin etki alanlari, masajin uygulanamayacagi durumlari; ikinci kisimda
masaj odasinin hazirlanmasini; iiglincli kisimda miisterinin hazirlanmasi1 ve pozisyonlama;
dordiincii kisminda, masaj elamaninin hazirlanmasini; besinci kisimda masaj esnasinda
kullanilan kaydiricilari; alti, yedi, sekiz dokuz, on ve on birinci kisimda ise klasik masaj
tekniklerini ele aldik.

Hazirlanan 6grenim faaliyetleri sonunda masaj tekniklerini 6grenerek genel viicut
masaj1 i¢in 6n hazirliklarinizi yapabileceksiniz.



OGRENME FAALIYETIi-1

AMAC
Masajin planlanmasini dogru olarak yapabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Sektorde galisan masaj elamanlari masajin genel prensiplerini uyguluyor mu?
Gozlemleyiniz ve goriislerinizi sinifta arkadaslarinizla tartiginiz.

> Sektorde masaj elamani olarak calisanlar alanlar ile ilgili egitim almis m?
Aragtiriiz. Elde ettiginiz bilgileri sinifta arkadaslarinizla paylasiniz.

1. MASAJIN PLANLANMASI

1.1. Masajin Tarihi

Masaj, ilk kez Asur, Babil, Cin, Hindistan, Pers, Misir, Eski Yunan ve Roma
toplumlarinda tedavi amaciyla kullanilmigtir. Masaj hakkinda ilk kitap Cin’de yazilmustir.
Orta Cagda ve Roma Imparatorlugunda 6nemli bir tedavi yontemi olmasina karsin Roma
Imparatorlugunun son dénemlerinde onemini yitirmis, Ronesansla birlikte tekrar eski
Onemini kazanmaya baslamistir.

Resim 1.1: Masaj

P.H.LING’in (1778-1838) Stockholm’de, Metzger’in (1839-1901) Amsterdam’daki
ugraslar1 sonucu tekrar uygulanmaya baslanmis ve Isve¢ masaj1 ismiyle anilmistir. B.Mennel
(1880-1957) tedavi amaciyla masaji genis olarak ele almistir. Klasik masajda bugiin
uyguladigimiz teknige A.Hoffa (1859-1907) 1893 yilinda yayimlanan yapitinda genis yer
vermistir.

“Hoffa yontemleri kendi okulunun devamu olan Goch okulunca siirdiiriilmils ve
1935’te Hoffa Goch teknigi olarak yayimlanmis ve giiniimiize kadar gelmistir.
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20. yiizy1l ortasindan baslayarak klasik masaj, teknik yoniinden bugiinkii bigimini
almistir. Egitim veren okullarda ve yayinlanan kitaplarda bazi kiiciik farkliliklar olmakla
beraber esas kurallar giiniimiize kadar ayn1 kalmistir.

1.2. Masajin Tanimi ve Onemi

Masaj, viicut kaslar1 iizerine kaydirict iiriinler kullanilarak el veya aletle yapilan,
rahatlatici, gevsetici, kaslar1 gili¢lendirici, fizyolojik ve psikolojik etkilere sahip bilimsel
uygulama metodudur.

Piyasada ¢esitli masaj aletleri bulunmaktadir. Bunlarm iginde en ¢ok tercih edilenleri
titresimli ve vakum &zellikli olan cihazlardir. Bu cihazlar genel olarak viicut iizerindeki kas
gerginliklerini azaltarak uyarici, toksinleri atici Ozelliklerinin yani sira lenf drenajimi
saglayarak viicuttaki 6demin yok edilmesini ve seliilite neden olan bag doku tikaniklarini
giderir. Ayrica felgli hastalarda pasif egzersizlerin yaptirilmasi ve eklemlerdeki hareketliligin
tekrar kazanilmasini saglar. Degisik firmalarin {irettikleri cihazlarin 6zellikleri farkli olmakla
birlikte genel amaglar1 aynidir.

Mekanik cihazlar insan elinin rahatlatici dokunma duyusundan yoksundur. Klasik
masaj, elle birebir uygulanan sistemli manevralarin biitiinii olarak tanimlanacak olursa klasik
masaj, aletli masajdan daha etkili ve dnemli denilebilir.

Degisik viicut bolgelerine uygulanan klasik masaj manipiilasyonlar1 deri altindaki sinir
uclarii uyararak omurilik iizerinden ilgili bolgelere masaji ulastirir. Bunun i¢indir ki masaj
uygulamasinda dokular, uygulamanin yapilacagi bolge organlari ve anatomik yapilar ¢ok iyi
bilinmelidir. Masaj elamanin basarisi, alaninda iyi bir egitim almasina baglidir.

Resim 1.2: Masaj
1.3. Masaj Cesitleri
1.3.1. Dinlendirme Masaj1

Saglikli, herhangi bir tedavi programina katilmayan kisilere gevsetme, rahatlatma
amaciyla yapabileceginiz masaj ¢esididir.



Efloraj (Sivazlama)

Friksiyon (Dairesel hareketler)

Petrisaj (Yogurma)

Presyon (Baskilama)

Perkiisyon (Vurma)

Vibrasyon (Titretme) teknigi ile uygulanir.

YVVVYYvY

Klasik masajda biitiin el manipiilasyon tekniklerini bolgesel uygulayabileceginiz gibi
viicudun biitiiniine de rahatlikla uygulayabilirsiniz.

Masajin siiresini, ritmini uygulanan bolgeye ve kisiye gore degistirmelisiniz. Siire,
bolgesel uygulamalarda masaj yapilan bolgenin genisligine bagli olarak 5 - 20 dakika, genel
viicut masajinda 45 - 60 dakika olacak sekilde ayarlanmalidir.

1.3.2. Spor Masaji

Kendi i¢inde ii¢ gruba ayrilmaktadir:

» Hazirlik masaj1 (miisabaka oncesi)

» Devre arasi masaji (toparlanma masaji)

» Aktivite sonrasi masaj (miisabaka sonrasi)

Spor masaj1 koordineli bir sekilde birbirini takip etmelidir. Klasik masajin tiim etki ve
manipiilasyonlarinin yani sira yapilan sportif faaliyetin 6zelligine gore bilgilerinizi ve

tecriibelerinizi gelistirmelisiniz.

» Spor masajinin amaci sunlardir:

o Motivasyonu saglamak

. Sakatliklar1 6nlemek ya da durumlarimi diizeltmek amaciyla kaslar1 uyararak
sportif aktiviteye atdlye hazirlamak

o Kas gerginligini ve kramplar1 gidermek

o Sportif aktivitede herhangi olumsuz bir problem olusmugsa (sakatlik)
fizyoterapi programlarina katilimini saglamak

. Sportif aktivite sonras1 sporcunun dinlenmesini saglamak, ¢alismasinin verimini
arttirmak

o Atik, toksin maddelerin viicuttan atilimim1  kolaylastirmak amaciyla
yapilmaktadir.

1.3.2.1. Hazirhk Masaji (Yarisma, Antrenman, Miisabaka Oncesi)

Sakatlanmalardan korunmak, kondisyonu arttirarak performansi giiclendirmek ve
motivasyonu saglamak amaciyla yapilan 1sinma masajidir. Aktif 1sinma (kosu, esnetme,
gerdirme, sigrama ve sportif aktiviteye gore olan egzersizler) ve pasif 1sinma (enfraruj, sauna
vb.) seklindedir.



Hazirlik masaji, sportif faaliyetten 20 - 30 dakika once lokal uygulamalarla yapilir.
Isinma masaji uyarict ve kisa siireli olmalidir. Yontemleri sivazlama ve dairesel
hareketler bigiminde yapilmalidir.

1.3.2.2. Devre Arasi Masaj1 (Toparlanma Masaji)

Devre aralarinda gerekliyse uygulanir. Amacit kramp veya kas gerginliklerini
azaltmak, var olan sakatliklar1 tedavi etmektir. Kisa siireli olmalidir. Sivazlama, dairesel
hareketler ve titretme-sallama manipiilasyonlartyla yapilmalidir.
1.3.2.3. Aktivite Sonras1 Masaj (Miisabaka Sonras1 Masaj)

Sportif faaliyetler sonrasi yaganan saglik sorunlarini ¢c6zmek, dinlenmek, toparlanmak
ve toksinlerin viicuttan atilmasini saglamak amaciyla tiim klasik masaj maniplasyonlarinin
genel viicut masajinda uygulanmasidir.

1.3.3. Tedavi Masaj1 ( Rehabilitasyon Masaji)
Doktor karari, kontrolii ve tavsiyesiyle hastalara uygulanan masaj programidir. Bu

program hastaligin seyrine ve tedavi gerektiren uygulamaya gore elle, aletle veya elektrikli
cihazlarla yapilmaktadir. Hastaligin tiiriine ve tedavi alaninin genisligine gore masaj siiresi 5

- 25 dakika arasindadir.
. p

\
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Resim 1.3: Fizyoterapist

Cok kisa stireli masajlarda olumlu sonug almak giictiir. Ayn1 zamanda ¢ok uzun ve
yorucu masajlar da zararh olabilir. Terapi seanslar1 hastaligin yerine gore diizenlenmelidir.
Fizik tedavi ve rehabilitasyon merkezlerinde yapilan tedavi masajlarinin regetelerini mutlaka
uzman bir doktor yazmalidir. Fizik tedavi merkezinde terapi yapan (fizyoterapist) kisiler bu
receteleri aynen uygulamak zorundadirlar. Doktorun karari, higbir sekilde hastasiyla
tartisilmamali ve ayrica bir regete uygulanmamalidir.

Tedavi ve rehabilitasyon masajim alan uzmanlar1 uygulayabilir.
Tedavi masaj recetelerinde uzman doktor,

> Fizik tedavinin ¢esidini
> Tedavi uygulama siiresini



Y VYV

Tedavi edilecek bolgeyi

Tedavilerin haftada kag giin uygulanacagini

Elektrikli cihazlarla tedavilerde kullanilmasi gereken elektrot ve metotlari
yazmalidir.

Ayrica tedavi masajlarinin  basarili olabilmesi icin fizik tedavi uzmanlariyla
fizyoterapistler iyi bir is birligi icerisinde olmalidir. Tedavi boyunca hastalar sik sik kontrol
edilmeli, gerektiginde tedavi sekli degistirilmeli ve tiim bunlar hastanin dosyasina

islenmelidir.

1.3.4. Estetik ve Giizellik Masaj1
Yiiz, dekolte, boyun ve sa¢ dipleri, el, ayak bakimu, seliilit ve doku sikistirma, dokular1
canlandirma ve giiclendirme amacli yapilan masaj tiirtidiir.

1.4. Masajin Temel Amaclari

YV VVVVVVY

Viicuttaki dokularin ve organlarin diizenli olarak ¢aligmasini saglamak

Kaslar giiclendirmek

Viicutta biriken toksin ve yorgunluk maddelerinin atilimini saglamak

Kan dolagimini hizlandirmak

Eklemlerin hareketini arttirmak

Kaslara ve dokulara daha ¢ok oksijen iletmek

Dogal yaslanma siirecini yavaslatmak ve derinin elastikiyetini koruyarak
kirisikliklarin olusumunu geciktirmek

Psikolojik rahatlama saglamak, masajin temel amaglarindandir.

1.5 Masajin Prensipleri

Uygulanan masajda, istenilen sonucun elde edilebilmesi igin masaj prensiplerinin
bilinmesi gerekmektedir.

Bu prensipler,

YV Vv VY VvV VY V¥V

Masaji1 kalp yoniinde ve kas liflerinin seyrini izleyerek yapmalidir. Bunun
nedeni toplardamar akimin kalbe dogru olmasidir.

Klasik masaj uygulamasina sivazlama teknigi ile baslayip gereken teknikleri
uyguladiktan sonra masaji sivazlama ile sonlandirmalidir.

Kisilerin tepkileri birbirinden farkli oldugu igin masajinizin basinci ¢ok sert
olmamalidir. Sert masaj doku i¢i kanamalara neden olabilir.

Masaj manipiilasyonlariniz ritmik olmali ve birbirini izlemelidir. Masaj
esnasinda ellerinizin viicuttan temasi kesilmemelidir.

Masaj oncesinde 20 veya 30 dakika sicaklik uygulamasi, yaptigimiz masajin
etkisini arttiracaktir.

Masaj bolgelerini  belirlemeden yapilan uygulamalar yanlistir. Masajm,
bolgelere uygun olarak yapilmasina 6zen gosteriniz.



> Masaj ortaminizi rahatlatici, dinlendirici ve ferah olacak sekilde hazirlayiniz.
> Masaj sonrast miisterinin dinlenmesi saglanmalidir.

1.6. Masajin Etki Alanlar
1.6.1. Masajin Fizyolojik Etkileri
1.6.1.1. Kaslar Uzerindeki Etkisi

Dokulardaki laktik asit birikimini dagitarak kas dokusundaki yorgunlugu
giderir.

Diizenli masaj, kas dokularinda artik {irlinlerin birikmesi sonucu olugabilecek
sertlikleri (fibrosis) engeller ya da ilerlemesini onler.

Masaj, kasin fonksiyonel giiciiniin korunmasina yardimet olur.

Kaslara yapilan masajla artan dolagim sayesinde, dokulara daha c¢ok oksijen
taginir. Artik iiriinlerin organizmadan kolay atimi saglanir.

Kasilmis, gergin kaslar dogru masaj teknigiyle rahatlatilir.

Eklemler cevresine yapilan gevsetici masajlar, kaslarin da sistemli olarak
caligsmasini saglar.

Zayiflamis kaslar iizerine etkili masaj uygulamalari, kasin eski fonksiyonunu
kazanmasini saglar.

Kas liflerinin elastikiyetini artirir.

YV ¥V VYV VYV V VY

1.6.1.2. Kemik ve Eklemler Uzerindeki Etkisi

> Kemik ¢ikintilarinin iizerine yapilan 6zel teknikli masajlarla kemik ve cevre
dokularda sistemik degisiklik saglanabilir.

> Eklemler c¢evresine yapilan diizenli masaj, eklem sertliklerini Onleyerek
eklemlerin daha diizenli ¢aligmasina yardimci olur.

1.6.1.3. Deri Uzerine Etkileri

> Artan kan dolasimi sayesinde yag ve ter bezleri daha fazla sebum iireterek
derinin daha elastik, yumusak, enfeksiyonlara karsi direng kazanmasina
yardimc1 olur.

> Masaj, ter bezleri yoluyla artik maddelerin atilimini saglar ve derinin solunum
fonksiyonunu canlandirir.

> Masaj yardimiyla deri rengi daha saglikli goriiniir.

1.6.1.4. Yag Dokusu Uzerine Olan EtKkisi

> Herhangi bir diyet programiyla birlikte yapilan masaj seanslari, uygulama
bolgelerini sikistirmada, toparlamada, deri alti yagli dokunun erimesinde vb.
yardime1 olmaktadir.



> Artan dolasima bagli olarak yagli doku daha cabuk 1s1 iiretir ve bu 1s1 yagin
emilimine yardim eder.

> Yag dokusu bakimindan yogun ve problemli olan bdlgeler, yag coziicii, seliilit
giderici {rlinlerle masaj yapilarak yumusatildiginda, zayiflama rejimi ve
egzersizlerle birlestirilerek desteklendiginde bu bdlgelerde daha kolay yikimlar
olusturulacaktir.

1.6.1.5. Sinirler Uzerindeki Etkisi

> Etkili masaj manipiilasyonlari, viicut sinirleri {izerinde sakinlestirici, uyarici,
zindelik verici ve agriy1 azaltici etkiye sahiptir.

> Masaj ritminin yavag olmasi sinir sistemini gevsetir.

> Etkili masaj teknikleri uyarici ve mekanik etkiye sahip olduklarindan, viicuttaki
bircok dokunun ve organin daha etkili bir sekilde ¢aligmalarim saglar. Ornegin,
midenin salgt sinirleri uyarilirsa mide, sindirimi hizlandirarak daha fazla
sindirim s1vis1 liretecektir.

> Masaj, yorgun olan sinirleri canlandirarak fonksiyonlarini tekrar kazanmalarina
yardimc1 olacaktir.

1.6.1.6. Dolasim ve Lenf Sistemi Uzerine Etkileri

> Tim viicut sistemimizin c¢esitli bolgelerinde lenf damarlar ve lenf bezleri

vardir.

Lenf bezleri boyun, koltuk altlari, dizlerin arkasi, dirseklerin i¢ kisimlar1 ve kasik gibi
bolgelerdedir. Lenf sistemi gesitli enfeksiyon hastaliklarindan korunmada ve bagisiklik
sisteminin giiclendirilmesinde énemli bir rol oynar. Viicudumuzdaki hiicrelerin saglikli bir
sekilde gorev yapabilmesi i¢in lenf sivisinin, lenf damarlar1 yoluyla atilmas1 gerekmektedir.
Ayrica enfeksiyonlara kars: iirettigi lenfosidinin de viicuda dagilabilmesinde diizenli bir kan
dolagimina ihtiyag vardir. Lenfosidinin, viicutta bolgesel dagilim saglayabilmesi i¢in kaslarin
hareketi sarttir. Bu nedenle masajin, dolasim ve lenf sistemi iizerinde 6nemli bir etkisi vardir.
Etkili bir masajla hizlanan kan dolagimi sayesinde lenf sivisi viicutta dagilarak bagisiklik
sistemini gii¢lendirir. Toksin maddelerin viicuttan atilimini kolaylasir.

> Zayiflamis olan lenfatik sistemi uyararak etkin hile getirir, bulunan 6dem ve
sigkinliklerin giderilmesine yardim eder.

> Toplardamarlardaki (venlerdeki) kan akisinin diizenlenmesini saglayarak
hizlanan dolasim sayesinde tiim besinlerin tekrar atardamarlar yoluyla
alinmasina yardim eder.

1.6.2. Masajin Psikolojik Etkileri
Diizenli bir masaj, organizma lizerinde canlandirici, sakinlestirici, uyarici, sinirsel

gerginlikleri azaltic1 etki gosterir. Masaj, fiziksel ve ruhsal sagligin korunmasinda 6nemli bir
yere sahiptir.



1.7. Masajin Planlanmasi

Masaj uygulanacak kisinin ozellikleri ve uygulamanin amaci géz Oniine alinarak
masajin planlanmasi yapilmalidir.

Bu planlama:

Masajin ¢esitleri

Masajin siiresi

Masajin frekansi

Masajin manipiilasyonlari

Masaj yapilmamasi gereken durumlar g6z 6niinde bulundurularak yapilmalidir.

VVVYYVY

1.7.1. Masaj Cesitleri

Masajm amaci diigiiniilerek masaj ¢esidi belirlenir.

> Tedavi amaciyla yapilan masaj

Alan hekimlerinin belirledigi kararlar dogrultusunda, uzman terapist ve masorler
tarafindan uygulanan masajdir.

> Dinlendirme masaji

Tiim viicudun rahatlamasi i¢in yapilan masaj tiirtidiir.

> Sporcu masaji

Sporcularin kendilerini iyi hissetmesi, konsantrasyonlarini giiclendirme, eklemlerde
hareketlilik, agrisiz, 6demsiz hareket saglama, atiklik ve moral giiciinii artirmaya yardimct
olan masaj tiiriidiir.

> Estetik ve giizellik masaji

Kisinin kendini iyi hissetmesi, gen¢ ve giizel gériiniim i¢in yapilan masaj tiiriidiir.

1.7.2. Masajin Siiresi
Bir masajin ne kadar siirecegi uygulama sahasinin biiyiikliigiine gore planlanir.

> Uygulama sahasinin biiyiikliigii
Genel viicut masaj1 40-60 dk. siirerken bolgesel uygulamalarda 15 — 20 dk. stiirmelidir.

> Kisinin yas1 ve yapisi
Yasglilarda ve ¢ocuklarda hareketin hiz1 yavaslar ve siire kisalir.
Zayif kisilerde masaj siiresi kisalirken kilolu kisilerde bu siire cogalir.

1.7.3. Masajin Frekansi

> Masaj hareketlerinin hiz1 ve tekrar sayisi
Dinlendirme masaj1 i¢in asir1 hizli ya da ¢ok yavas yapilan masaj uygun degildir.
Hareketlerin tekrar say1si, gogunlukla ii¢ olmakla birlikte 3-5 kez hatta daha fazla olabilir.



1.7.4. Manipiilasyon Secimi

Masaj manipiilasyonlarinin 6zellikleri, planlamada 6nemlidir. Dinlendirme ve tedavi

masajinda dolagimi destekleyici hareketler segilir. Sporcu masajinda ise uyarici hareketler
secilmelidir.

Resim 1.4: Kalp

1.7.5. Masajin Yapilmadig1 Durumlar

> Tlimorler ve anlagilamayan kitleler {izerine masaj uygulanmamalidir.
»  Agir kalp hastaligi seyreden kisilere masaj uygulanmamalidir.
> Atesli hastaliklarda masaj uygulanmamalidir.

Resim 1.5:Cilt hastahg

Kaslarin travmalar sonunda yer degistirmeleri ve fonksiyonlarmin bozulmalarinda
romboflebitlerde (toplardamar duvarinin iltihaplanmasi ve damarda pihti olugmasi ile
damarin tikanmasi) masaj uygulamamalisiniz.

> Deri hastaliklarinda, (zona, mantar, dermatit uguk vb.) masaj uygulanmamalidir.

Resim 1. 6 :Varis
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Akut yaralanmalarda (kemik kiriklari, deri alti kanama derideki agik yaralarda
vb.) masaj uygulanmamalidir.

Yiiksek ve diisiik kan basincinda masaj uygulanmamalidir.

Tendon kopma ve zedelenmelerinde (kiris) masaj uygulanmamalidir.

Lenf bezi biiylimelerinde masaj uygulanmamalidir.

Varisli bolgelere masaj uygulanmamalidir.

11



UYGULAMA FAALIYETI

Masajin planlanmasini teknigine uygun yapiniz.

Islem Basamaklar

Oneriler

YV vV VvV V V

A\

Y
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Masajn tarihgesini okuyunuz.

Masajin tanim1 ve 6nemini okuyunuz.

Masajin ¢esitlerini okuyunuz.

Masajin temel amaglari ve prensiplerini okuyunuz.
Masajin etki alanlarini1 okuyunuz.

Masajin  planlamasi  i¢in masaj  ¢esidini
belirleyiniz.

Masajin siiresini belirleyiniz.
Masajin frekansini belirleyiniz.
Masajin manipiilasyonlarini belirleyiniz.

Masaj yapilmamasi gereken durumlari
belirleyiniz.

Dikkatli okuyunuz.
Detaylara 6zen gosteriniz.

Zamani iyi kullaniniz.

Is onliigii giyiniz.

Mesleginiz ile ilgili kurallara
uyunuz.

Dikkatli olunuz.

12




KONTROL LiSTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davraniglardan kazandiginiz beceriler igin
Evet, kazanamadiklariniz i¢in Hayir kutucuklarina ( X ) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet Hayir
Masajin tarihini okudunuz mu?
Masajin tanimi ve énemini okudunuz mu?
Masajin ¢esitlerini okudunuz mu?
Masajin temel amaglar1 ve prensiplerini okudunuz mu?
Masajin etki alanlarin1 okudunuz mu?
Masajim planlamasi igin masaj ¢esidini belirlediniz mi?
Masajin siiresini belirlediniz mi?
Masajin frekansini belirlediniz mi?
Masajin manipiilasyonlarini belirlediniz mi?
Masaj yapilmamasi gereken durumlari belirlediniz mi?
Diizenli ve Kurallara Uygun Calisma
11 | Is onliigi giydiniz mi?
12 | Dikkatli oldunuz mu?
13 | Detaylara 6zen gosterdiniz mi?
14 | Zamani iyi kullandimiz m1?
15 | Mesleginiz ile ilgili kurallara uydunuz mu?

OO INO OB WIN| -
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DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarimizi bir daha gézden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 0grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitlin cevaplarimiz
“Evet” ise “Ol¢me ve Degerlendirme” ye geciniz.
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OLCME VE DEGERLENDIiRME

Bu faaliyet sonunda kazandiklariniz1 agagidaki sorular cevaplandirarak 6l¢iiniiz.
Asagidaki sorular1 dikkatlice okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

1. Hangi durumlarda masaj yapilmasi sakincalidir?
A)  Spor aktivitelerinin 6ncesinde
B)  Zayiflamis kaslarin giiclendirilmesinde
C)  Uyaric bir etki istendiginde
D) Zona, dermotit, uguk gibi deri hastaliklari

2. Asagidakilerden hangisi masajin temel amaglarindan degildir?
A)  Toksin maddeleri viicutta tutmak
B)  Kaslan giiglendirmek
C) Kan dolasimini hizlandirmak
D) Psikolojik rahatlik saglamak

3. Asagidakilerden hangisi masajin, fizyolojik etkisi degildir?
A)  Sindirim sistemi {izerine etkisi
B)  Kaslar iizerine etki
C)  Yag doku iizerinde etki
D) Deri iizerinde etki

4. Masaj kag temel grupta incelenir?
Al B)3
C)4 D)2

5. Asagidakilerden hangisi yiiz, dekolte, boyun, sa¢ dipleri, el ve ayak bakimi i¢in
yapilan masaj tiirtidiir?

A) Spor masajt B ) Tedavi masaji
C) Lenf drenaj masaji D) Estetik masaj
6. Asagidakilerden hangisi masajin siiresini belirlemede etkili olamaz?
A) Uygulama sahasi B) Yas
C) Cinsiyet D) Kilo
7. Asagidakilerden hangisi masajin uygulanmasinda sakinca bulunmayan durumdur?
A) Atesli hastaliklar B) Tiimérler
C) Deri hastaliklar D) Bas agris1
DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastiriniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETIi-2

AMAC

Masaj odasini ve aksesuarlarini hijyen kurallarina uygun hazirlayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Sektordeki masaj salonlari hijyen kurallarini uyguluyor mu? Aragtiriniz.
» Sektordeki masaj salonlar1 istenilen niteliklere sahip mi gdzlemleyiniz. Elde
ettiginiz bilgileri sinifta arkadaslarinizla paylasiniz

2. MASAJ ODASI

2.1. Masaj Odasiin Ozellikleri ve Hijyeni

Alanda ne kadar basarili olunursa olunsun yapilan ¢alismanin sunumuna énem vermeli
ve miisterinin rahatini, saglik durumunu diisiinerek c¢alisma ortaminin fiziki kosullarina ve
temizligine 6zen gosterilmelidir. Aksi takdirde miisterinin giiveni kaybedilir.

15



UYGULAMA FAALIYETI

Masaj odasini hijyen kurallarina uygun hazirlayiniz.
> Ortiileri, ¢arsaflar lekesiz ve temiz kullanimiz.
»  Kullandiginiz ortiileri, ¢arsaflari {itiileyiniz.

> Her gelen miisteri i¢in ayr1 carsaf ve ortii kullaniniz.

Hijyen kurallarina uyunuz.
Masaj odasinin yiizeyini siipliriiniiz.
Masaj odasiin ylizeyini sabunlu su ile siliniz.
Masaj odasinin yiizeyini dezenfekte ediniz.
Masaj odasini sik sik havalandiriniz.

Hafif oda kokular1 kullaniniz.

YV Vv VY Vv VY V

Dinlendirici tarzda bir aydinlatma saglayiniz.

Isigin goze gelmemesine 6zen gosteriniz.

> Masaj odasimin 1sisini ¢alismanizi engelleyecek, miisterinizi bunaltacak ya da
iislitecek sekilde ayarlamayimiz.

20 °C — 22 °C’de ayarlaymz.

Resim 2.1: Masaj odasi

16



Odanin sabit bir 1sida olmasini saglamalisiniz.

Masaj odasinda bulunan masaj masasi, paravan, elbise askisi, havlu ve cargaf
dolabim gerektigi sekilde kullaniniz.

Miimkiinse bir dus ve lavabo bulundurulmasina dikkat ediniz.

Sekil 2.1: Aksesuarlar

Masaj odasmin giirtiltiisiiz olmasin1 saglaymiz.

Rahatlatacak tarzda hafif volimlii miizik yayimi yapiniz

Resim 2.2: Masaj odasi

Caligma masanizda, sirti, boynu, ayaklart ve benzeri bolgeleri desteklemek
amacl yastiklar bulundurunuz.

Destekleme yastiklarini degisik ebatlarda hazirlayiniz.
Yastik yiizlerinin kolay temizlenebilir olmasina 6zen gosteriniz.

Masaj masasinin yiiksekligini, yapiniza uygun olacak sekilde ayarlayiniz.

17



Resim 2.3: Masaj ayarlan

> Masanin enini, her iki yaninda kolayca calisabileceginiz genislikte ayarlayiniz.

> Masaj sirasinda uygulayacagimiz basimncin amacina ulagabilmesi i¢in masaj
masasinin {izerinin ¢ok yumusak olmayan bir kaplama ayarlar1 olmasim
saglaymiz.

Resim 2.4: Masaj yapilmayan boélgeleri kapama

> Bol miktarda temiz ¢arsaf bulundurunuz.

> Kiiciik havlular islem yapilmayacak olan bolgeleri kapatmakta kullaniniz.

18



KONTROL LiSTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davraniglardan kazandiginiz beceriler igin
Evet, kazanamadiklariniz i¢in Hayir kutucuklarina ( X ) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayir
Masaj odasini siipiirdiiniiz mii?
Masaj odasinin ylizeyini sabunlu su ile sildiniz mi?
Masaj odasinin yiizeyini dezenfektanlarla sildiniz mi?
Her miisteride ortii ve carsaflar1 degistirdiniz mi?
Masajda kullandiginiz ¢arsaf ve havlular1 yikadiniz mi?
Masaj da kullandigimiz havlu ve carsaflar {itiilediniz mi?
Masaj odasini havalandirdiniz m1?
Masaj odasinda hafif kokular kullandiniz mi1?
Aydinlatmanin rahatlatici olmasini sagladiniz mi?
Is1y1 kendinizin ve miisterinizin rahatsiz olmayacagi sekilde 200
C ‘ye ayarladiniz m1?
Masaj masasinin yiiksekligini kendinize gore ayarladiniz mi?
Masa aksesuarlar dedigimiz, destekleme yastiklarinin degisik
ebatlarda olmasin sagladiniz m?
Diizenli ve Kurallara Uygun Calisma
13 | Is onliigii giydiniz mi?
14 | Dikkatli oldunuz mu?
15 | Detaylara 6zen gosterdiniz mi?
16 | Zamani iyi kullandiniz mi?
17 | Goze gelmeyecek sekilde aydinlatma yaptiniz mi1?
18 | Mesleginiz ile ilgili kurallara uydunuz mu?
19 | Hijyen kurallarina uydunuz mu?

O O[NP WIN|F-
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DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarimizi bir daha gézden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitiin cevaplarimiz
“Evet” ise “Ol¢me ve Degerlendirme” ye geciniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyet sonunda kazandiklariniz1 agagidaki sorular cevaplandirarak 6l¢iiniiz.
Asagidaki sorular1 dikkatlice okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

1. Asagidakilerden hangisi masaj odasinin 6zelliklerinden degildir?
A) Odanin yiizey temizligine dikkat edilmeli B) Is1 300 C ve iizerinde olmali

C) Oda sik sik havalandirilmali D) Isiklandirma rahatlatici olmali
2. Asagidakilerden hangisi masaj odasinda bulunmamalidir?
A) Masaj triinleri B) Destekleyici yastiklar
B) Televizyon D) Masaj masasi
3. Asagidakilerden hangisi masaj basicinin etkili olabilmesi i¢in masaj yataginda olmasi
gereken ozelliktir?
A) Yiiksek olmasi B) Yumusak olmasi
C) Ayarlana bilir olmast D) Sert olmasi
4. Asagidakilerden hangisi masaj esnasinda kullanilan yastiklarin 6zelliklerinden
degildir?
A) Yumusak olmasi B) Degisik boyutlarda olmast
C) Degisik sekillerde olmasi D) Kolay temizlenir olmasi

5. Asagidakilerden hangisi masaj yataginda olmasi gereken 6zelliklerden biri degildir?
A) Yiiksekligin ayarlanabilir olmas1 B) Giizel goriiniime sahip olast
C) Her iki yanda ¢aligabilecek genislikte olmasit D) Yumusak olmayan kaplamaya
sahip olmast

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtartyla karsilastirrniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayimiz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETIi-3

AMAC

Miisterinizi teknige uygun masaja hazirlaya bileceksiniz.

ARASTIRMA

> Sektorde calisan masaj elemanlar1 masaja baglamadan 6nce miisterilerine dogru
pozisyon veriyor mu? Gozlemleyiniz ve gozlemlerinizi sinifta arkadaslariizla
paylasiniz.

> Sektorde calisan, masaj elemanlarinin miisteri ile olan iletisimini gozlemleyerek
elamanlarin miisteri ile iletisimlerinin dogru olup olmadigini simf iginde
tartiginiz.

3. MUSTERININ HAZIRLANMASI

3.1. Miisteriyle Iletisim

Ny

Resim 3.1: iletisim

Miisterinize karsi kibar, rahatlatici, sempatik, anlayish, giiven verici ve iyimser
olmalisiniz. Bu nitelikler masajin biitiinleyici unsurudur. Ayrica profesyonelligin
gostergesidir ve iyi bir uygulamaya yardimeidir.

Miisterilere karsi sorumluluk duygusu gelistirmis olmaniz, tedavi ve konusmalar
bolmemeniz, randevular1 ¢alisma saatleri iginde ayarlamaniz miisterilerinizin size olan
giivenini artirir.

Miisteri ile olumlu iletisim kurmayi unutmayiniz.
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UYGULAMA FAALIYETI

Genel viicut masajin1  yemekten hemen sonra
uygulamayniz.

Yemekten 1,5 -2 saat sonra uygulayiniz.

Masaj Oncesi miisterinize tuvalete gitmesi gerektigini
hatirlatiniz.

Genel masaj yapacaksaniz —miisterinizin tamamen
soyunmasini isteyiniz.

Is onliigii giyiniz.

Bolgesel uygulama yapilacaksa sadece masaj yapilacak
viicut bolimiinii aginiz.

Resim 3.2: Yemek

¥ o)
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Resim 3.3: Genel masaj

Resim 3.4: Bolgesel masaj

Masaj yapilacak boliimiin iist kisminda kan dolagimini engelleyecek korse ve bandajt

cikartiniz.

Resim 3.5: Bandaj Resim 3.6: Korse
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Sekil 3.1: Sirtiistii pozisyon

Miisterinizi sirt {istii masaj yatagina yatiriniz.
Bas altina bir yastik yerlestiriniz.
Dizler altinda bir rulo yastik yerlestiriniz.

Masaj uygulamayacaginiz alani kapatiniz,
Masaj uygulamasina geginiz.

vV VYV V VY

Bu pozizyonda 6n bacak, karin, gogiis, boyun, yiiz ve kol masaji uygulaya-
bilirsiniz.

Sekil 3.2: Yiiziistii pozisyon

Sirt masajinda miisterinizi yliz listii masaj yatagina yatiriniz.
Karin altina ince bir yastik koyunuz.
Ayaklar1 masaj masasi digma sarkmig halde birakiniz.

Ayak bilekleri altina rulo yastik koyunuz.

YV VvV VY V V¥V

Miisterinin alnin1 masanin 6zel bas kismina yerlestiriniz.
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> Boyle bir kisim yoksa gogiis altina bir yastik koyarak boyun bolgesini masaja
hazir hale getiriniz.

Miisteriye karst1 nazik ve saygih olmayl
unutmayiniz.

Sekil 3.3: Oturma pozisyonu

> Masaj uygulamayacaginiz alan1 kapatiniz.

> Masaj uygulamasina geginiz.

> Miisterinize oturma pozisyonu veriniz.
Boyun ve iist sirt masaji uygulamasinda oturma
pozisyonunu tercih ediniz.

> Miisteriyi masaya doniik, arkasi olmayan sandalyede oturtunuz.

> Miisterinin ellerini ve 6n kolunu masa {izerindeki yastiga yerlestiriniz.

Miisterinize masaja uygun pozisyon veriniz.
> Miisterinizin alnini bu yastiga dayamasini saglayimniz.

> Masaj uygulamasina geginiz.
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KONTROL LISTESI
Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davraniglardan kazandiginiz beceriler igin
Evet, kazanamadiklariniz i¢in Hayir kutucuklarina ( X ) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayir
1 Yemekten 1-2 saat sonra masaj uygulamasi yapmaya dikkat
" | etiniz mi?
2. | Miisterinize tuvalete gitmesi gerektigini hatirlattiniz om?
3. | Genel masaj i¢in miisterinizi tamamen soydunuz mu?
4. | Bolgesel masaj icin sadece masaj bdlgesini agtiniz mi?
5. | Masaj bolgesi iizerindeki korse ya da bandi ¢ikardiniz mi1?
6. | Miisterinizi sirt iistli masaj yatagina yatirdiniz mi1?
7. | Bas altina bir yastik yerlestirdiniz mi?
8. | Dizler altina bir rulo yastik yerlestirdiniz mi?
9. | Masaj uygulanmayan bolgeyi ortii ile kapattiniz mi?
10. | Masaj uygulamasini teknigine goére yaptimiz mi?
11. | Misterinizi yiiz iistii masaj yatagina yatirdiniz m?
12. | Karin altina ince bir yastik koydunuz mu?
13. | Ayaklar1 masaj masasi digina sarkmis halde biraktiniz mi?
14 Ayaklar1 disarida birakmadiysaniz ayak bilekleri altina rulo
" | yastik koydunuz mu?
15. | Miisterinin alnin1 masanin 6zel bag kismina dayandiniz m?
16. | Eger boyle bir kisim yoksa gdgiis altina bir yastik koydunuz mu?
17. | Masaj uygulamayacaginiz alani kapattiniz mm?
18. | Masaj uygulamasini teknigine uygun yaptiniz mi?
19. | Miisterinize oturma pozisyonu verdiniz mi?
20. | Boyun ve list sirt masaji uygulamasini tercih ettiniz mi?
21 Miisteriyi masaya doniik olarak arkasi olmayan sandalyeye
" | oturttunuz mu?
29 Miisterinizin elleri ve 6n kolunu masa {izerindeki yastiga
" | yerlestirdiniz mi?
23. | Miisterinizin alnini bu yastiga dayamasini sagladiniz mi?
Diizenli ve Kurallara Uygun Calisma
24. | Is énliigii giydiniz mi?
25. | Meseleliginizle ilgili kurallara uydunuz mu?
26. | Miisteriye saygili ve nazik oldunuz mu?
27. | Miisterinize masaja uygun pozisyon verdiniz mi?

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarimizi bir daha gézden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gormiiyorsanmiz ogrenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitiin cevaplariniz
“Evet” ise “Olgme ve Degerlendirme” ye geciniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyet sonunda kazandiklarinizi asagidaki sorulari cevaplandirarak 6l¢iiniiz.

Asagidaki sorular1 dikkatlice okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

1. Asagidakilerden hangisi miisteri ile iletisiminizde hatali olabilecek davranistir?
A) Giivenilir olmak B) Sempatik olmak
C) Kibar olmak D) Konugskan olmak
2. Asagidakilerden hangisi genel viicut masaji uygulamasinda yapmamaniz gereken
davranigtir?
A) Miisteriyi tamamen soymak B) Masaja yemekten iki saat sonra baglamak

C) Masaj yapilacak bolgeyi soymak D) Masaj yapilmayan bdliimleri kapamak

3. Asagidakilerden hangisi 6n {iist bacak masajinda miisteriye verilmesi gereken
pozisyondur?
A) Sirt iistii pozisyon B) Yiiz istii pozisyon
C) Oturarak pozisyon D) Ayakta pozisyon
4, Asagidakilerden hangisi yiiz iistii pozisyonda uygulanmamalidir?
A) Ayak bilekleri altina yastik koymak B) Karin altina yastik koymak
C) Gogiis altina yastik koymak D) Desteksiz yatirmak
DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtartyla karsilastirrniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayimiz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETIi—4

AMAC

Masaja hazirlik ¢caligmalarim teknigine uygun yapabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Sektorde calisan masaj elamanlar1 masaja baglamadan 6nce 1sinma hareketleri
yaptyorlar m1? Gozlemleyiniz ve gozlemlerinizi sinifta arkadaglarinizla
paylasimiz.

4. MASAJA HAZIRLIK

4.1. Masaj Elemaninin Nitelikleri

Masaj yapmayr meslek olarak tercih eden
erkeklere masor denir.

Resim 4.1:Masor

Masaj yapmayr meslek olarak tercih eden
bayanlara masdz denir.

Resim 4.2: Masoz

Her meslekte oldugu gibi masaj alaninda da nitelikli elemana ihtiya¢ duyulmaktadir.
Meslegini en iyi sekilde uygulayabilmek igin belirli bir egitim alan masaj elamaninin ayni
zamanda baz1 niteliklere sahip olmas1 gerekmektedir.

Giiler yiizlii ve nazik olunuz.

27



Bu nitelikler sunlardir:

>

>
>
>

A\

VVV V¥V

Masaj
yapilmas1 gerekenler:

Saglam ve giiglii bir beden yapisina sahip
olmak

Ellerin biiyiik ve esnek, parmak uglarinin etli
olmasi

Ellerin soguk olmamasi, her iki eli de aym
beceride kullanabilmek

Alanda teorik ve teknik bilgisinin yeterliligi
kadar beceri kazanabilme ozelligine sahip
olmak

Masaj tekniklerini dogru olarak
uygulayabilmek, bunun icin de insan
anatomi ve fizyolojisi hakkinda bilgiye sahip
olmak

Miisteriye giiven vermek

Kisisel temizlige ve dis goriiniime Onem
vermek

Calisirken kullanilacak arag gereci yaninizda
hazir olarak bulundurmak

Resim 4.3 : Masor

Temel ve 6zel teknikleri uygulayabilmek i¢in uygulanacak masajin niteligine
uygun islem basamaklarina dikkat etmek

Masaj yapilan ortamin hijyenine 6zen gostermek
Miisteriniye nezaketli ve saygili olmak

Cok konugsmamak, gereksiz sorular sormamak
ve sir tutma 6zelligine sahip olmak

uygulamasimin Oncesinde ve sonrasinda

Masaja baglamadan 6nce tirnaklar kesilmelidir.

Takilar ¢ikarilmalidir. Resim 4.4: Takilarin ¢ikarilmasi

Eller yikanmalidir.
Soguk ve nemli ellerle uygulama yapilmamalidir.

Resim 4.5: Ellerin yikanmasi
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»  Her masaj uygulamasindan sonra dus alinmalidir. = L Qf/
>
»  Masaj sonrasi kiyafetler degistirilmelidir.
|
R
Resim 4.6 : Dus

>

Kisisel temizliginize 6zen gosteriniz.

>
>
>

edecek agir parfiimler

Miisteriyi  rahatsiz
kullanilmamalidir.

Resim 4.7:Parfiim

Is onliigii giyilmelidir.

Diiz ayakkab1 giyilmelidir.
Saclar toplanmalidir. ]
[ A5 |

@
=~

Resim 4.8: Uygun kiyafet

Kisa kollu, acik renk ve kolay temizlenen kumastan onliik seciniz.

> El kaslarinizi ve kendinizi masaja hazirlamak
icin cesitli egzersizler uygulanmalidir.

> Parmaklar yumruk yapip gererek agilmalidir.
15 kez tekrar edilmelidir.

29

Sekil 4.1: Germe




> El ayarlar birbirine yapistirmis olarak 6n kol

kaslaria germe islemi yapilmalidir.
20 Saniye

> Eller duvara dayanarak siav c¢ekilmelidir.

10 kez tekrar
edilmelidir.

> Eller parmak uglan birbirlerine kenetli
olacak sekilde ters yonde ¢ekilmeli ve bu
hareket 20 saniye siirdiiriilmelidir

10 kez
tekrar
edilmelidir.

Sekil 4.2: El ayalar birlesik germe

Sekil 4.3: Ellerle duvarda sinav

Sekil 4.4: Elleri ters yonde ¢cekme

Sakatlanmamak icin masaj 6ncesi 1sinma hareketlerini yapimz.
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KONTROL LiSTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davranislardan kazandiginiz beceriler i¢in
Evet, kazanamadiklariniz i¢in Hayir kutucuklarina ( X ) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayir
Tirnaklarmizi kestiniz mi?
Dus aldiniz mi?
Kiyafetlerinizi degistirdiniz mi?
Is énliigii giydiniz mi?
Diiz ayakkabi giydiniz mi?
Saclarinizi topladiniz mi?
Masaj Oncesi hafif parfiimler kullandiniz mi?
Masaj oncesi takilarinizi ¢ikardiniz mi?
9. | Masaja baglamadan 6nce ellerinizi yikadiniz mi1?
10. | Ellerinizi kuruladimiz mi1?
11. | Ellerinizi 1s1ttiniz nu?
12. | Parmaklarinizi yumruk yapip gererek actimiz mi1?
13. | El ayarlariniz1 birbirine yapistirdiniz mi1?
14. | On kol kaslarina germe islemi uyguladiniz m?
15. | Ellerinizi duvara dayanarak sinav ¢ektiniz mi?
Ellerinizi parmak uglariniz birbirlerine kenetli olacak sekilde ters
yonde ¢ektiniz mi?
Diizenli ve Kurallara Uygun Calisma
17 Rahat ¢aligabilmek icin kisa kollu, agik renk ve kolay
" | temizlenebilir kumastan onliik se¢tiniz mi?
18. | Masaja baslamadan 6nce tirnaklarinizi kestiniz mi?
19. | Mesleginiz ile ilgili kurallara uydunuz mu?
20. | Hijyen kurallarina uydunuz mu?
21. | Parmaklarimizi yumruk yapip germe iglemini 15 kez yaptiniz m?
22. | El ayarlariniz1 birbirine yapistirip 20 saniye beklediniz mi?
23. | Elleriniz duvarda siav ¢ekmeyi 10 kez tekrarladiniz m?
Ellerinizi parmak uglariniz birbirlerine kenetli olacak sekilde ters
24. | . T
yonde 10 kez ¢ektiniz mi?

NSO W

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarimizi bir daha gézden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitiin cevaplarimiz
“Evet” ise “Ol¢me ve Degerlendirme” ye geginiz.
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OLCME VE DEGERLENDiRME

Bu faaliyet sonunda kazandiklariniz1 agagidaki sorulari cevaplandirarak 6l¢iiniiz.
Asagidaki sorular1 dikkatlice okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.
1. Asagidakilerden hangisi masor ya da masdziin niteliklerinden degildir?

A) Giiclii beden yapisina sahip olmalidir. B) Kendi bildigi yontemlerle ¢alismalidir.
C) D1s goriiniimiine 6nem vermelidir. D) Teknik bilgiye sahip olmalidir

2. Asagidakilerden hangisi masaj yapmayi meslek olarak secen bayanlara verilen
isimdir?
A) Makyoz B) Manikiircii
C) Masoz D) Masor

3. Asagidakilerden hangisi masaj elamanin giymesi gereken kiyafetin 6zelliklerinden
degildir?
A) Kisa kollu olmasi B) Kolay temizlenebilir kumastan olmasi
C) Dar olmast D) Rahat olmasi

4.  Asagidakilerden hangisi masaj Oncesi dikkat edilmesi gereken noktalardan biri
degildir?
A) Takilarin ¢ikarilmasi B) Ellerin yikanmasi
C) Isinma hareketlerinin yapilmasi D) Yemek yemek

5. Masaj1 dogru uygulayabilmek i¢in asagidaki bilim dallarindan hangisi hakkinda bilgi
sahibi olmasina gerek yoktur?

A) Psikoloji B) Fizyoloji
C) Sosyoloji D) Anatomi
DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtartyla karsilastirrmiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlaymiz.
Cevaplarimizin tiimil dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETIi-5

AMAC

Masajda kullanacaginiz kaydirict {iriinleri dogru olarak segebileceksiniz.

ARASTIRMA

> Sektorde calisan masaj elamanlari, kaydirici iiriinleri dogru kullaniyor mu?
Gozlemleyiniz ve elde ettiginiz bilgileri sinifta arkadaslarinizla paylasiniz.

5. MASAJDA KULLANILAN KAYDIRICI
URUNLER

Eliniz ile miisterinizin derisi arasindaki rahatsiz
edici dokunusu gidermek i¢in kullanacaginiz maddelere
kaydirici tiriinler denir.

Resim 5.1: Kaydiricr iiriinler

Kaydirict iriinler masaj hareketlerinizin
seri olarak yapilmasi saglar. Kaydirici iiriinleri
gereginden fazla kullandiginizda ellerinizin
kaslarla temast zorlasir, dokular1 tam olarak
kavrayamaz ve ellerinizin sadece deri iizerinde
kaymasini saglarsiniz.

Resim 5.2: Kaydiricl iiriin kullanim

33



Yetersiz kullandigimiz kaydirict iirliniin rahatsiz edici
sirtiinme ile asir1 duyarlilik ve reaksiyona neden olabilecegi,
miisterinin de rahatsiz olacabilecegi unutulmamalidir. Masajin
etkili olabilmesi i¢in miisterinizin rahat olmasi, kas ve
tendonlarin hareketlenmesi gerekir.

Masaj sirasinda kaydirici {iriine ihtiyact olup olmadigina
miisterinin cildine bakarak karar verilmeli, kuru cilt i¢in yaglh
iirlinler, nemli cilt i¢cin pudra kullanilmalidir.

e

Sekil 5.1: Uriin kullanimi

Uygulama esnasinda iirlinleri deriye zarar vermeyecek miktarda ayarlamali ve iiriinleri
once ele dokerek sivazlama teknigi ile masaj bolgesine yaymalisiniz.

!!!!!

WW i

Resim 5.3: Masa] yaglarl

Ozellikle kuru cilde sahip miisterilere masaj uygulanirken bitkisel yaglar, mineral
yaglar, fistik yagi, kakao yagi, badem yagi, bebe yagi vb. kaydirict iirlin olarak tercih
edilebilir. Kullanim kolayligi nedeniyle kremler, 6zellikle vazelin en gok kullanilan kaydirici
irindiir. Aromaterapi yaglarinin rahatlatici ve tedavi edici Ozellige sahip oldugunun
diisiiniilmesi masajda siklikla kullanilmasina neden olmaktadir.

5.1. Aromatik Yaglarin Se¢imi ve Kullanimi

Resim S .4: Aromatik yaglar

Masaj yagi olarak kullanilan aromatik yaglar agaclardan, ¢igeklerden, kdklerden veya
turunggillerin kabuklarindan su buharmin damitilmasi ve soguk pres yoluyla elde
edilmektedir. Kendiliginden ince olan yaprak yaglari ve tohum yaglar ile inceltilip
kaynatilarak rafine edilip asit miktar1 diigtiriildiikten sonra kullanilir. Karigimlar1 orantili
olmayan yaglar, canlandirici ve cildin fonksiyonlarini destekleyici 6zelliklerini yitirir.
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Masajin kalitesini artirmak, cilde kayganlik
vermek, canlandirmak, rahatlatmak ve seliilitleri
azaltmak aromatik yaglarin kullanim amacidir.
Aromatik yaglar kullanilmadan 6nce miisterinin
cilt tirdi tespit edilmelidir c¢iinkii cildin neye
oldugunun belirlenmesi uygulamanin
basarisin1 artiracak ve misterinin herhangi bir
olumsuzluk yasamasini engelleyecektir.

ihtiyact

Resim 5.5: Aromaterapi yaglari

5.2. Masajda Kullanilan Aromatik Yaglarn Cilt Uzerindeki Etkileri

>

Masajda kullanacaginiz aromatik yaglar, cildin kendini onarmasina yardim
ederek beslenmesini saglar.

Kan dolagimini canlandirip hizlandirarak dokulara daha ¢ok oksijen gitmesini
saglar. Dokulardaki atik toksinlerin disa atilimini kolaylastirir.

LLddl
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Resim 5.6: Aromatik yaglar

Kuru ve tahris olmus ciltleri rahatlatir.

Aromatik yaglar masaj yardimiyla kan dolasimini dengeleyerek onarici,
nemlendirici, ferahlatici, antiseptik Ozellikli, yag inceltici, hararet saglayici
ozellikler de tagimalidir.

Masajla birlikte kullanacagimiz aromatik yaglar, yag bezleri tarafindan
emildiginden, deri altindaki elastik ve kollojen liflerinin gorevlerini yerine
getirmesini ve derinin daha saglikli goriinmesini saglar.

Aromatik yaglar yaydiklar1 kokular sayesinde kisileri sakinlestirerek streslerini
atmalarina yardime1 olmakta, kendilerini iyi hissetmelerini saglamaktadir.
Kullandigimz yaglarin konsantre oranlar1 deri yiizeyinde ¢ok yogun kullanilirsa
ciddi saglik problemlerine sebep olabilir. Ornegin, egzama veya cilt asinmasina
bagl alerjilere yol acabilir. Ozellikle aromatik icerikli kullanacaginiz kozmetik
yaglar cilt ylizeyine uygulanmadan Once test etmelisiniz.

Aromatik yaglari kullanirken dikkatli olunuz.
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5.3. Pudralar

Nemli ve alerjik ciltlerde kullanilan kaydirict tirtinlerdir.
Eskiden yaygin olarak kullanilmasina ragmen deri gozeneklerini kapattifi, deri
solunumunu engelledigi i¢in sik kullanilmamalidir.

Resim 5.8: Pudra

5.4. Sabun Soliisyonlari

Sabun soliisyonu ve sabun kopiigii eskiden yaygin olarak kullanilmaktaydi. Ancak
sabun soliisyonu ve koptigii suyun buharlagmasini, 1sinin taginmasini artirdig, deriden ¢ok
fazla su c¢ekerek gerilmeye neden oldugu icin wuygun kaydirict driin - olarak
diisiintilmemektedir.

Resim 5.9: Sabun
5.4 Alkol iceren Sivilar

Cildi tahris edeceginden alkol igeren sivilarin masaj
esnasinda kullanilmasi uygun degildir. Ancak masaj sonrasi
cildi temizlemek ve uyarmak amagli sivilar kullanilabilir.

Resim 5.10: Alkol iceren
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UYGULAMA FAALIYETI

Masajda kullanacaginiz kaydirici irtinleri dogru seginiz.

Islem Basamaklar

Oneriler

Kaydiricr iiriinler ile ilgili konuyu okuyunuz.

Kaydiric1 frtinlerin  6zellikleri ile ilgili konuyu
okuyunuz.

Pudra, sabun soliisyonlar1 ve alkollii sivilarin kullanim
ozellikleri ile ilgili konuyu okuyunuz.

Dikkatli olunuz.

Detaylara 0zen
gosteriniz.

Zamant iyi kullaniniz.

Masajda kullanilan kaydiricilari cilde uygun seginiz.
Sectiginiz kaydiriciy1 elinize dokiiniiz.

Elinizdeki kaydiriciy1 sivazlama teknigi ile masaj
bolgesine yayimiz.

Mesleginiz  ile  ilgili
kurallara uyunuz.

Is onliigii giyiniz.

Temiz ve diizenli olunuz.
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KONTROL LiSTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davraniglardan kazandiginiz beceriler igin
Evet, kazanamadiklariniz i¢in Hayir kutucuklarina ( X ) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayir
Kaydirici iirlinlerin ¢esitlerini okudunuz mu?
Kaydiricet iiriinlerin 6zelliklerini okudunuz mu?
Kaydiricilari cilde uygun sectiniz mi?
Kaydiricilar elinize doktiinliz mii?
Elinizdeki kaydiricilar sivazlama teknigi ile masaj bolgesine
yaydiniz mi?
Diizenli ve Kurallara Uygun Calisma
6. | Is onliigii giydiniz mi?
7. | Temiz ve diizenli oldunuz mu?
8. | Dikkatli oldunuz mu?
9. | Detaylara 6zen gosterdiniz mi?
10) Zamani iyi kullandiniz m?
11] Mesleginiz ile ilgili kurallara uydunuz mu?

g | R|w|NE

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizi bir daha goézden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 0grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitlin cevaplarimiz
“Evet” ise “Ol¢me ve Degerlendirme” ye geciniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyet sonunda kazandiklariniz1 agagidaki sorulari cevaplandirarak 6l¢iiniiz.

Asagidaki sorular1 dikkatlice okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

1. Asagidakilerden hangisi masajda kullanilan aromatik yaglarin kullanim amaci
degildir?
A) Rahatlama B) Kayganlik saglama
C) Canlandirma D) Parlaklik
2. Asagidakilerden hangisi aromatik yaglarin inceltilmesinde kullanilir?
A) Yaprak yaglari B) Damutik su
C) Su D) Kremler
3. Asagidakilerden hangisi aromatik yaglarin kullanilmadan dnce miisteriye cilt teshisi
yapilmasimi gerektirir?
A) Cilde parlaklik kazandirmak B) Cildi rahatlatmak
C) Alerjik olup olmadigimni tespit etmek D) Cildin ihtiyacini belirlemek
4. Asagidakilerden hangisi konsantre aromatik yaglarin deri {izerinde yogun kullanilmasi
sonucunda cilt tizerinde goriilen etkidir?
A) Parlaklik B) Kizariklik ve kaginti
C) Kayganlik D) Yumusaklik
5. Asagidakilerden hangisi masajda pudranin tercih edilmeme nedenidir?
A) Kaygan olmasi B) Eskiden kullanilmasi
C) Kurutmast D) Gozenekleri tikamasi
DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtartyla karsilastirrniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETIi-6

AMAC
Efloraj teknigini dogru olarak uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Sektorde calisan masaj elamanlart efloraj teknigini dogru uyguluyor mu?
Gozlemleyiniz ve elde ettiginiz bilgileri sinifta arkadaslarinizla paylasiniz.

6. EFLORAJ ( SIVAZLAMA )

Efloraj, ylizeysel ve derin olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Tek farkli yonii
uygulamalardaki basing degisiklikleridir. Basing degisiklikleri kullanilan viicut bolgelerine
gore degigsmektedir.

Yiizeysel sivazlamada uygulanan basing az, hareketler yumusak ve hiz sabittir.
Yiizeysel friksiyon sivazlama teknigi ile birlikte kullanilir, derin sivazlamada ise basing fazla
oldugu i¢in etki de fazla olup uyaricidir. Giigsiiz kaslarin uyarilmasinda karin i¢i organlarin
aktivitesini arttirmada kullanilabilir.

Efloraj, klasik el masajimnin ilk ve son iglem basamagidir. Tiim klasik el masajlari
eflorajla baglar ve biter.

> Genel olarak sivazlama manipiilasyonlarinin etkileri

° Kullanilan kozmetik {iriinlerin masaj bolgesine esit olarak dagitilmasini
saglamak

° Miisteriyi masaja hazirlamak

° Kan dolagimini hizlandirmak ve derinin beslenmesine yardimci olmak

° Atik ve toksin maddelerin disa atilimini saglamak

] Yiizeysel ve derin efloraj sinir uglarin1 uyararak odemi, agrilan,

uykusuzlugu azaltmak
° Saglara canlilik kazandirmak ve daha kisa siirede saglikli uzamasini
kolaylastirmada etkilidir.
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UYGULAMA FAALIYETI

Efloraj (sivazlama) teknigini dogru uygulayiniz.
Klasik efloraj(sivazlama)

»  Ellerinizi, bagparmaklariniz omurganin her iki yaninda ve diger parmaklariniz
bas1 gosterecek sekilde bele koyunuz.

Yizeysel ofloraj

Resim 6.1: Klasik efloraj

> Ellerinizle masaj bdlgesine basing uygulayarak yukari ense kokiine kadar
stvazlama teknigini uygulayiniz.

Resim 6.2: Klasik efloraj Sekil 6.1: Klasik efloraj

Geri doniislerde yiizeysel efloraj teknigini uygulayimiz.
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> Ellerinizi, ense kokiindeki kaslar {izerinden omuzlara ve kollarin iist kismindan
viicut sekline uygun olacak sekilde yanlardan asagiya dogru kaydiriniz.

Resim 6.3: Klasik efloraj Sekil 6.2: Klasik efloraj

R Y, Ve

> Bele ulastiginizda, beli yukariya ve ige
dogru c¢ekiniz. Uygulamaya oluklu
stvazlama teknigi ile devam ediniz.

~ Ry

Sekil 6.3: Klasik efloraj
Basinc avug icine dagitimz.

Oluklu efléraj (sivazlama)

> Bagparmaklar omurganin her iki yaninda ve diger parmaklariniz bas1 gosterecek
sekilde iki elinizi ayn1 anda kullanarak belden enseye sivazlama teknigini
uygulaymiz. Omuz baslarma sikma hareketi uyguladiktan sonra ayni yoldan
baslangi¢ noktasina doniiniiz.
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Resim 6.4: Oluklu efloraj Resim 6.5: Oluklu efloraj

Atlamah efloraj (sivazlama)

> Bir eliniz digerini takip edecek
sekilde enseye dogru sivazlama
teknigini uygulaymiz.

> Tiim masaj bolgesinde bu teknigi
uygulayimiz.

Kalbe dogru basin¢ uygulayiniz.

Resim 6.6: Atlamal efloraj

Mesleginizle ilgili kurallara uyunuz.

Zamani dogru kullanimz.
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Sekil 6.5: El el iistiinde efloraj

> Sag eliniz harekete devam ederken sol elinizi sag kolunuzun {izerinde gegirin.
Sag eliniz tam daire, sol eliniz yarim daire ¢izecek sekilde uygulamaya devam
ediniz. Uygulamayi tiim masaj bolgesinde yapiniz.

Viicudun diger bolgelerinde de aym teknigi uygulayimz.

‘ 7/

Sekil 6.4: El el iistiinde efloraj

El el iistiinde efloraj (sivazlama)

> Ellerinizi biri digerinden biraz daha yukarida olacak sekilde sirtin yan tarafina
yerlestiriniz. Uste kalan elinizi saat yoniinde genis kavis yapacak sekilde yanda
asag1 dogru, diger elinizi de omurgaya yukar1 dogru cekiniz.

44



KONTROL LiSTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davranislardan kazandiginiz beceriler i¢in
Evet, kazanamadiklariniz i¢in Hayir kutucuklarina ( X ) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet Hayir

Klasik efloraj1 (sivazlama ) teknigini uyguladiniz mi?

Oluklu efléraj teknigini uyguladimiz mi1?

1
2
3 | Atmal: efloraj teknigini uyguladiniz mi?
4

El el iistiinde efloraj teknigini uyguladiniz mi?

Diizenli ve Kurallara Uygun Calisma

5 | Geri doniislerde yiizeysel efléraj uyguladiniz mi?

Basinci avug i¢ine dagittiniz mi?

Kalbe dogru basing uyguladiniz mi?

6
7
8 | Mesleginizle ilgili kurallara uydunuz mu?
9

Zamani dogru kullandiniz mi1?

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarimizi bir daha gézden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gérmiiyorsaniz O0grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitiin cevaplarimiz
“Evet” ise “Ol¢me ve Degerlendirme” ye geciniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyet sonunda kazandiklariniz1 agagidaki sorular cevaplandirarak 6l¢iiniiz.

Asagida verilen climlelerde bos birakilan yerlere dogru sdzciikleri yaziniz.

1. Eflérajda (sivazlama) uygulanan basing degisiklikleri ........................ ve
......................... olarak adlandirilabilir.

2. Gligsiiz kaslarin  uyarilmasinda karin ig¢i organlarin aktivitesini arttirmada
..................................... kullanilir.

3. Yiizeysel eflorajmn .................... s et S etkisi
vardir.

4, Masaj uygulamalarinda geri doniisler mutlaka .................cccoci
olmalidur.

5. Kullanilan kozmetik tiriinlerin masaj bdlgesine esit dagilimin
.............................. teknigi saglar.

DEGERLENDIRME

Cevaplariizi cevap anahtariyla karsilastiriniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETIi-7

AMAC

Friksiyon teknigini dogru olarak uygulayabileceksiniz.
ARASTIRMA

> Sektorde ¢alisan masaj elamanlart friksiyon teknigini dogru uyguluyor mu?
Gozlemleyiniz ve elde ettiginiz bilgileri sinifta arkadaslarinizla paylasiniz.

7. FRIKSIYON ( DAIRESEL HAREKETLER)

Friksiyon, derin ve yiizeysel olmak {izere iki gruba ayrilmaktadir. Yiizeysel friksiyon
stvazlama teknigi ile birlikte kullanilirken derin friksiyon yogurma teknigi sonrasinda
kullanilir. Kaslarda meydana gelen agrili durumlarda, gergin bolgelerin gevsetilmesinde vb.
basparmak ve parmak uclar1 ile dairesel yonde yapilan basingli, derin hareketlerdir. Bu
basing dokunun yapisini bozmamalidir. Dairesel friksiyonlar, kas veya dokulara etkili
oluncaya kadar uygulanir. Dokular ve kaslar iizerine bazen yatay friksiyonlar yapilmaktadir.
Yatay friksiyonlarda eller yumusak ve ritmik olmalidir.

> Genel olarak friksiyon manipiilasyonlarinin etkileri

. Deri ve deri alt1 dokunun hareketlenmesi ve canlandirilmasi
° Kaslardaki agrili durumlarin giderilmesi
. Bolgesel kanlanmay1 artirmak, masaj yapilan kasin veya dokunun

beslenmesini saglamak
Sinirleri uyararak kisiye zindelik vermek
Deri alt1 sertlesmis dokular1 yumusatmada kullanilir.
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UYGULAMA FAALIYETI

Friksiyon (dairesel hareketler) teknigini dogru uygulayiniz.
Basparmak friksiyon

» Dort parmaginiz sabit, bagparmak hareketi ile friksiyon uygulayiniz.

Resim 7.1: Bagparmak friksiyon Sekil 7.1: Bagparmak friksiyon

Dért parmak friksiyon

> Bagparmak sabit dort parmak hareketi ile friksiyon uygulayimiz.

Resim 7.2: Dort parmak friksiyon Sekil 7.2: Dort parmak friksiyon

Dikkatli olunuz.
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Bebe masaji

> Sag ve sol el kubbe seklinde, parmak uglar1 ve eller agik, parmaklar bitisik el
ayalari ile degisimli uygulama yapiniz.

Resim 7.3: Bebe masaji Resim 7.4: Bebe masaji

Resim 7.5: Avug ici friksiyon

Avug i¢i friksiyon

Dort parmak sabit, el ayalar1 ile uygulama yapimiz.
Tek el ve iki el degisimli uygulamaya devam ediniz.

Zaman dogru kullanimiz.

Derin friksiyonu petrisajdan sonra uygulayiniz.
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El tarak derin friksiyon (dikey ve yatay)

»  Bir elin parmaklarini, diger elin parmaklari arasindan gegiriniz ve masaj
bolgesine parmak uglarimiz (Resim 7.6) ve {iist elin parmak eklemleri (Resim
7.7) ile sabit ve kaymali uygulama yapiniz.

Resim 7.6: El tarak parmak uglari derin friksiyon

El destekli friksiyon (kuzukulag)

Bir eliniz, diger elinizin iizerinde parmak
uclar1 ile masaj bolgesine friksiyon uygulayimiz.

Resim 7.7: El tarak parmak eklemleri

derin friksiyon

Resim 7.8: El destekli friksiyon

Mesleginizle ilgili kurallara uyunuz.
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KONTROL LiSTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davranislardan kazandiginiz beceriler i¢in
Evet, kazanamadiklariniz i¢in Hayir kutucuklarina ( X ) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet Hayir

Basparmak friksiyon teknigini uyguladiniz mi?

Bebe masaj1 uyguladiniz mi1?

El tarak derin friksiyon teknigini uyguladiniz mi?

1
2
3 | Avug i¢i friksiyon teknigini uyguladiniz mi?
4
5

El destekli friksiyon teknigini uyguladiniz mi?

Diizenli ve Kurallara Uygun Calisma

6 | Derin friksiyonu petrisajdan sonra uyguladiniz mi?

Dikkatli oldunuz mu?

7
8 | Zamani dogru kullandiniz m1?
9

Mesleginizle ilgili kurallara uydunuz mu?

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarimizi bir daha gézden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gérmiiyorsamiz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitiin cevaplariniz
“Evet” ise “Ol¢me ve Degerlendirme” ye geciniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyet sonunda kazandiklariniz1 agagidaki sorular cevaplandirarak 6l¢iiniiz.

Asagida verilen climlelerde bos birakilan yerlere dogru sozciikleri yaziniz.

1. Friksiyon teknigi ........................ VE ettt friksiyon olmak {izere
ikiye ayirabiliriz.

2. Derin friksiyon ... tekniginden sonra uygulanir.

3. Sivazlama teknigi ile birlikte..................... friksiyon uygulanir.

4, Genel olarak friksiyon kaslardaki ..............cc Durumun
giderilmesinde kullanilir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastiriniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.

Cevaplarmizin tiimil dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETIi-8

AMAC

Petrisaj teknigini dogru olarak uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Sektorde c¢alisan masaj elamanlar1 petrisaj teknigini dogru uyguluyor mu?
Gozlemleyiniz ve elde ettiginiz bilgileri sinifta arkadaslarinizla paylasiniz.

8. PETRISAJ (YOGURMA)

Deri, deri alt1 ve kas dokularmin bir elle kaldirilip kemik iizerinde yuvarlanmasi ve
serbest birakilmasi seklinde uygulanir. Ayrica yogurma manipiilasyonu kaslari kavranip
kaldirilmasindan sonra ellerin farkli yonlere itilmesi (hamur yogurma, ¢amasir sikma vb.)
veya deri alti dokularinin bas ve isaret parmaklar1 arasinda tutulmasiyla saga veya sola
oynatilarak ¢imdiklenir gibi yapilmasidir. Yogurma teknigi uygulanirken hareketler yavas,
yumugak ve ritmik olmalidir. Kas doku tamamen kavranmali, esnetilmeli kemige gelince
birakilmalidir.  Etkili bir yogurma teknigi icin derinin ve yiizeysel dokularin
sikistirilmasindan kaginilmalidir. Uygulama asamasinda eller gevsek ve nazik olmali,
calisilan bolge lizerinde eller yavas yavas kaydirilmalidir. Uygulama alaninin 6zelligine ve
biiyilikliigline gore yogurmanin ¢esitleri vardir.

Genel olarak yogurma manipiilasyonlarinin etkileri sunlardir:

> Kiiciik ve dar alanlarda bolgesel kanlanmay1 saglar.

> Kaslarda dolasimi hizlandirarak kas dokusunun beslenmesini, esnekligini ve
kuvvetini arttirir.

»  Artan diizenli ve iyi kan dolasimi sayesinde, kaslarda biriken artik, toksin
iiriinlerin ve karbondioksitin atilimini kolaylastirir.

> Kemige kadar olusan basingli derin yogurma nedeniyle kemigi saran zara

(periost) dogru kan akigini arttirir. Bu sayede kemige daha ¢ok yapisal iiriin

taginarak kemigin beslenmesi ve giiclenmesi saglanir.

Yavas ve ritmik hareketler sakinlestirici, gevsetici etkiye sahiptir.

Gergin kas ve kas gruplarimin yumusatilmasinda kullanilir.

\ 74

Masaj yapilmasinda sakinca goriilen, zayif, direngsiz, asir1 killi kisilere uygulanirken
dikkat edilmelidir.

Yiiz, ayak, el sirt1, yan boyun gibi kiiciik alanlara tek elle yogurma uygulayiniz.
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Tek elle yogurma

=~

Sekil 8.1: Tek elle yogurma teknigi

> Kas dokusunu basparmak ve diger parmaklar arasina aliniz, tek elle yogurarak
kas boyunca isleme devam ediniz. Kas baslangicina donerken yiizeysel
stvazlama uygulamasi yapiniz.

Cift elle yogurma teknigini genis alanlara uygulayiniz.

Cift elle yogurma
> Kas boyunca aralikli, basingh ritmik kaydirma islemini uygulayiniz.

> Ellerinizle kasi tutarak yogurma islemi yapiniz ve ilgili kas dokuyu ellerinizle
ters yonde ¢amasir sikar gibi ‘S’ sekline getiriniz.

Resim 8.1: Cift el yogurma teknigi Resim 8.2: Cift el yogurma teknigi
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Parmakla yogurma

e

Sekil 8.2: Parmakla yogurma teknigi

> Parmak uclarinizla kas ve kemige bastirarak dairesel hareketler uygulayiniz.

Yiiz, ayak, el sirti, yan boyun gibi kii¢iik alana uygulayiniz.
Diiz elle yogurma

»  Yogurmanin yapilamayacagi ince kas tabakalari iizerine basinci azaltilarak
yogurma teknigini uygulayiniz.

Sekil 8.3: Dairesel yogurma teknigi

Ezerek yogurma

> Bu manipiilasyonda kaslara veya masaj uygulanan ilgili dokuya basinci
artirarak yogurma teknigini uygulayimiz.
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Dairesel yogurma

> Ellerinizin i¢ kismi ve parmaklarin etli kisimlar ile kemige bastirarak kuvvetli
ve etkili dairesel hareketler uygulayiniz.

Dairesel yogurma ile kemigi saran zara dogru kan dolasimim artiracaksiniz.
Canlandiricl etki yaratmak icin sert ve derin uygulama yapiniz.
Rahatlatic1 ve gevsetici etki yaratmak ici kaslar yoniinde yavas ve ritmik
hareketler yapiniz.
Utiileme (ironing)

> Genis olan uygulama alanina, iki elinizi birbirinin {izerine gelecek sekilde
yerlestiriniz.

> Tim viicut agirliginizi kullanarak ellerinizi kaydirmak suretiyle kas boyunca
ileri dogru, yavas yavas harekete devam ediniz.

Sekil 8.4: Utiileme teknigi

Yavas hareket ediniz.
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Sekil 8.5: Yuvarlama teknigi
Yuvarlama (rolling)

> Kaslar1 bagparmak ve diger parmaklariniz arasinda sert bir sekilde tutunuz.
> Kaslari ileriye dogru nazik¢e yuvarlayiniz.

Nazik olunuz.

Sekil 8.6: Toplama teknigi

Toplama (pincing)
Masaj yapilacak alana gore uygulamanizi tek veya cift elle yapabilirsiniz.

Kaslar1, bagparmak ve isaret parmaginiz ile sikistirarak kavraymiz ve birakiniz.

Hareketlerinizin yumusak ve ritmik olmasina dikkat ediniz.
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KONTROL LISTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davranislardan kazandiginiz beceriler igin
Evet, kazanamadiklariniz i¢in Hayir kutucuklarina ( X ) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olciitleri Evet Hayir

Tek elle yogurma teknigini uyguladiniz mm?

Cift elle yogurma teknigini uyguladiniz mi?

Parmakla yogurma teknigini uyguladiniz m?

Diiz elle yogurma teknigini uyguladiniz m1?

Ezerek yogurma teknigini uyguladiniz mi?

Dairesel yogurma teknigini uyguladiniz mi?

Utiileme teknigini uyguladimz mi?

Yuvarlama teknigini uyguladiniz m1?

OO N OO0 WIN|F

Toplama teknigini uyguladiniz mi?

Diizenli ve Kurallara Uygun Calisma
10 | Tek elle yogurma teknigini kiigiik alanlara uyguladiniz m1?

Parmakla yogurma tekniginde dairesel hareketler uyguladiniz
mi1?
12 | Dairesel yogurmada sert ve derin hareketler uyguladiniz mi?

11

Dairesel yogurmada rahatlama amaci ile yavas ve ritmik
hareketler uyguladiniz m?
14 | Utiileme tekniginde yavas hareket ettiniz mi?

13

15 | Yuvarlama tekniginde nazik hareket ettiniz mi?

Tiim uygulama boyunca hareketlerinizin ritmik olmasina dikkat

16 ettiniz mi?

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizi bir daha gozden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitiin cevaplarimiz
“Evet” ise “Ol¢me ve Degerlendirme” ye geginiz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyet sonunda kazandiklariniz1 agagidaki sorular cevaplandirarak 6l¢iiniiz.

Asagida verilen ciimlelerde bos birakilan yerlere dogru sozciikleri yaziniz.

1. Deri, deri alt1 ve kas dokularinin bir elle kaldirilip kemik {izerinde yuvarlanmasi ve
serbest birakilmasi seklinde uygulamalara ... teknigi denir.

2. Etkili bir yogurma teknigi igin ................ Ve.riiieaninn, dokularin sikistirtlmasindan
kag¢milmalidir.

3. Uygulama alanmin o&zelligine ve biiylikliigline goére yogurma tekniklerini
.................................... , teknikleri olarak gruplandirilabilir.

4, Kemige kadar olusan basingli derin yogurma ...............cccevvvvvivninnnn.n dogru kan
akisini arttirir.

5. Ince kas tabakalari iizerine ..................... elle yogurma teknigini basinci azaltarak
uygulayimiz.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastiriniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETI-9

AMAC

Presyon teknigini dogru olarak uygulayabileceksiniz.
ARASTIRMA

> Sektorde calisan masaj elamanlar1 presyon teknigini dogru uyguluyor mu?
Gozlemleyiniz ve elde ettiginiz bilgileri sinifta arkadaslarinizla paylasiniz.

9. PRESYON ( BASKILAMA)

Presyon, baski anlamina gelir. Masaj yapilan bolgeye parmak uglari, el ayalar ve el
sirt1 ile yapilan basing hareketleridir. Presyon teknigi bolgesel ve kayict olabilir. Kayici
presyon genis alanlarda, elin sirt bolgeleri ile uygulanir. Parmakla presyon uygulandiginda
kaslarda kramp ¢oziiliir. Ayrica parmakla yapilan presyon, sinirlerin iletim giiciinii diizene
sokarak agrilarin giderilmesine yardimci olur.

> Genel olarak presyon manipiilasyonlarinin etkileri

° Deri alt1 depolanmis yaglari pargalar.
° Dokular1 sikilastirir,
° Dokularda rahatlama saglar.
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UYGULAMA FAALIYETI

Presyon (baskilama) teknigini dogru uygulayimiz.

Avug ici karsiya kesme

»  Ellerinizi biri digerinin &niinde ve
ayni yone bakacak sekilde masaj
alanina yerlestiriniz.

> Ondeki eliniz ile kars1 taraftan ¢ekme
islemi yaparken, diger elle de karsiya
dogru iterek kesme uygulayimiz.

Kalbe dogru hareket ediniz.

Resim 9.1: Avug i¢i karsiya kesme

Capraz kesmeler

> Ellerinizi capraz olacak sekilde masaj alanina yerlestiriniz. Capraz kesme
uygulayimiz.

Resim 9.2: Capraz kesme Resim 9.3: Capraz kesme

Mesleginizle ilgili kurallara uydunuz.
Ellerin sirtiyla presyon

> Iki elinizin sirtin1 yan yana gelecek sekilde bele yerlestiriniz. Belden yukariya
omuza kadar presyon teknigini uygulaymiz. El sirtiyla fircalama islemi
uygulayarak baslangi¢ noktasina doniiniiz.
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Resim 9.4: El sirt1 presyon Resim 9.5: El sirt1 presyon

Bas kisma gecerek el sirt1 presyon

> Ellerinizin sirtin1 boyun kisminda birlestirerek omurgay1 takip edecek sekilde
bele kadar presyon uygulaymiz. Bele geldiginizde ellerinizi agarak yanlara
kaydirimiz.

Resim 9.6: Bas kisimdan el sirt1 presyon Resim 9.7: Bas kisimdan el sirt1 presyon
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KONRTOL LiSTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davranislardan kazandiginiz beceriler igin
Evet, kazanamadiklariniz i¢in Hayir kutucuklarina (X) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet Hayir

Avug ici karstya kesme teknigini uyguladiniz mi?

Capraz kesme teknigini uyguladiniz m?

1
2
3 | Ellerin sirt1 ile kesme teknigini uyguladiniz mi?
4

Bas kisma gegerek el sirt1 kesme teknigini uyguladiniz m?

Diizenli ve Kurallara Uygun Calisma

5 | Mesleginizle ilgili kurallara uydunuz mu?

6 | Igten disa dogru déndiirme hareketini dogru yaptinz mi?

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizi bir daha gozden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gérmiiyorsaniz O0grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitiin cevaplariniz
“Evet” ise “Ol¢me ve Degerlendirme” ye geciniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyet sonunda kazandiklariniz1 agagidaki sorular cevaplandirarak 6l¢iiniiz.

Asagida verilen ciimlelerde bos birakilan yerlere dogru sozciikleri yaziniz.

1. Parmak  wuglari, avu¢ i¢ci  ve ellerin sit1  ile  yapilan  basing
hareketlerine...................... denir.

2. Presyon ............cooiiii V€ ettt olmak {izere iki gruba ayrilir.

3. Genis alanlarda, elin sirt bolgeleriile ..................ceevennenne. presyon uygulanir.

4, Genel olarak presyonun viicut Gzerinde ..........ccooeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiee e, ,
.......................................... etkisi vardir.

5. Parmaklarla presyon uygulandiginda kaslarda ................................. coziliir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtariyla karsilastiriniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayimz.
Cevaplarmizin  timii  dogru ise bir sonraki Ogrenme faaliyetine  geginiz
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OGRENME FAALIYETIi-10

AMAC

Perkiisyon teknigini dogru olarak uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Sektorde calisan masaj elamanlar1 perkisyon teknigini dogru uyguluyor mu?
Gozlemleyiniz ve elde ettiginiz bilgileri sinifta arkadaglarinizla paylasiniz.

10. PERKUSYON (VURMA )

Genel anlamda vurma, ¢arpma, baltalama ve darbe anlamina gelen maniiplasyondur.
Ellerle deri {izerine ritmik vurma hareketleri uygulanir.

> Perkiisyon manipiilasyonlarinin genel olarak etkileri

o Kan dolasimini hizlandirir.
° Psikolojik rahatlama saglar.
° Kaslar1 gii¢lendirir.
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UYGULAMA FAALIYETI

Perkisyon (darbeleme) teknigini dogru uygulayiniz.

Boulting ( yumruklama)

»  Ellerinizi yumruk yaparak masaj bolgesini hizli ve ritmik hareketlerle yatay ve
dikey yumruklayiniz.

Resim 10.1: Yumruklama Sekil 10.1: Yumruklama

Hizh vurunuz.

Sekil 10.2: Baltalama

Hasman ( baltalama-el kenar1 vurus )

Elleriniz olduk¢a gevsek, parmaklarimiz hafifce acik, el deriye dik olacak sekilde
dirsegin hareketiyle vuruslarinizi yapiiz.
Dirsek hareketiyle vurus yapiniz.
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Tapotmen (baskili vurus )

¢ U
Rl i

Sekil 10.3: Darbeleme teknigi

> Masaj alanina sag ve sol ellerinizi kubbe seklinde yerlestiriniz.

> Bileklerinizden hareket ettirerek avug iginde sikisan havayla birlikte ritmik ve
hizli vuruglar uygulayimiz.

Ritmik ve hizhi vuruslar uygulayimz.

Resim 10.2: Vurma teknigi

Klakman (avuc ici sesli vurus )

> Ellerinizi, parmak uglari deri iizerinde, bir el digerini destekler sekilde masaj
alanina koyunuz.

> Avug icini asag1 ve yukar1 hareket ettirerek deri iizerinde belirli araliklarla

vurma ¢arpma hareketi uygulaymiz.

Ellerinizi kaydirirken parmak uclarimzi deri yiizeyinden kaldirmayiniz.
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KONTROL LiSTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davranislardan kazandiginiz beceriler i¢in
Evet, kazanamadiklariniz i¢in Hayir kutucuklarina ( X ) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olciitleri Evet Hayir

Yumruklama teknigini uyguladiniz mm?

Baltalama teknigini uyguladiniz m?

1
2
3 | Darbeleme teknigini uyguladiniz mi1?
4

Vurma teknigini uyguladiniz mm?

Diizenli ve Kurallara Uygun Calisma

Is énliigii giydiniz mi?

Mesleginizle ilgili kurallara uydunuz mu?

Baltalama tekniginde dirsek ten hareket ettiniz mi?

5
6
7 | Yumruklama tekniginde hizli ve ritmik oldunuz mu?
8
9

Darbeleme tekniginde hizli ve ritmik hareket ettiniz mi?

Vurma tekniginde parmak uglarinizi deri ylizeyinde

10 tuttunuz mu?

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarimizi bir daha gézden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 0grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitlin cevaplarimiz
“Evet” ise “Ol¢me ve Degerlendirme” ye geciniz.
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OLCME VE DEGERLENDIiRME

Bu faaliyet sonunda kazandiklariniz1 agagidaki sorular cevaplandirarak 6l¢iiniiz.

Asagida verilen ciimlelerde bos birakilan yerlere dogru sozciikleri yaziniz.

1. Genel olarak perkiisyon s e ,
............................. V€......oevveeene...... anlamma gelen maniiplasyondur.

2. Yumruklama teknigi viicutta .................... hizlandirma,................. giiclendirme
V€ ettt rahatlamaya etkilidir.

3. Ellerin dis kenariyla ard arda yapilan vuruslara ........................... denir.

4, Sag ve sol el kubbe seklinde, avug icinde sikisan havayla birlikte ritmik vuruslarla
yapilan teknige ..........ooooiiiiiiii denir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastiriniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayimz.
Cevaplarmizin  timii  dogru ise bir sonraki Ogrenme faaliyetine geciniz
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OGRENME FAALIYETi-11

AMAC

Vibrasyon teknigini dogru olarak uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Sektorde cgalisan masaj elamanlar1 vibrasyon teknigini dogru uyguluyor mu?
Gozlemleyiniz ve elde ettiginiz bilgileri sinifta arkadaslarinizla paylasiniz.

11. VIBRASYON (TITREME)

Tim el veya parmak uglarinin yardimiyla yapilan manipiilasyondur. Eller, masaj
yapilacak cilt ylizeyine konur; omuzdan ve dirsekten cok hizli hareketlerle titresim
saglanarak eller sabit veya doku iizerinde kaydirilarak uygulamaya devam edilir.

Vibrasyon uygulamalar1 rahatlatici, gergin kaslar1 gevsetici, karin i¢i organlardaki
siskinligi giderici etkiye sahiptir. Ayn1 zamanda sert olan vibrasyonlar uyarici ve zindelik
kazandiricidir. Titretme manipiilasyonlarinin i¢inde sarsma teknigi, masaj yapilan bolgenin
yukar1 asagi, i¢e disa veya bir yandan diger bir yana hareket ettirilmesidir.

> Genel olarak vibrasyon manipiilasyonlarinin etkileri
° Tiim viicut kaslarinda olusan asir1 gerginligi azaltmak
. Viicutta belirli bir kas grubu (kol, bacak vb.) giiciinii ve hareket
etkinligini kaybedip ¢alisamadiginda, uyarici etki saglayarak akciger ve
karacigerlerde biriken mukoza iltihaplarin1 gevsetir ve viicuttan atilimini
saglar.
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UYGULAMA FAALIYETI

Vibrasyon (titretme)

Sekil 11.1: Vibrasyon

> Ellerinizi masaj yapilacak cilt yiizeyine koyunuz.

> Omuzdan ve dirsekten ¢ok hizli hareketlerle titresim saglayarak ellerinizi sabit
uygulama yapimiz.

> Ellerinizi doku iizerinde kaydirarak uygulamaya devam ediniz.

Avuc ici, dort parmak, ii¢c parmak omurga iizerinde kaydirici vibrasyon
uygulayabilirsiniz.

| Omuzdan ve dirsekten hizli hareket ediniz. |

| Kaydirarak uygulama yapinz. |
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KONTROL LiSTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davranislardan kazandiginiz beceriler i¢in
Evet, kazanamadiklariniz i¢in Hayir kutucuklarina ( X ) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet Hayir

Vibrasyon teknigini okudunuz mu?

Ellerinizi masaj yapilacak bolgeye koydunuz mu?

Omuzdan ve dirsekten hizli hareketle titresim uyguladiniz
mi?
Ellerinizi kaydirarak uygulamaya devam ettiniz mi?

A W (N

Diizenli ve Kurallara Uygun Calisma

Is onliigii giydiniz mi?

Omuzdan ve dirsekten hareket ettiniz mi?

Dikkatli oldunuz mu?

Zamani dogru kullandiniz mi1?

Mesleginizle ilgili kurallara uydunuz mu?

O ||| O

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizi bir daha gozden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gérmiiyorsaniz O6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitiin cevaplariniz
“Evet” ise “Ol¢me ve Degerlendirme” ye geciniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyet sonunda kazandiklariniz1 agagidaki sorular cevaplandirarak 6l¢iiniiz.

Asagida verilen ciimlelerde bos birakilan yerlere dogru sozciikleri yaziniz.

1. Vibrasyon ........ocoiiviiiiiiiiiiiian, VEYA ettt
yapilan manipiilasyondur.

2. Vibrasyon uygulamalart ........................... s e gevsetici
V€ ettt giderici etkiye sahiptir.

3. Titretme Manipiilasyonlariin i¢inde sarsma teknigi masaj yapilan bolgenin ......... -
........... g weereeeee T aieeieeee VEYA Liiiiiiiiiieie i ... ... hareket ettirilmesidir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastiriniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayimz.
Cevaplarmizin tiimii dogru ise “Modiil Degerlendirme”ye geginiz.
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MODUL DEGERLENDIRME

Asagidaki ciimlelerin basinda bos birakilan parantezlere, climlelerde verilen bilgiler
dogru ise D, yanlis ise Y yaziniz.

1. () Klasik masajda bugiin kullandigimiz A.Hoffa teknikleridir.

2. () Tedavi masajini lise sonrasi uygulayabilirsiniz.

3. () Klasik masaj sivazlama teknigi ile baglar ve ayn1 teknikle biter.

4. () Masajin temel amaglarindan biri kaslar gliglendirmektir.

5. () Masaj kalp yoniinde ve kas liflerinin seyrini izleyerek yapilir.

6. () Cok sert uygulana masaj doku i¢i kanamalarina neden olur.

7. () Masaj hareketleri ritmik ve siirekli olmalidir.

8. () Masajin kemikler, lenf, kaslar, eklemler, deri, sinirler ve yag doku iizerine
etkisi vardir.

9. () Giizellik salonlarinda genellikle tedavi masaji uygulanir.

10. () Deri hastaliklarinda masaj uygulamasi basarili sonug verir.

11. () Masaj odasi sessiz ve temiz olmalidir.

12. () Masaja baglamadan 6nce 1sinma hareketleri yapilmalidir.

13. () Genel viicut masajinda miisteri tamamen soyunmamalidir.

14. () Masajda kullanilan aromatik yaglar nce ele dokiilmelidir.

15. () Friksiyon deri alt1 dokunun hareketlenmesini ve canlanmasini saglar.

16. ( ) Masajda yavas ve ritmik hareketler sakinlestirici etki yapar.

17. () Presyon deri alt1 depolanmig yaglari parcalar.

18. () Gergin kas ve kas gruplarinin yumusatilmasinda yogurma teknigi etkilidir.

19. () Masajda uyarici etki sivazlama ve darbeleme maniplasyonu ile saglanir.

20. () Tim viicut kaslarinda olusan asir1 gerginligi azaltmak i¢in vibrasyon teknigi
kullanilir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtartyla karsilagtiriniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayimiz.
Cevaplarmizin tiimii dogru ise bir sonraki modiile gegmek i¢in 6gretmeninize bagvurunuz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYET-1’iN CEVAP ANAHTARI
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OGRENME FAALIYET-2’NIN CEVAP ANAHTARI
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OGRENME FAALIYET-3UN CEVAP ANAHTARI
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OGRENME FAALIYET-4UN CEVAP ANAHTARI
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OGRENME FAALIYET-5’IN CEVAP ANAHTARI
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OGRENME FAALIYET-6’NIN CEVAP ANAHTARI

1 Derin, Yiizeysel
2 Derin Oflaraj
Sakinlestirici,
3 Gevsetici,
Agri Kesici
4 Yiizeysel Oflaraj
5 Tek El Oflaraj

OGRENME FAALIYET-7’NIN CEVAP ANAHTARI

1 Yiizeysel, Derin
2 Petrisaj
3 Yiizeysel
Deri Ve Deri Alt1,
4 Kaslardaki, Sinirleri,
Sertlesmis Dokulari

OGRENME FAALIYET-8’IN CEVAP ANAHTARI

1 Petrisaj
2 Derinin Ve Yiizeysel
Dokularin
Tek Elle, Cift Elle,
Parmakla, Diiz Elle,
3 Ezerek, Dairesel, Burarak,
Utiileme, Yuvarlama,
Toplama
4 Kemigi Saran Zara
5 Ince Kas Tabakasi

OGRENME FAALIYET-9°UN CEVAP ANAHTARI

Presyon
Bolgesel Ve Kayici
Kaydirici Presyon
Yaglarin Parcalanmasi,
Dokularin Sikilasgtirilmasi
Kaydirici

gl B~ (WIN|F
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OGRENME FAALIYET-10°UN CEVAP ANAHTARI

Vurma, Carpma, Baltalama
Ve Darbe
Yag Dokusunun
Yumusatilmasi, Masaj
Yapilan Bélgenin Isitilmasi,
Kaslarin Gii¢lendirilmesi
Baltalama
4 Darbeleme
Kan Dolasimin1
Hizlandirmak,
Psikolojik Rahatlama,
Kaslan Giiclendirme

w

OGRENME FAALIYET-11’IN CEVAP ANAHTARI

Tiim Elle Veya Parmak
Uclan

2 Rahatlatici, Gergin,

Kaslar1 Gevsetici, Siskinligi
Giderici

3 Yukari-Asag, ice-Disa, Bir
Yerden—Diger Yere
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MODUL DEGERLENDIRME CEVAP ANAHTARI
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