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Milli Egitim Bakanlig tarafindan gelistirilen modiiller;

Talim ve Terbiye Kurulu Bagkanliginin 02.06.2006 tarih ve 269 sayili Karart ile
onaylanan, Mesleki ve Teknik Egitim Okul ve Kurumlarinda kademeli olarak
yayginlagtiritlan 42 alan ve 192 dala ait cerceve oOgretim programlarinda
amaclanan mesleki yeterlikleri kazandirmaya yonelik gelistirilmis O6gretim
materyalleridir (Ders Notlaridir).

Modiiller, bireylere mesleki yeterlik kazandirmak ve bireysel 6grenmeye
rehberlik etmek amaciyla 6grenme materyali olarak hazirlanmis, denenmek ve
gelistirilmek tizere Mesleki ve Teknik Egitim Okul ve Kurumlarinda
uygulanmaya baslanmustir.

Modiiller teknolojik gelismelere paralel olarak, amaglanan yeterligi
kazandirmak kosulu ile egitim 6gretim sirasinda gelistirilebilir ve yapilmasi
onerilen degisiklikler Bakanlikta ilgili birime bildirilir.

Orgiin ve yaygin egitim kurumlari, isletmeler ve kendi kendine mesleki yeterlik
kazanmak isteyen bireyler modiillere internet iizerinden ulasilabilirler.

Basilmig modiiller, egitim kurumlarinda dgrencilere {icretsiz olarak dagitilir.

Modiiller higbir sekilde ticari amagla kullanilamaz ve ftcret karsiliginda
satilamaz.
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ACIKLAMALAR

MODULUN KODU | 815SBG038
ALAN Giizellik ve Sa¢ Bakim Hizmetleri
DAL/MESLEK Alan Ortak
MODULUN ADI Viicut Masaji
MODULUN Viicut bolgelerine uygulanan klasik masaj tekniklerinin
TANIMI anlatildig1 6grenme materyalidir.
SURE 40/ 32
ON KOSUL On Hazirlik, Cilt Analizi, Klasik masaj Teknikleri. Anatomi ve
Fizyoloji Modiillerini Bagariyla Tamamlamig Olmak.
YETERLIK Temel Viicut Masaji Uygulamak.
Genel Amag
Gerekli arag - gere¢ ve ortam saglandiginda miisterinizin istegi
dogrultusunda viicut masajinda klasik masaj tekniklerini dogru
o uygulayabileceksiniz.
MODULUN AMACI | Amag
1. Bacak masajini teknigine uygun uygulayabileceksiniz.
2. Ayak masajini teknigine uygun uygulayabileceksiniz.
3. Kalca masajini teknigine uygun uygulayabileceksiniz.
4. Sirt masajini teknigine uygun uygulayabileceksiniz.
5. Karm masajini teknigine uygun uygulayabileceksiniz.
6. Kol masajimi teknigine uygun uygulayabileceksiniz.
7. El masajii teknigine uygun uygulayabileceksiniz.
8. Gogiis masajini teknigine uygun uygulayabileceksiniz.
9. Boyun masajini teknigine uygun uygulayabileceksiniz.
10. Sagl deri masajini teknigine uygun
uygulayabileceksiniz.
EGITIM OGRETIM

ORTAMLARI VE
DONANIMLARI

Belirlenen Programa Uygun Arag- Geregler.

(")LgME VE
DEGERLENDIRME

» Her 6grenme faaliyeti sonunda verilen doldurma ve goktan
secmeli sorular ile kendinizi degerlendirebileceksiniz.
» Yaptiginiz uygulamalarin sonunda performans testi ile
kendinizi degerlendirebileceksiniz.
Modiil sonunda, kazandiginiz bilgi ve becerileri 6l¢gmek amaciyla
Ogretmeniniz tarafindan hazirlanacak 6lgme araglar ile
degerlendirileceksiniz.




GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Masaj; elle birebir uygulanan, kendine 6zgii prensipleri olan, teknik agidan ritmik ve
sistemli hareketlerin biitiiniidiir. Masaj, dokunma dili olarak insan viicudu iizerinde ayr1 bir
Oneme sahiptir.

Viicut masaji, teknigine uygun ve bilingli yapildigi takdirde istenilen sonug elde
edilebilir. Bilinmelidir ki bilingsiz yapilan masaj insan sagligina zarar verecektir. Bu nedenle
konusunda uzman, egitimli, prensipli ve meslek etigine uyan terapistlere ihtiyag vardir.

Ogrenme faaliyetlerimizin birinci kisminda, bacak masajini; ikinci kisminda, ayak
masajini; tciincii kisimda, kalca masajini; dordiincii kisimda, sirt masajini; besinci kisimda
karin masajini; altinct kisimda, el masajint; yedinci kisimda, kol masajini; sekizinci
kisminda, gogilis masajini; dokuzuncu kisimda, boyun masajini; onuncu kisimda, sagli deri
masajinda uygulanan klasik masaj tekniklerini ele aldik.

Hazirlanan 6grenim faaliyetleri sonunda genel viicut masajint dogru tekniklerle
uygulayabileceksiniz.



OGRENME FAALIYETIi-1

AMAC

Bu faaliyetle, gerekli arag¢ gere¢ ve ortam saglandiginda, bacak masajini teknigine
uygun uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan masaj salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, bacak
masajt ile ilgili uygulamalar1 gézlemleyiniz. Gézlemlerinizi sinifta paylasiniz.

1. BACAK MASAJI

Bacaklar tiim viicut agirligim tagtyabilecek sekilde biiyiik kas gruplarnyla
desteklenmistir. Uyluk, viicuttaki en biiyiikk ve giiglii kemiktir. Diz eklemi, dizin viicudun
agirligiyla basa cikabilmesi i¢in ve rahat hareket edebilmesi icin kiiciik, yuvarlak bir kemik
olan diz kapagi ile pekistirilmistir.

Masaj, kan dolagimimi hizlandirarak bacaklara kan ve besin ulastirir, varisi 6nlemeye
yardimci olur. Biiyiik kaslara yapilan derin masaj yorgunlugun giderilmesinde etkilidir.

Bacaklarda, kemikli bolgelere, 6zellikle dizle bilek arasindaki kemik doku ve dizlere
cok hafif bastirilmalidir. Bacaklarda varis belirtisi varsa yogurma ve yumruklama islemi
dogrudan baski uygulanmadan hafif yapilmalidir.

Bacak arka yiizii ve bacak 6n yiiziine uygulanacak masajda unutulmamasi gereken

nokta, bacagi alt bacak ve {ist bacak olmak iizere iki boliimde disiinmektir. Bacak arka
yiizii ile bacak On yiizii masajinda uygulanan teknikler aynidir. Dikkate alinacak konu
kaval kemigi on kesiminde kas dokusu azligindan uygulanan masajda, tutma, yogurma,
vurma ve diger tekniklere izin vermez. Bu boliimde efloraj ve friksiyonlar yiizeysel
olarak gecilir. Bacak arkasi masaj1 sirt masaji Oncesi ya da sonrasinda yapilir. Ayrica,

arka bacak masajina ayak alt1 ve kalga masaj1 dahildir.



» Eflorajlar (Sivazlamalar)

o Kilasik efloraj (klasik sivazlama )
e  Oluklu efloraj ( yelpaze seklinde agilarak yapilan sivazlama )
e Atlamal efloraj (kedi masaj1 )

e Elel tstiinde efloraj ( ellerin iistten ¢apraz gegisi ile yapilan sivazlama)

> Friksiyonlar (Dairesel Hareketlerle Yapilan Masaj Teknikleri)

e Bagparmak (dairesel hareketlerle icten disa gaprazlama yapilan siirme ve
siirtmeler)
e Dort parmak (dairesel hareketlerle i¢ten disa ¢aprazlama yapilan siirme ve
siirtmeler)
e Avug ici ( dairesel hareketlerle icten disa ¢aprazlama yapilan siirme ve
stirtmeler )
e Bebe masaji ( el sirt1 kubbe seklindeki ani avug i¢i agilimlar ile yapilan
dairesel hareketler )
e Bag dokusu masaji ( bagparmaklarin birbirini seri takibiyle yapilan ve

dairesel olmayan siirme ve siirtme )

» Derin Friksiyonlar

° El tarak derin friksiyon
o Dikey
o Yatay
o El destekli (kuzukulagi) derin friksiyon

» Petrisajlar (Yogurmalar)

e Tek el yogurma (uyluk i¢ ve dis bolgesinde)
e ki elle birlikte (atlamal1) yogurma

o ki elle birlikte-igten disa dogru yogurma (uyluk i¢ bolgesinde)



e (Capraz yogurmalar (uyluk i¢ bolgesinde)
e El destekli yogurma (uyluk 6n kaslarina)

e Kontrollii yogurma (uyluk 6n, i¢ ve dis kaslarina)

» Presyonlar (Baski Yaratma Sikistirma)

o Kesmeler
o  Diiz kesme
o Avugici karsiya kesme
o  Capraz kesmeler
o El sirt1 presyonlari
o  Tekel sirt1 ile dig bolgede baskil itig (uyluk dis bolgesi)
o  Iki el birlikte el sirt1 baskili itis (uyluk i ve dis bolgesi)
o  Dort parmak ucunun birlikte dinamik itisi (uyluk i¢ ve dis
bolgesi)
o  Bagparmagin yandan ¢ekisi (iki el birlikte dis bolgede)

» Perkiisyonlar (Vurma Treknikleri)

o Boulting (yumruklama) teknikleri, hafif vurus
o Eldikey
o Elyatay
o Tapontment (baskili vurus) el sirt1 kubbe tok sesli vurus
¢ Klakman (bacakta uygulanmaz)
e Ara teknikler
o Slaping (el sirt1) vurus
o Piching (gagalama, serpme, ¢cimdikleme)vurus
o Hasman (hasiir) kesme, el kenar1 vurus

Vurma teknikleri {ist bacakta, uyluk o6n, i¢ ve dis bolgelerine uygulanir.



» Vibrasyonlar (Titresim)

¢ Sabit vibrasyonlar
o Avug i¢i sabit titresimler
o Dort parmak sabit virgiil seklinde titresimler

e Kaydirici vibrasyonlar



UYGULAMA FAALIYETI

BACAK ARKASI MASAJI UYGULAMASI

IS ONLUGU
GIYINIZ.
m
e Miisterinizi yiiz Uistli yatiriniz.
e Masaj yapilmayacak bolgeleri kapatiniz.
\
Miisterinizin yaninda masaja uygun durus pozisyonu
aliniz. Resim 1. 1: Miisteri Hazirlama

GULER YUZLU OLUNUZ.

e Masaj yagimi elinize dokiiniiz.

o Elleriniz capraz olacak sekilde ayak
bilegini kavraymiz ve elleriniz ¢apraz

kalga kasina kadar klasik efloraj teknigini
uygulaymiz.

Resim 1. 2: Klasik efloraj



ALT VE UST BACAK BOLUMLERINE EFLORAJ
UYGULAYINIZ.

e Kalca kasinda ellerinizi diiz duruma

getirerek diz hizasina ininiz.

Resim 1. 3: Klasik efléraj

e Elleriniz diiz olarak baglangi¢ noktasi

kalca kasina kadar ¢ikiniz.

e Kalcadan, elleriniz ¢apraz sekilde baslangic

noktas1 olan ayak bilegine doniiniiz.

CIKISLARIN BASINCLI, INISLERIN
BASINCSIZ OLMASINA DiKKAT EDiNiZ.

Resim 1. 5: Klasik efloraj



e Bir el digerini takip edecek
sekilde oluklu efloraj

uygulaymiz.

e Bir el digerinin iizerinde atlamali

efloraj uygulayiniz.

e Agsil kirisinden baslayarak alt bacak
kasindan diz hizasmna kadar, once tek eliniz,
sonra ¢ift elinizin bagparmaklari ile diiz ve

capraz friksiyon uygulaymiz.

Resim 1. 7: Atlamal efloraj

Resim 1. 8: Bagparmak friksiyon



e Ayni bolgeye, Once tek elinizin dort parmagi,
sonra iki elinizin dort parmaklar ile diiz ve

capraz friksiyon uygulayiniz.

Resim 1. 9: Dort parmak friksiyon

e Bagparmak ve dort parmakla birlikte
friksiyon uygulayiniz.

BU BOLGEYE AVUC iCi VE BEBE MASAJI|
UYGULANMAMASI GERKTIiGIiNi
UNUTMAYINIZ.

Resim 1.10: Dort parmak ve basparmak

friksiyon

e Bag dokusu masaji uygulayimiz.

Resim 1.11: Bag dokusu masaji



e  Eller tarak ve dik olacak sekilde iis

bacaga derin friksiyon uygulayiniz.

. Eller tarak ve yatay olacak
sekilde {ist bacaga derin

friksiyon uygulayiniz.

e Ayni manevralar elleriniz {ist iiste
gelecek sekilde dort parmakla derin

friksiyon uygulayimiz.

esim 1.14: El destekli derin friksiyon

iC BOLGELERDE SiDDETi DUSURMEYi UNUTMAYINIZ.

10



BACAGI ALT VE UST BACAK OLARAK DUSUNUNUZ.

e Bacagi dizden biikerek ellinizle ayaktan

tutunuz.

e On sivazlama uygulayniz.

o Agsil tendonundan baglayarak eller doniistimlii

petrisaj uygulayiniz.

e Dizden biikmiis oldugunuz bacagi
omzunuza koyunuz. iki elinizle 6n

stvazlama uygulayiniz.

e Agsil tendonundan baglayarak iki el

doniistimli petrisaj uygulayimiz.

11

Resim 1.15: Alt bacak biikiik petrisaj

Resim 1.16: Bacak biikiik cift el sivazlama

Resim 1.17: Bacak biikiik cift el petrisaj



e Ayagi birakarak iki elinizle kalcaya kadar

petrisaj uygulayiniz.

e ki el paralel presyon uygulayiniz.

( diiz kesme )

Resim 1.18: Cift el petrisaj

Resim 1.19: Presyon

e Ayak tabanina avug i¢i presyon uygulayiniz.

g

M“‘“h -

N\

s

Resim 1.20: Ayak tabani presyon

12



e Ayak tabani el sirt1 presyon

uygulayimiz.

|
A,

Resim 1.21: Ayak tabam el sirt1 presyon

e Ayak parmaklarina presyon

uygulaymiz.

Resim 1.22: Ayak parmaklari presyon
ALT BACAKTA VURMA HAREKETLERiI UYGULAMAYINIZ.

H||

e Alt bacag tek eliniz ve sonra gift elinizle

tutarak titretiniz.

UST BACAK

e Ust bacaga kisa efldraj uygulayiniz.

Resim 1.24: Efloraj
13



o Uyluk i¢ bolgesinde tek el
petrisaj uygulayimiz.

e iki el birlikte petrisaj uygulaymiz.

(uyluk i¢ bolgesinde )

R
Resim 1.26: Cift el bacak ici petrisaj

. iki el capraz petrisaj uygulayiniz.

(uyluk i¢ bolgesinde )

e  Uyluk arkasi kaslarin iki el
petrisajini

uygulaymiz.

Resim 1.28: Uyluk arkasi ¢ift el petrisaj
14



e Bir eliniz bir yanda digeri
oblir yanda kontrollii petrisaj
uygulaymiz.

( D1sa dogru dairesel
hareketlerle )

e Bacak iist kismna elleriniz
paralel presyon

uygulayimiz. (Diiz kesme )

e Bacak iist kismina elleriniz
capraz presyon uygulayiniz
( Capraz kesme).

Resim 1.29: Kontrolii petrisaj

Resim 1.30: Presyon

Resim 1.31: Capraz presyon

15



e Basparmak ve dort parmaginizla,
uyluk dis bolgesine tek elinizi
kullanarak presyon uygulayimiz.

e Her iki elinizin bagparmak ve
dort  parmagi ile uyluk
bolgesine presyon

uygulaymiz.

™~

Resim 1.33: Bas parmak,dort parmak presyon

e Ust bacakta dikey ve yatay yumruklama uygulayiniz.

Resim 1.34 a: Dikey yumruklama

16



Resim 1.34 b: Dikey yumruklama

e Her iki elinizi kubbe seklinde
tutunuz.

e Ust bacaga tapotmen
uygulayimiz.

e iki eliniz sirali olarak
baltalama hareketi
uygulaymiz.

KLAKMAN UYGULANMAZ.

e Avug i¢i sabit vibrasyon

uygulaymiz.

17

Resim 1.36: iki el vurus

»° ‘W

B N

Resim 1.37: Avug ici sabit vibrasyon



e Dort parmak sabit vibrasyon

uygulayiniz.

Resim 1.38 : Dort parmak vibrasyon

e Klasik eflorajla uygulamaya son

Veriniz.

.. N Resim 1.39: Efloraj
BACAK ON YUZU MASAJ UYGULAMASI

e Miisterinize sirt iistii pozisyon veriniz.

e Bilekten baglayarak tiim 6n bacak
yiizline klasik efloraj uygulaymiz.

Resim 1.40: Klasik efloraj

e Bacak 6n yiiziine oluklu ve atlamali efloraj uygulayiniz.

18



e Ayak iizerinden baslayarak
basparmak friksiyon uygulayiniz.

e On bacakta bagparmak friksiyonuna
devam ediniz.

e Ayaktan baslayarak tiim bacakta dort
parmak friksiyonunu uygulayimiz.

19

Resim 1.44: Dért parmak friksiyon




Her iki elinizin bagparmaklari ile
diiz ve ¢apraz friksiyon

uygulayiniz.

Her iki elinizin dort parmagi ile
friksiyon uygulayimiz.

Bag dokusu masaj1 uygulayiniz.

Ust bacaga el tarak dikey
friksiyon uygulayimiz.

20

Resim 1.48:El Tarak derin friksiyon



e Ust bacaga el tarak yatay
friksiyon uygulayiniz.

o Ust bacaga el destekli derin
friksiyon uygulayiniz.

Bacagi dizden biikiiniiz. Asil
tendonundan baglayarak tek ve iki
elinizle dize dogru sivazlama
uygulaymiz.

Resim 1.51: Efloraj teknigi

21



e Baldira petrisaj uygulayiniz.

e Ust bacaga sivazlama uygulaymiz.

e Ust bacak i¢ bdlgeye tek el petrisaj

uygulayimiz.

Resim 1.54: Petrisaj

22



e ki elinizle uyluk ic ve dis
bolgesine petrisaj uygulayimiz.

e Bacak i¢ kisminda iki el birlikte
petrisaj uygulayimiz.

e Bacak i¢ kisminda iki el birlikte
capraz petrisaj uygulaymiz.

Resim 1.57: iki el ¢apraz petrisaj

23



Uyluk 6n yiiziinde iki el birlikte
yogurma teknigini  ( uylukta tut,
cek, kendine yaklastir, bastirarak
ittir) uygulayiniz.

Resim 1.58: Uylukta tut, ¢ek, kendine yaklastir, bastirarak ittir

Iki elinizle birlikte kontrollii petrisaj

uygulaymiz. (disa dogru dairesel
hareket)

Bacakta diiz ve ¢apraz kesmeleri
uygulaymiz.

Bacak yanlarinda bagparmak
presyonlarini uygulayiniz.

=" 4

—
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Resim 1.60:Diiz ve ¢capraz kesmeler

Resim 1.61: Bas parmak presyon

24



e Yatay ve dikey yumruklama teknigini uygulayiniz.

. P“ 4
| | k
Wi

Resim 1.62 a: Dikey yumruklama Resim 1.62 b: Yatay yumruklama

o Elleriniz kubbe seklinde Tapotmen
uygulaymiz.

e Bacaklara baltalama teknigini
uygulaymiz.

Resim 1.64: Kesme

25



e Avug i¢i sabit titretme uygulayiniz.

Resim 1.65: Avuc i¢i vibrasyon

e Dort parmak sabit titretme uygulaymiz.

Resim 1.66: Dort parmak vibrasyon

EFLORAJLA UYGULAMAYA SON VERINiZ

26



DEGERLENDIRME OLCUTLERI

UYGULAMALI TEST
Yaptiginiz ¢aligmalar olciitlere gore degerlendirerek, eksik veya hatali

gordiigiiniiz davraniglarinizi tamamlama yoluna gidiniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayir

Islem Basamaklar

Klasik efloraj uyguladiniz mi?

Oluklu efloraj uyguladiniz mi?

Atlamal1 efloraj uyguladiniz mi?

El el iistiinde efloraj uyguladiniz mi?

Basparmak friksiyon uyguladiniz m1?

4 parmak friksiyon uyguladiniz mi?

Derin friksiyonlar1 {ist bacakta uyguladiniz mi?
Bacag diz ekleminden biikerek petrisaj uyguladiniz mi?
Bacak omuzda alt bacak efloraji uyguladiniz mi?
Bacak omuzda petrisaj tekniklerini uyguladiniz mi?
Presyon tekniklerini uyguladiniz mi?

Perkisyon tekniklerini uyguladiniz m?

Vibrasyon tekniklerini uyguladiniz mi?

Diizenli Ve Kurallara Uygun Calisma

Is onliigi giydiniz mi?

Giiler yiizlii oldunuz mu?

Alt ve iist bacak boliimlerine efléraj uyguladiniz mi?

Cikislarda basing uygulayip inislerde basinci azaltmaya dikkat ettiniz mi?
Alt bacaga avug i¢i ve bebe masaj1 uygulamamaya 6zen gosterdiniz mi?
Petrisaj uygulamalarinda bacak i¢ bolgelerinde siddeti diislirmeye 6zen
gosterdiniz mi?

Bacagi alt ve iist bacak olarak diisiindiiniiz mii?

Alt bacakta vurus tekniklerini uygulamamaya 6zen gosterdiniz mi?

Ust bacakta klakman uygulamamaya 6zen gosterdiniz mi?

DEGERLENDIRME

Yaptiginiz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarinizi bir daha gozden
geciriniz. Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Eksikliklerinizi
aragtirarak ya da 6gretmeninizden yardim alarak tamamlayabilirsiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyette kazanmis oldugunuz bilgileri asagida verilen sorulari cevaplandirarak
degerlendiriniz.

OBJEKTIF TESTLER (OLCME SORULARI)
ACIKLAMA: Asagida bir grup ¢oktan se¢meli soru verilmistir. Coktan segmeli sorularda

dogru cevabin oniindeki harfi yuvarlak i¢ine aliniz.

1. Bacak masaj1 hangi durumda uygulanamaz?
A) Yorgunluk B) ileri derecede varis
C) Seliliit D) Agn
2. Asagidakilerden hangisi bacak masajmnin etkisi degildir?
A) Kan dolasimini hizlandirmak B) Beslenmeyi hizlandirmak
C) Yaglanmay1 hizlandirmak D) Varisi 6nlemek

3. Alt bacakta uygulanamayan friksiyon teknigi asagidakilerden hangisidir?

A)Bagparmak friksiyon B)Bag doku masaj1
C)Dort parmak friksiyon D)EI tarak derin friksiyon
4. Alt bacakta uygulanamayan masaj manipiilasyonu asagidakilerden hangisidir?
A)Ef16raj B)Friksiyon
C)Perkiisyon D)Presyon
5. Ust bacak bolgesinde perkiisyon tekniklerinden hangisi uygulanamaz?
A) Klakman B) Hagman
C) Builting D)Tapotmen

NOT: Cevap anahtar1 modiiliin arka sayfasindadir.
DEGERLENDIRME
Cevaplariizi cevap anahtariyla karsilastiriniz ve dogru cevap sayiizi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETIi-2

AMAC

Bu faaliyetle, gerekli arac - gerec ve ortam saglandiginda, ayak masajini teknigine
uygun uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan giizellik salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, ayak
masaj1 ile ilgili uygulamalar1 gozlemleyiniz. G6zlemlerinizi sinifta paylasiniz.

2. AYAK MASAJI

Viicuttaki kemiklerin dortte biri ayaklarda bulunur. Her bir ayakta 28 ayr1 kemik ve
karmagik bir kas agi vardir. Viicudun agirh@mi desteklemekte ayaga yardimer olan bu
kemikler, yiiriirken kaldirag islemi goren kemerler halinde diizenlenmislerdir. Ayak
tabani, ¢ok kiiclik bag ve kaslardan olusan kalin ve sert bir doku tabakasiyla kaplidir. Deri
cok sertse masajiniz siddetli olmalidir.

Ayak tabaninda binlerce sinir ucu bulunur. Ayak masaji ile tiim viicudu
uyarabilirsiniz. Ayak masaji1 bacak masajina dahildir. Ancak miisterinin istegi dogrultusunda
sadece ayak masaji uygulayarak, ayaklari esnek ve saglikli kilip, giizel bir goriinim
verebilirsiniz.
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UYGULAMA FAALIYETI

iS ONLUGU GiYIiNiZ.

{\\
' 78) §>\ ‘
e Miisterinize masaja uygun pozisyon ~ i ’/,f:'//‘}-(--;",
vererek, ayagini iki eliniz arasina alip, || 4//
parmaklardan baglayarak bilege dogru Y o
stvazlama teknigini uygulaymiz. Mt

Sekil 2.1: Efloraj

e Bileklere ulastiginizda, ellerinizi bilek
¢evresinde dondiirlip hafif bir dokunugla

parmaklara geri doniiniiz.

Sekil 2.2 : Efloraj

GERI DONUSLERDE BASKI UYGULAMAYINIZ.

e  Miisterinizin ayagini basparmaklariniz
iiste kalacak sekilde tutup, bilege dogru
diiz ve gapraz bagparmak friksiyonu

uygulaymiz.

Sekil 2.3 Friksiyon

30



Basparmaginizin biri digerini izleyecek

sekilde

kirislerin arasina masaj uygulayiniz.

Bir elinizle ayag1 tutup, diger elinizi,
ayagin kavisine gore bigimlendirerek,
yuvarlak kisimdan baslayip topuga

kadar ovunuz.
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Sekil 2. 4: Friksiyon

Sekil 2. 5: Petrisaj

GERI DONUSLERDE BASKI UYGULAMAYINIZ.

Basparmaktan baslayarak, her parmagi

ayri ayri ovunuz.
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Sekil 2. 6: Petrisaj




Her parmagi ayr1 ayri sikip yuvarlayiniz ve
her iki yonde dondiirerek hafifce

kendinize ¢ekiniz.

Bir elinizi ayagin tizerine koyup, diger
elinizi parmak eklemleriyle masaj
yapabilecek sekilde kiviriniz ve tim
tabanda baskili dairesel hareketler

uygulayimiz.

Basgparmaklariniz ayak tabaninda diger
parmaklariniz ayagin iist kisminda olacak
sekilde miisterinizin ayagini tutunuz.

Bagparmaginizin biri digerinin
tizerindeyken 3—7 saniye tabana sikica

bastiriniz.

Topuga dogru bir hat ¢izerek tabanin

tamaminda ¢alisiniz
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Sekil 2.7: Presyon

e
Sekil 2. 8: Presyon

Sekil 2. 9: Presyon




e Ayagi parmaklarin hemen iistiinden iki

elinizle sikistirtp dondiiriiniiz.

e  Tiim ayak parmaklarini bir elinizle
kavrayarak 6ne ve arkaya dogru

hareket ettiriniz

Sekil 2.11 : Presyon

e Bir elinizle ayag: sikica tutup diger

elinizin yaniyla tabana vurunuz.

e

SSekil 2.12: Perkiisyon

e iki elinizi kullanarak ayak tabanina kesme

teknigini uygulaymiz.

Sekil 2.13: Perkiisyon
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geriniz.

Cok hafif olacak sekilde ayak iizerine

kesme teknigini uygulayiniz.

Sag elinizle ayak bileginin arkasindan
kavrayiniz ve diger elinizi ayagin {izerine
koyunuz. Bacagi hafif¢e kendinize dogru

cekiniz ve yukar1 kaldirmadan hafifce

Ayagi serbest birakiniz ve bilekteki
elinizi ayagin altina kaydirarak, Iki

elinizle ayagi sivazlayiniz.

Ellerinizi ayagin hatlarina gore
bigimlendirerek parmaklara dogru
kaydiriniz. Parmak uglarindan

yavasg¢a birakarak uygulamaya son

veriniz.
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Sekil 2. 17: Efloraj




DEGERLENDIRME OLCUTLERI

UYGULAMALI TEST

Yaptiginiz ¢alismalari dlciitlere gore degerlendirerek, eksik veya hatali

gordiigiiniiz davranislarinizi tamamlama yoluna gidiniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayir

Islem Basamaklari

Ayaklara s1vazlama teknigini uyguladiniz mi1?

Ayak kiriglerine friksiyon uyguladiniz mi?

Ayak parmaklarina yogurma islemi uyguladiniz mi?
Ayak parmagina baski teknigi uyguladiniz m?
Ayaklara kesme teknigi uyguladimiz mi1?

Bitis efloraj1 uyguladiniz m1?

Diizenli Ve Kurallara Uygun Calisma

Is onliigil giydiniz mi?

Mesleginizle ilgili kurallara uydunuz mu?

Geri dontslerinizde basinglarinizin hafif olmasina dikkat ettiniz mi?

DEGERLENDIRME

Yaptigimiz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarinizi bir daha gozden
geciriniz. Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Eksikliklerinizi
aragtirarak ya da 6gretmeninizden yardim alarak tamamlayabilirsiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyette kazanmis oldugunuz bilgileri asagida verilen sorular1 cevaplandirarak

degerlendiriniz.

OBJEKTIF TESTLER (OLCME SORULARI)
ACIKLAMA: Asagidaki climlelerde bazi kelimelerin yerleri bos birakilmistir. Bos

birakilan yerlere dogru kelimeleri yaziniz.

2. Ayak tabani, ¢ok kiicik ................... V€ ittt dan olusan kalin ve

bir doku tabakasiyla kaplidir.

3. Ayak tabanindaki deri sertse, masajiniz .................... olmalidir.
4. Ayak tabaninda binlerce ...............cooeviiiiiiiiiiiiiinnin. bulunur.
5. Diizenli yapilan ayak masaji, ayagt .................... V€ it yapar.

NOT: Cevap anahtar1 modiiliin arka sayfasindadir.
DEGERLENDIRME:
Cevaplarimizi cevap anahtariyla karsilastirimiz ve dogru cevap sayinizi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETI 3

AMAC

Bu faaliyetle, gerekli ara¢ - gere¢ ve ortam saglandiginda, kalga masajini teknigine
uygun uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan masaj salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, kalca

masaji ile ilgili uygulamalar1 gézlemleyiniz. Gézlemlerinizi sinifta paylaginiz.

3-KALCA MASAJI

Viicuttaki en giiclii kaslar kalgca bolgesinde bulunur. Dogru masaj kalgadaki
gerginligin giderilip kalcanin formda kalmasina yardimci olur. Kalga masaji arka bacak
masaj1 sonrasinda veya sirt masaji baslangicinda uygulanir.
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UYGULAMA FAALIYETI

e Kaba etlerin lizerinden baslayarak yukar1 ve
disa dogru sivazlayiniz.

o Beli iki yandan kavrayarak, tekrar kaba
etlere dogru bastirarak sivazlamaya devam
ediniz.

e Her iki eliniz yan gévdede, bir eliniz digerini
takip

edecek sekilde dairesel sivazlama hareketi
uygulaymiz.

e Yanlardan asagi kayarken hafif, yukari
cikarken sikica bastirarak dairesel sivazlamaya
devam ediniz.

Sekil 3. 4: El el iistiinde efloraj
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Dairesel hareketi tamamlamak i¢in eli diger kol

lizerinden asirarak harekete devam ediniz.

Sekil 3. 5: El el iistiinde efloraj

Kaba etler iizerine el tarak derin friksiyon

teknigini uygulaymiz.

Kaba etlere iki elinizle diiz ve ¢apraz petrisaj
teknigini uygulaymiz.

Ellerinizi kaba etlere bastirarak bele dogru
¢ikiniz.
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Sekil 3. 7: Presyon



e Bagparmaklarmizla omurganin sonundaki
licken kemik ¢evresinde dairesel baski1

uygulaymiz.

Sekil 3. 8: Presyon

e Kaba etler iizerine yumruklama ve baltalama

tekniklerini uygulayiniz.

o Kaba etlere dort parmak vibrasyon teknigi
uygulaymiz.

Resim 3. 3: Vibrasyon

=

Sekil 3. 9 Klasik efloraj

e Eflorajla uygulamaya son veriniz.
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DEGERLENDIRME OLCUTLERI

UYGULAMALI TEST

Yaptiginiz caligmalari Olciitlere gore degerlendirerek, eksik veya hatali
gordiigliniiz davraniglarinizi tamamlama yoluna gidiniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayir

Islem Basamaklan

Kaba etlere efloraj teknigini uyguladiniz mi?
Omurga sonundaki tiggen kemik c¢evresine friksiyon uyguladiniz m1?
Kaba etler iizerine derin friksiyon uyguladiniz mi1?
Kaba etler iizerine petrisaj uyguladiniz mi1?

Kaba etlere bastirarak yukari ¢ektiniz mi?
Vibrasyon tekniklerini uyguladiniz mi1?

Bitis efloraji uyguladiniz mi?

Diizenli Ve Kurallara Uygun Calisma

Is onliigl giydiniz mi?

Giler yiizlii oldunuz mu?

Mesleginiz ile ilgili kurallara uydunuz mu?
Ust bacakta klakman uygulamamaya &zen gosterdiniz mi?

DEGERLENDIRME

Yaptiginiz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarinizi bir daha
gozden ge¢iriniz. Kendinizi yeterli gdrmiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz.
Eksikliklerinizi arastirarak ya da 6gretmeninizden yardim alarak tamamlayabilirsiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyette kazanmis oldugunuz bilgileri asagida verilen sorular1 cevaplandirarak

degerlendiriniz.

OBJEKTIF TESTLER (OLCME SORULARI)

ACIKLAMA: Asagidaki ciimlelerde baz1 kelimelerin yerleri bos birakilmistir. Bos

birakilan yerlere dogru kelimeleri yaziniz.

1. Viicuttaki en giiglii kaslar ....................... bolgesinde bulunur.

2. Dogru uygulanan masaj kalganin ............................. ni giderir.

3. Diizenli olarak kalgaya uygulanan masaj, kalcann ................

kalmasin1 saglar.

4, Kalga masajl  ....ocvieiiiiiiiiie masaji  sonrasinda

............................ masaj1 baglangicinda uygulanir.

NOT: Cevap anahtar1 modiiliin arka sayfasindadir.

DEGERLENDIRME:

Cevaplarimizi cevap anahtariyla karsilastiriniz ve dogru cevap sayinizi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETI 4

AMAC

Bu faaliyetle gerekli arag - gereg ve ortam saglandiginda, sirt masajini
teknigine uygun uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan giizellik salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, sirt

masaji ile ilgili uygulamalar1 gézlemleyiniz. Gézlemlerinizi sinifta paylaginiz.

4. SIRT MASAJI

Omurga, bir siitun gibi dizilmis omur adi verilen kiigiik kemiklerden olusur.
Aralarinda disk denilen slingerimsi bir madde bulunur. Sinir liflerinin bir araya gelmesiyle
olugan omurilik, bir kanal boyunca uzanir.

Iyi bir sirt masaji, gerginligi azaltir, agr1 ve sizilari dindirir ve rahatlama saglar. Durus
bozukluklar1 ve hareket hatalar1 kasalarin gerilmesine ve diigiimlenmesine yol acar. Masaj,
kaslar1 gevseterek onlarin neden oldugu ac1 ve agrilar hafifletebilir.

Masaj, kaslar gevsetmekle kalmaz, sagligin korunmasina da katkida bulunur. Sinirler
omurgadan baglayarak tiim viicuda dagilir, sirt masaj1 sinirleri dogrudan etkileyerek sinir
sistemini rahatlatir. Yavas ve ritmik hareketlerle sakinlestirici; hizli ve ¢gabuk hareketlerle de
canlandirict etki yaratabilir.
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UYGULAMA FAALIYETI

iS ONLUGU GiYiNiz.

e Ellerinizi, bagparmaklariniz omurganin
her iki yaninda ve diger parmaklariniz

bas1 gosterecek sekilde bele koyunuz.

e Ellerinizle, masaj bolgesine basing
uygulayarak yukari, ense kokiine kadar klasik
efloraj teknigini uygulayimiz.

e Ellerinizi, ense kokiindeki kaslar iizerinden
omuzlara ve kollarin iist kismindan viicut
sekline uygun olacak sekilde yanlardan
asagtya dogru kaydiriniz.

MESLEGINIZLE ILGILI
KURALLARA UYUNUZ.
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Resim 4. 1: Efloraj

ar
ik

Sekil 4. 1: Efloraj

Sekil 4. 2: Sivazlamada serbest doniis



Bas parmaklar omurganin her iki yaninda
ve diger parmaklariniz basi gosterecek
sekilde iki elinizi ayn1 anda kullanarak
belden enseye dogru oluklu efloraj

teknigini uygulaymiz.

Omuz baslarina sikma hareketi
uyguladiktan sonra ayn1 yoldan baglangic

noktasina doniniz.

Bir eliniz digerini takip edecek sekilde enseye
dogru atlamali efloraj teknigini uygulayiniz.

Tiim masaj bolgesinde bu teknigi

uygulayiniz.

Ellerinizi sirtin yan tarafina ¢apraz olacak
sekilde yerlestiriniz. Bir elinizi digerinin
iizerinden atlatarak uygulamayi

surdiiriiniiz.
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Resim 4. 2: Oluklu efloraj

Resim 4. 3: Atlamah efloraj
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Resim 4. 4: El el iistiinde efloraj



Dort parmaginiz sabit, bagparmak hareketi
ile tek

ve ¢ift el, diiz ve ¢apraz friksiyon teknigini

uygulayiniz.

Resim 4. 5: Bas parmak friksiyon

Bagparmak sabit dort parmak hareketi ile
tek ve cift el, diiz ve gapraz friksiyon

teknigini uygulayiniz.

Resim 4. 6: Dort parmak friksiyon

o Tek ve iki eliniz ile avug i¢i friksiyon

teknigini uygulayiniz.

Resim 4. 7: Avug igi friksiyon
e Once sag ve sol eliniz kubbe seklinde, parmak uglari ile, sonra elleriniz agik,

parmaklar bitisik el ayalar ile degisimli bebe masaji teknigini uygulayiniz.
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Resim 4.8: Bebe masaji el kubbe Resim 4.9: Bebe masaji el ayasi

e Bir elin parmaklarini, diger elin parmaklari arasindan gegiriniz ve masaj bolgesine
parmak uglariniz, (resim 4.10) ve iist elin parmak eklemleri (resim 4.11) ile dik ve

yatay derin friksiyon teknigini uygulayimiz.

e —

Resim 4.10: El tarak dikey friksiyon Resim 4.11: El tarak yatay friksiyon

e Masaj bolgesine el destekli derin friksiyon

teknigini uygulayimiz.

OMURGAYA UYGULAMA
YAPMAYINIZ.

Resim 4.12: El destekli derin friksiyon
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e Tekelle yan govde bolgesine petrisaj
teknigini
uygulaymiz.

Resim 4.13: Petrisaj
e Yan govde bolgesindeki kasi ellerinizle tutarak yogurma islemi yapiniz ve ilgili  kas

dokuyu S sekline getiriniz.

Resim 4.14: Diiz petrisaj

e Omuz kavsagina petrisaj uygulayiniz.

Resim 4. 16: Omuz kavsaginda petrisaj
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e  Omuz baslarina petrisaj uygulayimniz.

Resim 4.17: Omuz basinda petrisaj

e Miisterinizin bas kismina gegerek, bag
parmaklarmiz kopriictik kemikleri
iizerinde dort parmaginiz ile omuz

kavsagina yogurma teknigi uygulayiniz.

Resim 4. 18: Dért parmak baskil petrisaj

e Ayni uygulamay1 bagparmaklarinizla yapiniz.

Resim 4. 19: Bas parmak baskih petrisaj

e Kiirek kemigi i¢ bolgesine petrisaj
uygulayimiz.

Resim 4.20: Kiirek kemigi i¢ bolgesi petrisaji
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Ellerinizi biri digerinin oniinde ve ayni yone
bakacak sekilde masaj alanina yerlestiriniz.
Ondeki eliniz ile kars: taraftan cekme islemi

yaparken, diger elle de karsiya dogru iterek

kesme uygulayiniz.

Miisterinizin bag kismina geciniz.

Ellerinizi capraz olacak sekilde masaj alanina

yerlestiriniz. Capraz kesme uygulayiniz.

Ayn1 uygulamay1 miisterinizin bag kismina
gecgerek belden yukariya gapraz kesme teknigine

devam ediniz.

Resim 4.21: Diiz kesme

Resim 4. 22: Capraz kesme

e Yan gdovdede cekis ve itis teknigini
uygulaymiz.

\ll“l“ LY
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Resim 4. 23: Yan govde ¢cekme itme
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e ki elinizle deriyi tutarak yukariya dogru
deri yiiriitme

teknigini uygulayimiz.

Resim 4.24: Deri yiiriitme
e ki elinizin arasina deriyi sikistirarak deri kontrolii yapiniz.

Resim 4.25: Deri kontrolii Resim 4.26: Deri kontrolii

e ki elinizin sirtin1 yan yana gelecek sekilde bele yerlestiriniz. Belden yukariya
omuza kadar el sirt1 presyon teknigini uygulayiniz. El sirtiyla firgalama islemi

uygulayarak baslangi¢ noktasina doniiniiz.
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Resim 4.27: El sirt1 presyon Resim 4.2 8 : El sirt1 presyon

o Ellerinizin sirtin1 boyun kisminda birlestirerek, omurgay1 takip edecek sekilde bele
kadar el sirt1 presyon uygulayiniz. Bele geldiginizde ellerinizi agarak taraklama

gecisle yukariya dogru ¢ikiniz.

Resim 4.29: El sirt1 presyon Resim 4. 30: El sirt1 presyon

e Ellerinizi yumruk yaparak masaj bolgesini hizli ve ritmik hareketlerle yatay ve

dikey yumruklayiniz.
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Sekil 4.3:Dik yumruklama

Resim 4.31: Yatay yumruklama

PERKiISYON TEKNIGINDE OMURGAYA VE BOBREKLER UZERINE
UYGULAMA YAPMAYINIZ.

Masaj alanina sag ve sol ellerinizi kubbe
seklinde yerlestiriniz.
Bileklerinizden hareket ettirerek avug
icinde sikisan havayla birlikte

ritmik ve hizli vuruglar uygulaymiz.

Sekil 4. 4: Tapotmen

Elleriniz oldukc¢a gevsek, parmaklariniz

hafifce agik, el deriye dik olacak sekilde

dirsegin hareketiyle vuruslarinizi yapiniz.
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Sekil 4. 5: Hagsman



Ellerinizi, parmak uglar1 deri tizerinde, bir el
digerini destekler sekilde masaj alanina

koyunuz.

Avug icini agag1 ve yukari hareket ettirerek

deri tizerinde belirli araliklarla vurma ¢arpma

hareketi uygulayimiz.

Resim 4. 32: Klakman

Ellerinizi masaj yapilacak cilt ylizeyine koyunuz. 4 ;"]“N “I ‘ ’
R e i = - -‘ ‘

Omuzdan ve dirsekten ¢ok hizli hareketlerle \

titresim

saglayarak ellerinizi sabit uygulama yapiniz.

Resim 4.33: Avug i¢i sabit

Ellerinizi doku tizerinde kaydirarak uygulamaya kaydirici vibrasyon

Devam ediniz. Tek eliniz ve iki elinizle

uygulamay1 ve siirdiiriiniiz.

Tek elinizin dort parmagi ile virgiil seklinde

vibrasyon uygulaymiz.

Resim 4.34:Dért parmak vibrasyon
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. Ug parmak kaydiric1 vibrasyon uygulaymiz.

e Kilasik eflorajla uygulamaya son veriniz.

Resim 4.36: Klasik efloraj
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DEGERLENDIRME OLCUTLERI

UYGULAMALI TEST

Bir arkadasinizla birlikte yaptiginiz uygulamay1 degerlendirme 6lgegine gore

degerlendirerek, eksik veya hatali gordiigiiniiz davraniglari tamamlama yoluna gidiniz.

Degerlendirme Olgiitleri

Evet

Hayir

Islem Basamaklar

Klasik efldraj teknigini uyguladiniz mi?

Oluklu efloraj teknigini uyguladiniz mi?

Atlamal1 efloraj teknigini uyguladiniz mi?

El el iistiinde efloraj teknigini uyguladiniz mi?

Bas parmak friksiyon teknigini uyguladiniz mi?

Cift el bag parmak friksiyon teknigini uyguladiniz m?

Capraz bas parmak friksiyon teknigini uyguladiniz m?

Avug igi tek ve ¢ift el friksiyon teknigini uyguladiniz mi?

Avug i¢i capraz friksiyon teknigini uyguladiniz mi1?

Tek ve ¢ift el bebe masajin1 uyguladiniz m?

El tarak yatay ve dikey friksiyon teknigini uyguladiniz m?

El destekli friksiyon teknigini uyguladiniz mi1?

Tek el yan govde petrisaj teknigi uyguladiniz mi?

Iki el yan gdvde diiz ve capraz petrisaj uyguladiniz nu?

Omuz kavsagi ve baslarina petrisaj uyguladiniz mi?

Bas kisma gecerek bas parmak ve 4 parmak petrisaj teknigini

uyguladimiz m1?

Kiirek kemigi i¢ bdlgesine petrisaj uyguladiniz m?

Iki el diiz ve gapraz kesme uyguladiniz mi?

Bas kisimdan kesme uyguladiniz mi?
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Yan govdede cekis ve itis teknigini uyguladiniz m?

Deri yiiriitme teknigini uyguladiniz m?

Tek ve karsilikli deri kontrolii yaptiniz mi?

Yumruklama teknigini uyguladiniz m?

Tapotmen teknigini uyguladiniz mi?

Hagman teknigini uyguladiniz mi?

Klakman teknigini uyguladiniz mi1?

Avug ici,dort parmak ve ii¢ parmak vibrasyon tekniklerini uyguladiniz

mi1?

Klasik efldrajla uygulamaya son verdiniz mi?

Diizenli Ve Kurallara Uygun Calisma

Is énliigii giydiniz mi?

Mesleginizle ilgili kurallara uydunuz mu?

El destekli friksiyonda omurgaya uygulama yapmamaya dikkat ettiniz

mi?

Perkisyon tekniginde omurgaya ve bobreklere uygulama yapmamaya

dikkat ettiniz mi?

DEGERLENDIRME

Yaptiginiz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarinizi bir daha gozden
geciriniz. Kendinizi yeterli gérmiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Eksikliklerinizi
aragtirarak ya da 6gretmeninizden yardim alarak tamamlayabilirsiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyette kazanmis oldugunuz bilgileri asagida verilen sorular1 cevaplandirarak
degerlendiriniz.

OBJEKTIF TESTLER (OLCME SORULARI)
ACIKLAMA: Asagidaki ciimlelerde bazi kelimelerin yerleri bos birakilmistir. Bos

birakilan yerlere dogru kelimeleri yaziniz.

1. Dinlendirici sirt masajinin genel amaci Kigiye ..............c.ocoeenvenne. V€ i
vermektir.
2. Sirt masajinda el tarak derin friksiyon .................. V€ tiiiiiiaiannnns uygulanir.

3. Sirt masajinda uygulanan eflorajlart, ....................... efloraj, .....oooviiiiiill,
efloraj, ........cooeiinl. efloraj ve ...ooivii efloraj olarak
gruplandirabiliriz.

4. Sirt masajinda uygulanan presyon teknikleri .................. kesme, ......ooeiiininn,
Kesme .......ociiiiiiiiie kesme teknikleridir.

5. Sirta uygulanan perkisyon tekniklerinde ..................oc ve
tizerine uygulama yapilmamaya dikkat edilmelidir.

6.Avug ici, dort parmak ve ii¢ parmak ....................... teknikleri sirta uygulanan
tekniklerdir.

7. St Masajt ......oveniiinann. baslar, ........ooiiiiii biter.

NOT: Cevap anahtar1 modiiliin arka sayfasindadir.

DEGERLENDIRME
Cevaplarimizi cevap anahtartyla karsilagtirmiz ve dogru cevap saymizi belirleyerek

kendinizi ~ degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETI 5

AMAC

Bu faaliyetle, gerekli ara¢ - gere¢ ve ortam saglandiginda, karin masajini teknigine
uygun uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan giizellik salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, karin

masaji ile ilgili uygulamalar1 gézlemleyiniz. Gézlemlerinizi sinifta paylaginiz.

5. KARIN MASAJI

Karin masaj1; sinirleri yatistiran, sindirim sistemini uyaran ¢ok hafif ve gevsetici bir
masajdir. Hazimsizlik, gerginlik, peklik ve sancili adet donemi gibi karin agrisindan
sikayetci olunan donemlerde uygulanan karin masaji rahatlatict etki yaratir. Ayrica, masajin
etkisiyle kan dolasiminin hizlanmasi deri yilizeyini giizellestir.

Sindirim sistemi ve bosaltim sistemi diisiiniilerek saat yoniinde ¢alisilmali bunun i¢in
de miisterinin sol tarafinda durulmalidir.
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UYGULAMA FAALIYETI

e iki elinizle saat ydniinde klasik efldraj
uygulaymiz.

MESLEGINIZLE ILGILI
KURALLARA UYUNUZ.

e Tek elinizin bag parmagi ile saat
yoniinde friksiyon teknigini

uygulaymiz.

e Saat yonlinde dort parmak

friksiyon teknigini uygulayimiz.
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Resim 5. 2:Bas Parmak friksiyon

Resim 5. 3: Dort parmak friksiyon



. Tek elinizin avug i¢i ile saat yoniinde friksiyon teknigini uygulayiniz.

Resim 5. 4: Avug ici friksiyon Resim 5.5: Avug ici friksiyon

° Tek elinizle saat yoniinde bebe
masaji uygulayiniz.

Resim 5. 6: Bebe masaji

. Iki elinizin bag parmaklarini kullanarak saat yoniinde bag dokusu masaji
uygulayimiz.

Resim 5. 7: Bag doku masaji
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e Yan govdeden diiz ve capraz kesme teknigini uygulayiniz.

Resim 5. 8: Diiz kesme Resim 5. 9: Capraz kesme

e Yan govdeden, i¢ kisma toplayarak dogru petrisaj teknigini uygulayiniz.

e (Gobek cevresine petrisaj uygulayiniz.

Resim 5.11: Gobek cevresi petrisaj
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e El destekli yogurma teknigini serce
parmak

yoniinde dondiirerek uygulayiniz.

BASKI UYGULAMAYINIZ.

Resim 5.12: El destekli petrisaj

e Yan govdeye diiz ve ¢apraz petrisaj teknigini uygulayiniz.

W[g ,,]74

Resim 5.13: Diiz petrisaj
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o Klasik eflorajla uygulamaya son veriniz. ' e (!
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VURMA VE VIBRASYON TEKNIKLERINi
UYGULAMAYINIZ.

Resim 5.15: Klasik efloraj
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DEGERLENDIRME OLCUTLERI

UYGULAMALI TEST

Bir arkadasinizla birlikte yaptiginiz uygulamay1 degerlendirme 6lgegine gore

degerlendirerek, eksik veya hatali gérdiigiiniiz davraniglari tamamlama yoluna gidiniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayir

Islem Basamaklan

Klasik efloraj uyguladiniz mi?

Bas parmak friksiyon uyguladiniz mi?
Dort parmak friksiyon uyguladiniz mi?
Avug i¢i friksiyon uyguladiniz m?
Bebe masaj1 uyguladiniz mi1?

Bag doku masaji uyguladimiz mi1?

Yan govde kesme teknigi uyguladiniz mi?
Capraz kesme teknigi uyguladiniz mi?
Gobekte petrisaj uyguladiniz mi?

El tarak friksiyon uyguladiniz mi?

Yan govde diiz ve ¢apraz petrisaj uyguladiniz mi?

Diizenli Ve Kurallara Uygun Calisma

Mesleginizle ilgili kurallara uydunuz mu?

Uygulamalarinizi saat yoniinde yapmaya dikkat ettiniz mi?

El tarak friksiyonda baski uygulamaya dikkat ettiniz mi?

Vurma ve vibrasyon tekniklerini uygulamamaya 6zen gosterdiniz mi?

DEGERLENDIRME

Yaptiginiz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarinizi bir daha goézden
geciriniz. Kendinizi yeterli gdrmiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Eksikliklerinizi
aragtirarak ya da 6gretmeninizden yardim alarak tamamlayabilirsiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyette kazanmis oldugunuz bilgileri asagida verilen sorular1 cevaplandirarak
degerlendiriniz.

OBJEKTIF TESTLER (OLCME SORULARI)
ACIKLAMA: Asagidaki ciimlelerde bazi kelimelerin yerleri bos birakilmistir. Bos

birakilan yerlere dogru kelimeleri yaziniz.

1. Karin masajinda uygulanan teknikler ...................... yoniinde yapilmalidir.
2. Karm masajinda ........................ A I teknikleri uygulanmaz.

3. Karin masajinda uygulanan el tarak friksiyonunda ....................
uygulanmamalidir.

4. Karm masaj1 yapilirken miisterinin ................. tarafinda durulmalidir.

5..Karin masajinda uygulamalarin saat yoniinde olmast ..................... sistemi ve

.................... sisteminden kaynaklanmaktadir.

6. Karin masaj1, ................ yatigtiran, .................. sistemini uyaran ¢ok hafif ve

gevsetici bir masajdir.

NOT: Cevap anahtar1 modiiliin arka sayfasindadir.

DEGERLENDIRME
Cevaplarinizi cevap anahtartyla karsilastiriniz ve dogru cevap saymizi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETI 6

AMAC

Bu faaliyetle; gerekli ara¢ - gere¢ ve ortam saglandiginda, kol masajin1 teknigine
uygun uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan masaj salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, kol masaji

ile ilgili uygulamalar1 gézlemleyiniz. Gézlemlerinizi simifta paylasiniz.

6. KOL MASAJI

On kol ( bilek- dirsek arasi1) ve kol kaslari, bacak ve uyluk kaslarindan sayica daha
fazla ancak hacimce daha dardir. On koldaki kaslar hacim olarak ¢ok dar olmasina ragmen
elin ince ve narin hareketlerini yapmasini saglar.

Kollara uygulanan masaj teknikleri hemen hemen bacak masajinda uygulanan
tekniklerdir. Kola uygulanan masaj, kol ve omuzlarin gevsemesine, ense ve omuzlardaki
agrilarin giderilmesinde, eldeki yorgunlugun yok edilmesinde ya da hafifletilmesinde etkili
olacaktir.
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UYGULAMA FAALIYETI
iS ONLUGU GiYIiNiZz.

MUSTERINIZE MASAJA UYGUN POZIiSYON VERINIZ.

o Kolu bir elinizle tutarak bosta kalan elinizle i¢ kisma, tutus pozisyonunu

degistirerek, bosta kalan elinizle dig kisma klasik efloraj uygulayimiz.

Resim 6. 1: Tek el efloraj Resim 6. 2: Tek el efloraj

e  Miisterinizin kolunu omzunuza
koyarak omuz bagina kadar

atlamali efléraj uygulayimiz.

Resim 6. 3: iki el efloraj
GERI DONUSLERDE BASINC UYGULAMAYINIZ.
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MESLEGINIZLE ILGILIi KURALLARA UYUNUZ.

e Eliizerinden baslayarak bas parmak friksiyonu tiim kola uygulayiniz.

e ki elinizin bas parmaklarim kullanarak

friksiyon teknigini uygulayiniz.

Resim 6. 5: iki el friksiyon

e Miisterinizin el parmaklarina tek

tek friksiyon uygulayiniz.

Resim 6. 6: Parmaklarda friksiyon
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o El iizerine avug i¢i friksiyon uygulayarak,
kolda bagparmak friksiyonu uygulayarak, omuz

basma kadar ¢ikiniz.

Resim 6. 7: Friksiyon teknigi

e Bir elinizle kolu tutarak 6n kolun i¢
kismina, doniisiimlii tutarak diger elinizle

de i¢c kismina petrisaj uygulayiniz.

e  Miisterinizin kolunu dirsekten kivirarak tist

kolun arka kismina petrisaj uygulayiniz.

Resim 6. 9: Petrisaj
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Omuz bagina ¢ikarak petrisaj
uygulaymiz.

Kolun i¢ kismina pazu kasina petrisaj
uygulaymiz.

Miisterinizin kolunu omzunuza koyunuz.

Iki elinizle bilekten baslayarak omza
kadar baski ile sikistirma teknigini

uygulaymiz.

Miisterinizin elini, avug i¢ine alarak

baski ile sikistiriniz.

N
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Resim 6. 13: Presyon




e Miisterinizin parmaklarim tek tek
tutunuz ve baski uygulayarak

kendinize dogru c¢ekiniz.

e Bir elinizle miisterinizin elini avug
ici asagiya bakacak sekilde
tutunuz ve diger elinizin
parmaklarimi tuttugunuz elin
parmaklar1 arasindan gecirip baski
uygulayarak kendinize dogru

¢ekiniz. ( stten tarak c¢ekisi )

e Parmak ucalarmizla vurma teknigini

uygulayiniz.

Resim 6.16: Parmak uglari ile perkisyon
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e ki elinizle bilekten tutarak kolu sallayiiz.

Resim 6.17: Vibrasyon
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DEGERLENDIRME OLCUTLERI

Yaptigimz ¢alismalan dlgiitlere gore degerlendirerek, eksik veya hatali gérdiigiiniiz

davraniglarinizi tamamlama yoluna gidiniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet Hayir

Islem Basamaklar
Efloraj teknigini uyguladiniz mi?
Kolu omza koyarak atlamali efléraj teknigini uyguladimiz mi1?

Friksiyon teknigini uyguladiniz mi1?

Parmaklara tek tek friksiyon teknigini uyguladiniz m1?

El lizerinde avug ici friksiyon teknigini uyguladiniz mi1?

On kola petrisaj uyguladiniz mi1?

Kolu kivirarak kol arkasina petrisaj uyguladiniz mi?

Omuz basina petrisaj uyguladiniz m?

Pazu kasina petrisaj uyguladiniz mi?

Kola iki elinizle baski ile sikistirma uyguladiniz m1?

Ele avug iginde baski uyguladiniz mi?

Parmaklara baski uygulayarak kendinize dogru ¢ektiniz mi?

Sadece parmak uglarinizla vurus teknigini uyguladiniz m?

Diizenli Ve Kurallara Uygun Calisma

Is onliigii giydiniz mi?

Mesleginizle ilgili kurallara uydunuz mu?

Geri donislerinizin basingsiz olmasina dikkat ettiniz mi?

Miisterinize masaja uygun pozisyon verdiniz mi?

DEGERLENDIRME

Yaptiginiz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarinizi bir daha gézden
geciriniz. Kendinizi yeterli gormilyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Eksikliklerinizi

aragtirarak ya da 6gretmeninizden yardim alarak tamamlayabilirsiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyette kazanmis oldugunuz bilgileri asagida verilen sorular1 cevaplandirarak

degerlendiriniz.

OBJEKTIF TESTLER (OLCME SORULARI)
ACIKLAMA: Asagidaki ciimlelerde bazi kelimelerin yerleri bos birakilmistir. Bos

birakilan yerlere dogru kelimeleri yaziniz.

1. Kollara uygulanan masaj teknikleri ....................c.oeeu uygulanan tekniklerdir.

2. Kola uygulanan masaj, kol ve omuzlarin .............................. , ense ve

omuzlardaki

giderilmesinde, eldeki ....................c.oenll. yok edilmesinde

ya da hafifletilmesinde etkili olacaktir.

3. On koldaki kaslar ....................... olarak ¢ok dar olmasina ragmen elin ince ve

narin hareketlerini yapmasini saglar.
teknikleri uygulanamaz.

ancak hacimce

4. Kolmasajinda ............cooevviiiiiiiinne...
5. Kol kaslari, bacak ve uyluk kaslarindan sayica daha ................

daha

NOT: Cevap anahtar1 modiiliin arka sayfasindadir.
DEGERLENDIRME

Cevaplariniz1 cevap anahtartyla karsilastiriniz ve dogru cevap saymizi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETI 7

AMAC

Bu faaliyetle, gerekli arag - gere¢ ve ortam saglandiginda, el masajim teknigine
uygun uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan giizellik salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, el
masaji ile ilgili uygulamalar1 gézlemleyiniz. Gézlemlerinizi sinifta paylaginiz.

7. EL MASAJI

Ellerimizde binlerce sinir ucu vardir. Bu nedenle viicudun en hassas organlarindan
biridir. Parmaklar ve el bilegi, 6n kollardaki kaslar yardimiyla hareket eder.

Kol masajina, el masaji1 dahildir. Eller ¢ok az yag dokusuna sahip olduklarindan ¢abuk
yaslanir ve kirigirlar. Ellere krem ya da yagla masaj yapmak kan dolagimini hizlandirir ve

nemlilik saglar, boylece eller yuamusak ve giizel kalir.

Ellere kolayca ulasilabilir, bu nedenle masaj yaptirmaktan tedirginlik duyan
miigterinize 6nce el masaji ile baglayabilirsiniz.
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UYGULAMA FAALIYETI

MUSTERINIZE MASAJA UYGUN POZiSYON

VERINiZ.

e ki elinizle miisterinizin elini, el
ayas1 size bakacak sekilde

tutunuz.

e Bas parmaklarimiz ile
misterinizin el ayasina, tek el
ve iki elinizle bilege dogru
friksiyon teknigini

uygulaymiz.

Resim 7. 1: El tutusu

e Bir elinizle miisterinizin elini
tutarken, diger elinizin dort
parmagi ile friksiyon

teknigini uygulaymiz.

MESLEGINIZLE ILGILI KURALLARA UYUNUZ.
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Resim 7. 3: Dort parmak friksiyon



e Bir elinizle miisterinizin parmaklarin
geriye dogru gerdirirken, diger elinizin bag

parmagi ile el ayasina baski uygulayimniz.

e Aymni pozisyonda dort parmakla baski
teknigini uygulaymiz.

Resim 7. 5: Dort parmak presyon

e Miisterinizin parmaklar gergin sekilde,

tek tek baskiyla ovunuz.

Resim 7. 6: Parmaklara petrisaj
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e Miisterinizin elini, bag parmaklarinizla

bilekten baslayarak i¢cten disa dogru baski

uygulayarak ovunuz.

e Bir elinizle miisterinizin el bileginden

tutarken, diger elinizi miisterinizin
parmaklar1 arasindan gecirerek avug

icinizle ele baski uygulayiniz.

e Miisterinizin elini el ayas: yere
bakacak sekilde ¢evirip, bir eliniz
altta, diger eliniz istte olacak sekilde

tutunuz.
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Resim 7. 8: Baski

Resim 7. 9: Pozisyon degistirme



o Uste kalan elinizin tabaniyla, miisterinizin
el lizerini bilege kadar sivazlayiniz. Bilege

dogru bastirarak geriye hafifce kaydirimiz.

Resim 7. 10: Efloraj

GERI DONUSLERINIZDE BASKINIZIN HAFiF OLMASINA DIKKAT
EDINiZ.

e Iki elinizin bas parmaklari ile el iizerine

friksiyon teknigini uygulayiiz.

e (apraz friksiyon teknigini uygulayiniz.

Resim 7. 12: Capraz friksiyon
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e Eliizerine dort parmak friksiyon

teknigini uygulaymiz.

Resim 7. 13: Dort parmak friksiyon

e Bir elinizle miisterinizin elini tutarken,

diger elinizle parmak eklemlerini ovunuz.

e Bir elinizle miisterinizin elini tutarken,

diger elinizle parmak aralarin1 ovunuz.

Resim 7. 15: Parmak aralarina petrisaj
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e Bas parmaklariizla tendonlar1 baski

uygulayarak ovunuz.

Resim 7. 16: Tendonlara presyon

e Bir elinizle misterinizin elini tutarken, diger elinizin isaret ve orta parmagi
arasindan, miisterinizin parmaklarini gegirip, baski uygulayarak kendinize

dogru ¢ekiniz.

Resim 7. 17: Parmaklara baskil ¢ekis (presyon)

DIGER PARMAKLARINIZI DA KULLANMAYA OZEN GOSTERMELISINiZ.
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e Bir elinizle miisterinizin elini tutarken, diger
elinizin parmaklarini, miigterinizin parmaklari
arasindan gegirip baskiyla kendinize dogru

cekiniz.

e Miisterinizin elini elleriniz arasinda
sikistirarak birkag saniye bekleyiniz.
o Ellerinizi gevseterek yavasca parmaklardan

asag1 dogru cekerek uygulamaya son veriniz.

Resim 7. 19: Presyon

e Eflorajla uygulamaya son veriniz.

Resim 7. 20: Efloraj
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DEGERLENDIRME OLCUTLERI

Yaptiginiz ¢alismalan Olgiitlere gore degerlendirerek, eksik veya hatali gordiigiiniiz

davraniglarinizi tamamlama yoluna gidiniz.

Degerlendirme Olciitleri Evet | Hayir

Islem Basamaklar
El ayasina basparmak friksiyon uyguladiniz nmi?
El ayasina dort parmak friksiyon uyguladiniz mi?

Parmaklar1 gererek el ayasina bas parmak friksiyon uyguladiniz mi?

Parmaklar1 gererek el ayasina dort parmak friksiyon uyguladiniz mi1?

Parmaklari tek tek ovdunuz mu?

El ayasini bilekten baslayarak bas parmaklarinizla i¢ten disa ovdunuz
mu?

Avug i¢i baski uyguladimiz mi1?

El {izerine avug i¢ini kullanarak ovdunuz mu?

El lizerine bagparmak friksiyon teknigini uyguladiniz mi?

El lizerine dort parmak friksiyon teknigini uyguladiniz mi?

Parmak eklemlerini tek tek ovdunuz mu?

Kirigleri ovdunuz mu?

Parmaklara baski uygulayarak kendinize dogru ¢ektiniz mi?

Eli avug igine alarak birka¢ saniye baski uyguladiniz mi1?

Ellerinizi gevseterek yavasca parmaklardan asagi ¢cekerek isleme son
verdiniz mi?

Diizenli Ve Kurallara Uygun Calisma

Miisterinize masaja uygun pozisyon verdiniz mi?

Mesleginizle ilgili kurallara uydunuz mu?

Geri dontslerinizin basingsiz olmasina dikkat ettiniz mi?

DEGERLENDIRME

Yaptigimz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarinizi bir daha gozden
geciriniz. Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Eksikliklerinizi
aragtirarak ya da 6gretmeninizden yardim alarak tamamlayabilirsiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyette kazanmis oldugunuz bilgileri asagida verilen sorular1 cevaplandirarak
degerlendiriniz.

OBJEKTIF TESTLER (OLCME SORULARI)
ACIKLAMA: Asagidaki ciimlelerde bazi kelimelerin yerleri bos birakilmistir. Bos

birakilan yerlere dogru kelimeleri yaziniz.

1. Viicudun en hassas organlarindan biri olan ellerde binlerce ..........................

vardir.
2. Parmaklar ve el bilegi, .......cccoeiviiiiiiiiiiiiii e yardimiyla hareket
eder.
3.Eller¢okaz................ dokusuna sahip olduklarindan ¢abuk yaslanir ve kirigirlar.
4. Elmasajt ....coovviviiiiiiiiiiaann, masajina dahildir.
5.Elmasajinda ............ V€ i, teknikleri uygulanamaz.

NOT : Cevap anahtar1 modiiliin arka sayfasindadir.

DEGERLENDIRME
Cevaplarimizi cevap anahtariyla karsilagtirmiz ve dogru cevap saymizi

belirleyerek kendinizi degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETI 8

AMAC

Bu faaliyetle, gerekli arag - gere¢ ve ortam saglandiginda, gogiis masajini teknigine
uygun uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan giizellik salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, gogiis

masaji ile ilgili uygulamalar1 gézlemleyiniz. Gézlemlerinizi sinifta paylaginiz.
8. GOGUS MASAJI

Yanlis durus ve diisiik omuzlar gogiis kaslarinin fazlasiyla gerginlesmesine yol acar.
Otururken masanin iizerine kasilarak egilmek, kamburlagmak ve ¢esitli rahatsizliklar (iskelet
sistemi ve kas hastaliklar1) bu kaslar1 zorlayip gerer. Gogiis kaslari kisalir ve sikigir, sirtin {ist
kismindaki kaslarda fazlastyla gerilip uzar. Bdylece omurga siirekli egik halde kalir.

Bu masaj gogiis kaslarinin uzayip gevsemesine yardimct olur. Béylece sirtin iist kismi
ve boyundaki agrilart giderir. Kaburgalar arasindaki kaslara masaj yapmak omuzlarin dik
durmasini saglamaya yardimcidir.

Gogiis masaj1 i¢in ideal zaman; yiiz masaji dncesi olmasina ragmen, bir kola masaji
yapip digerine gegmeden Once ya da karin masajindan sonra veya sirt masajindan hemen
sonra gogiis masajini uygulayabilirsiniz.
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UYGULAMA FAALIYETI

e ki elinizi karna koyarak, boyna dogru klasik efloraj teknigini uygulayiniz.

Resim 8. 1: Klasik efloraj

e ki elinizi, karindan yukar1 omuzlara dogru baskiyla kaydirarak omuz baslarini
sikip ayn1 yoldan basing uygulamadan geri donerek oluklu efléraj teknigini

uygulaymiz.

y ¥
w

Resim 8. 2: Oluklu efloraj

GERi DONUSLERDE BASKI UYGULAMAYINIZ.
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e Iki eliniz birbirini takip edecek sekilde, atlamal

efloraj teknigini uygulayiniz.

Resim 8. 3: Atlamal efloraj

o El el iistiinde efloraj teknigini uygulayiniz.

Resim 8. 4: El El Ustiinde efloraj

e Bas parmaginizla, once tek el, sonra ¢ift elinizle diiz ve ¢apraz friksiyon

teknigi uygulayiniz.

>
|
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Resim 8. 5: Tek el bas parmak friksiyon Resim 8 .6 : Cift el friksiyon
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e Once tek eliniz, sonra cift elinizin dort parmag ile diiz ve ¢apraz friksiyon

teknigini uygulaymiz.

Resim 8. 7: Tek el dort parmak friksiyon Resim 8. 8: Tek el dort parmak friksiyon

. Once tek eliniz, sonra ¢ift elinizin
avug ici ile friksiyon teknigini diiz ve

capraz olarak uygulaymiz.

Resim 8. 9: Avuc i¢i friksiyon
e Once tek elinizle, sonra ¢ift elinizle bebe masaj1 uygulaymiz.

Resim 8. 10: Bebe masaji
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e Karin bolgesinden, yukariya dogru
bag doku masaj1 uygulayiniz.

e Yan govdeye tek el petrisaji
teknigini uygulaymiz.

Resim 8. 12: Tek el petrisaj

TR g

e Yan govdeye iki elinizle icten disa

petrisaj teknigini uygulaymiz.

Resim 8. 13: Diiz Petrisaj
e Yan govdeye ¢apraz petrisaj teknigini uygulaymniz.

“i!@‘{'
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Resim 8.14: Capraz petrisaj
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e  (GOgis altina iki elinizle petrisaj teknigini

uygulaymiz.

e Miisterinizin bas kismina gegerek gogiis

iist bolgesine petrisaj uygulayiniz.

Resim 8.16: Petrisaj

e  Ellerinizi biri digerinin 6niinde ve ayn1 yone bakacak sekilde masaj alanina
yerlestiriniz. Ondeki eliniz ile kars1 taraftan gekme islemi yaparken, diger elle

de karstya dogru iterek kesme uygulayimiz.

Resim 8.17: Diiz kesme

o Ellerinizi ¢apraz olacak sekilde masaj
alanina yerlestiriniz. Capraz kesme

uygulaymiz.

e Ayni uygulamayi bas kisma gecerek

tekrarlayiniz.

Resim 8.18: Capraz kesme
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e Karin boslugunda deri yiiriitme teknigini
uygulaymiz.

Resim 8.19: Deri yiiriitme

e Iki eliniz arasina sirasiyla deriyi sikistirarak deri

kontrolii teknigini uygulayiniz.

e El sirt1 presyon teknigini karindan baslayarak,
omuz

baslarina kadar uygulayiniz.

Resim 8.21: El sirt1 presyon

e Omuz basgina geldiginizde, ellerinizi agarak
bask1 uygulamadan geri doniip uygulamaya
devam ediniz.

Resim 8.22:El Sirt1 presyon geri doniis
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e Miisterinizin bag kismina gegerek, once dort parmak, sonra bagparmaklarinizla

presyon teknigini uygulayiniz.

Resim 8.23: Dort parmak presyon Resim 8.24 : Bas parmak presyon

e  Miisterinizin bas kismina gegerek, iki
elinizin el sirtin1 karin {izerine yerlestirip,

yukariya baski uygulayarak ¢ekiniz.

Resim 8.25: El sirt1 presy

e Baslangi¢ noktasindan yukartya tarak gegisi uygulayiniz.

Resim 8.26: El tarak gecisi

GOGUS BOLGESINDE VURMA TEKNIKLERINI UYGULAMAY INIZ.
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Iki elinizin parmak uglar1 ile hafif vuruslar

uygulayiniz.

Sabit vibrasyon teknigini uygulayiniz.

Resim 8.27: Parmak uglari ile vurus

Dort parmak, virgiil seklinde vibrasyon
teknigini uygulaymiz.

Once tek elinizle, sonra iki elinizle vibrasyon
teknigini uygulaymiz.
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Resim 8.30: Vibrasyon



o Klasik efloraj teknigi ile uygulamaya son
veriniz.

Resim 8.31: Efloraj
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DEGERLENDIRME OLCUTLERI

Yaptigimiz ¢aligmalan kriterlere gore degerlendirerek, eksik veya hatali gérdiigiiniiz

davranislarinizi tamamlama yoluna gidiniz.

Degerlendirme olciitleri Evet Hayir

Islem Basamaklar
Klasik efldraj teknigini uyguladiniz mi?
Oluklu efléraj teknigini uyguladiniz mi?

Atmali efloraj teknigini uyguladiniz m?

El el iistiinde efloraj teknigini uyguladiniz mi?

Basparmak friksiyon teknigini tek ve c¢ift el uyguladiniz mi1?

Dort parmak friksiyon teknigini tek ve ¢ift el uyguladiniz mi?

Avug i¢i friksiyon teknigini uyguladiniz mi?

Bebe masajmi uyguladiniz mi?

Bag doku masajini uyguladiniz m1?

Yan govde petrisaj tekniklerini uyguladiniz m?

Gogiis kasi petrisaj tekniklerini uyguladiniz m?

Presyon tekniklerini uyguladiniz mi?

El sirt1 presyon teknigini uyguladiniz mi?

Vibrasyon tekniklerini uyguladiniz mi?

Uygulamaya klasik efl6rajla son verdiniz mi?

Diizenli Ve Kurallara Uygun Calisma

Mesleginizle ilgili kurallara uydunuz mu?

Geri doniislerde baski uygulamamaya 6zen gosterdiniz mi ?

Vurma tekniklerini uygulamamaya dikkat ettiniz mi?

DEGERLENDIRME

Yaptigimz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarimizi bir daha gdzden
geciriniz. Kendinizi yeterli gdrmiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Eksikliklerinizi
aragtirarak ya da 6gretmeninizden yardim alarak tamamlayabilirsiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyette kazanmis oldugunuz bilgileri asagida verilen sorular1 cevaplandirarak
degerlendiriniz.

OBJEKTIF TESTLER (OLCME SORULARI)
ACIKLAMA: Asagidaki ciimlelerde bazi kelimelerin yerleri bos birakilmistir. Bos

birakilan yerlere dogru kelimeleri yaziniz.

1. Yanlig durus ve diisiik omuzlar gogiis kaslariin fazlasiyla .........................

yol agar.

2. Gogiis kaslarini ............... sistemi ve ................ hastaliklar1 zorlayip gerer.

3. Gogiis masaji igin ideal zaman, ..................... masaj1 6ncesidir.

4. Go6gls masaji kaslarin ................... y e yardimct olur.

5. Kaburgalar arasindaki kaslara masaj yapmak, omuzlarin .................. durmasini
saglar.

6. Gogiis masajimi bir kola masaji yapip digerine.............ooevvviennnninnnnns ya da
karin masajindan ............... veya sirt masajindan hemen ................

uygulayabilirsiniz.

NOT: Cevap anahtar1 modiiliin arka sayfasindadir.
DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtariyla karsilagtirmiz ve dogru cevap saymizi

belirleyerek kendinizi degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETI 9

AMAC

Bu faaliyetle, gerekli ara¢ - gere¢ ve ortam saglandiginda, boyun masajini teknigine
uygun uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan giizellik salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, boyun
masajt ile ilgili uygulamalar1 gézlemleyiniz. Gézlemlerinizi sinifta paylasiniz.

9- BOYUN MASAJI

Boyun masaji, goglis masaji sonrasi, yiiz masaji Oncesinde uygulanir. Omuzlar
gevsemeden gogiis ve boyunu gevsetmek zordur. Bu bolgeye masaj yaparken omuzlar da
dahil edilmelidir. Boynun tamamen gevseyebilmesi i¢in basin altina kiigiik bir yastik
konulmalidir. Bu pozisyon omuzlarda calismak icin de uygundur. Boyun bdlgesine
uygulanan masaj sirttan basa kadar olan tiim gerginligi giderecektir.
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UYGULAMA FAALIYETI

e FElleriniz miisterinizin boynunun her iki
yanindayken, sirayla omuzlardan kafatasina

kadar s1vazlama teknigini uygulayimiz.

=
Sekil 9.1: Efloraj

e Her iki eliniz boynun bir yaninda, Elinizin
birini  boyundan yukari ¢cekerken, diger
elinizi kaldirip omuza getirerek

stvazlamaya devam ediniz.

o FEl ayalarimizla omuzdan baslayarak, boyuna
ve kafatasinin bitim yerine kadar bastirarak

ovunuz.

Sekil 9.3: Presyon
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Ellerinizle kafa ¢evresinin bitim yerini
kavrayimiz ve basi yukar1 kaydirmadan

yavas¢a boyunu geriniz.

Bir elinizle omzu kavrayip, digerini ayni

anda kafatasinin bitim yerine koyunuz.

Hafif¢e omzu asagi dogru itip boynu

germek icin basi ¢ekiniz.

Bir elinizle bas1 arkadan kavrayip, diger

elinizi alna koyunuz.

Basi, ¢ene 6ne gelecek sekilde

kaldiriniz,
basm agirligini elinize vererek basi

asag1 yukar1 hareket ittiriniz.
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Sekil 9. 4: Presyon
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Sekil 9. 6: Presyon




Bas ellerinizle destekleyerek bir

saga, bir sola geviriniz. )

Elleri boynun bitim yerine koyarak
ceneye kadar sivazlayip yliz masaji N

uygulamasina geg¢iniz.

Sekil 9. 7: Presyon

HAREKETLERI YAVAS YAPMAYA OZEN GOSTERINIZ.
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DEGERLENDIRME OLCUTLERI

Yaptiginiz ¢alismalar dlgiitlere gore degerlendirerek, eksik veya hatali gordiigiiniiz

davraniglarinizi tamamlama yoluna gidiniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayr
ISLEM BASAMAKLARI
Boyna sivazlama teknigini uyguladiniz m?
Boyunda gerdirme teknigini uyguladiniz mi?

Kafa tasinin bitim yerine bastirma teknigini uyguladiniz mi1?

Boyunda germe islemini uyguladiniz mi?

Bas1 6ne, arkaya cevirdiniz mi?

Basi saga, sola ¢evirdiniz mi?

Boyna sivazlama teknigini uyguladiniz m ?

DUZENLI VE KURALLARA UYGUN CALISMA

Mesleginizle ilgili kurallara uydunuz mu?

Geri doniislerde baski uygulamamaya 6zen gosterdiniz mi ?

Hareketleri yavas yapmaya dikkat ettiniz mi?

DEGERLENDIRME

Yaptigimz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarimizi bir daha gdzden
geciriniz. Kendinizi yeterli gérmiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Eksikliklerinizi
aragtirarak ya da 6gretmeninizden yardim alarak tamamlayabilirsiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyette kazanmis oldugunuz bilgileri asagida verilen sorular1 cevaplandirarak
degerlendiriniz.

OBJEKTIF TESTLER (OLCME SORULARI)
ACIKLAMA: Asagidaki ciimlelerde bazi kelimelerin yerleri bos birakilmistir. Bog

birakilan yerlere dogru kelimeleri yaziniz.

1. Boyun masaji, ................ masajl SONrasl, ................ masaji Oncesinde
uygulanir.
2. Bu bolgeye masaj yaparken ................... dahil edilmelidir.
3. Boynun tamamen gevseyebilmesi igin basin altina ........................o
konulmalidir.
4. Boyun bolgesine uygulanan masaj ............. y erennens kadar olan tiim gerginligi

giderecektir.
5. Goglis ve boyunu gevsetmek ................... gevsetmeden imkansizdir.
NOT: Cevap anahtar1 modiiliin arka sayfasindadir.
DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtartyla karsilagtirmiz ve dogru cevap sayinizi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETI 10

AMAC

Bu faaliyetle, gerekli ara¢ - gere¢c ve ortam saglandiginda, sagli deri masajini
teknigine uygun uygulayabileceksiniz

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan giizellik salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, sach
deri masaji ile ilgili uygulamalari gozlemleyiniz. Gozlemlerinizi simifta
paylasiniz.

10- SACLI DERI MASAJI

Sacli deriye uygulanan masaj, bas agrisini1 ve gerginligi azaltarak tim viicudu gevsetip
rahatlatir. Bu nedenle yiiz masaji yaptiktan sonra, uygulamayi sacli deri masaji ile
sonlandirmak en uygundur. Ayrica sagh deriye uygulanan masaj kan dolagimim
hizlandirarak saglari besler, saglarin saglikli olmalarini ve uzamalarini saglar.
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UYGULAMA FAALIYETI

e Saclar1 sivazlayarak sa¢ diplerine masaja

baslayimiz.

e Basin 6n kismindan baslayarak,
sach derinin {izerinde parmak

uclarinizla kiigiik daireler ¢iziniz.

e Kulag parmaklariniz arasinda sikistirip her yerine

kiiciik dairesel basinglar uygulayiniz.

e Sonra yiiziik parmaklarinizla kulaklardaki

biitiin ¢ukurlar1 ovunuz.
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Sekil 10. 2: Friksiyon

Sekil 10. 3: Friksiyon



e Sac koklerinden birer demet

kavrayip kendinize dogru ¢ekiniz.

Sekil 10. 4: Presyon

MESLEGINIZLE ILGILI KURALLARA UYUNUZ.

o Serce parmaklarimiz kafatasinda, diger

parmaklarinmz da birbirine bakacak
sekilde ellerinizi basin arkasina koyarak,
boynu hafif ve sabit bir giigte kendinize

dogru ¢ekiniz.

Sekil 10. 5:Presyon

KAFATASININ BiTIiM YERINDEKI CUKURLARA DAHA OZEN
GOSTERINIZ.

e Parmaklarimiz kulaklar1 kaplayacak,
el tabanlariniz da sakaklarda duracak
sekilde ellerinizi bagin her iki yanina

koyunuz.

Hafifce bastirarak birka¢ saniye bekleyiniz.

Sekil 10. 6: Presyon
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DIKKATLI OLUNUZ.

Ellerinizi bagin yan tarafindan yukari

dogru kaydirarak basin iistiinden

hafifce gekerek uygulamaya son veriniz.
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DEGERLENDIRME OLCUTLERI

UYGULAMALI TEST

Bir arkadasmizla birlikte yaptigimz uygulamayr degerlendirme dlgegine gore

degerlendirerek, eksik veya hatali gordiigiiniiz davraniglari tamamlama yoluna gidiniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayir

ISLEM BASAMAKLARI

Sacli deri tizerinde dairesel hareketler uyguladiniz mi1?

Kulaga basing uyguladimiz mi?

Kulak ¢ukurlarini ovdunuz mu ?

Boynu kendinize dogru ¢ektiniz mi?

Baga bastirarak birkag saniye beklediniz mi?

Bas1 hafifce kendinize ¢ekerek uygulamaya son verdiniz mi?

DUZENLI VE KURALLARA UYGUN CALISMA

Is 6nliigii giydiniz mi?

Dikkatli oldunuz mu?

Mesleginizle ilgili kurallara uydunuz mu?

Hareketlerinizde hafif olmaya dikkat ettiniz mi?

DEGERLENDIRME

Yaptiginiz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarinizi bir daha gézden
geciriniz. Kendinizi yeterli gdrmiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Eksikliklerinizi
aragtirarak ya da 6gretmeninizden yardim alarak tamamlayabilirsiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyette kazanmis oldugunuz bilgileri asagida verilen sorular1 cevaplandirarak

degerlendiriniz.

OBJEKTIF TESTLER (OLCME SORULARI)
ACIKLAMA: Asagidaki ciimlelerde bazi kelimelerin yerleri bos birakilmistir. Bos

birakilan yerlere dogru kelimeleri yaziniz.

1. Sagh deriye uygulanan masaj, bas ........... Ve ... azaltarak tiim viicudu

gevsetip rahatlatir.

2.  Yiiz masaji yaptiktan sonra, uygulamayt ........................ masaji ile

sonlandirmak en uygunudur.

3. Sach deriye uygulanan masaj ............... dolasgimin1 hizlandirarak, saclari
............... etki eder.
4. Sagli deri masaji, saglarin ........... olmasmi ve daha kisa siirede ..................

saglar.

Not : cevap anahtar1 modiiliin arka sayfasindadir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtariyla karsilastiriniz ve dogru cevap sayinizi belirleyerek
kendinizi degerlendiriniz.
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MODUL DEGERLENDIRME

Bu Ogrenme materyalinde kazanmis oldugunuz yeterliligi asagida verilen

uygulamay1 yaparak degerlendiriniz.

YETERLIK OLGCME

ACIKLAMA: Hazirlayacaginiz terapide masaj yontemini, siiresini, ritmini ve
bolgelere uygulanacak olan islem basamaklarini agagida size verilen

tabloya yaziniz.

> Isletmenize genel viicut masaji1 yaptirmak istegiyle gelen 30 yaslarinda ve

kilolu bir miisteriye nasil bir masaj terapisi diizenlersiniz ve uygularsiniz ?

» Verilen 6deve iliskin ¢evrenizde bulunan ¢esitli kozmetik ve tedavi amagl
degisik masaj uygulamalarini izleyip, asagida size verilen sorular hakkinda

hazirlik yaparak uygulamaya baslayiniz.

o Klasik masaj tekniklerinin sistemli olarak uygulanip uygulanmadigini
arastiriniz.

e Yas gruplarina gore uygulanacak olan tedavi programlarini aragtiriniz.
e Kilo durumuna goére uygulanacak olan tedavi programlarini arastiriniz.

e Gozlemlediginiz ¢esitli uygulamalar resimleyerek dokiiman hazirlaymiz.
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UYGULANACAK MASAJ
BOLGE ADI YOI\\I/TEEMI MASAJ MASAJ
iSLEMLER SURESI RiTMi
BACAK BOLGESI
AYAK BOLGESI
KALCA BOLGESI
SIRT BOLGESI

KARIN BOLGESI
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KOL BOLGESI

EL BOLGESI

GOGUS
BOLGESI

BOYUN
BOLGESI

SACLI DERIi

DEGERLENDIRME

Yaptigimiz degerlendirme sonunda basarisiz oldugunuz noktalari bir daha gézden
geciriniz.  Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz Ogrenme faaliyetlerini tekrar ediniz.

Eksikliklerinizi arastirarak ya da 6gretmeninizden yardim alarak tamamlayabilirsiniz.

Uygulamaniz ve yaptigimiz ¢alisma dogru ise bir sonraki modiile geginiz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETi-1 CEVAP ANAHTARI

Dortte Biri
Bag,Kaslardan,Sert
Siddetli
Sinir Ucu
Esnek,Saghkh

OB WIN|F-

OGRENME FAALIYETi-2 CEVAP ANAHTARI

Ol WIN|(F-
>0|0|0|m

OGRENME FAALIYETi-3 CEVAP ANAHTARI

Kalca
Gerginlesir
Formda
Bacak,Sirt

AW IN|F-

OGRENME FAALIYETi-4 CEVAP ANAHTARI

1 Rahathk,Huzur
2 Dikey,Yatay
3 Klasik,Oluklu,
Atlamal,El el
iistiinde
4 Diiz,
Capraz,Avug
ici karsiya
5 Omurga,
Bobrekler
6 Virasyon
Efloraj ,Efloraj

112



OGRENME FAALIYETIi-5 CEVAP ANAHTARI

Saat
Vurma,Vibrasyon
Baski
Sol
Sindirim,Bosaltim
Sinirleri,Sindirimi

OB WIN|F-

OGRENME FAALIYETi-6 CEVAP ANAHTARI

Bacak
GevsetilmesiAgrilarin
giderilmesi,Yorgunluk

Hacim

Vurma
Fazla, Dar

QW N (-

OGRENME FAALIYETi-7 CEVAP ANAHTARI

1 Sinir Ucu
2 On Koldaki
Kaslar
3 Yag
4 Kol
5 Vurma,
Vibrasyon

OGRENME FAALIYETi-8 CEVAP ANAHTARI

Gerginlesmesi
iskelet,Kas
Yiiz
Uzayip,Gevsemesi
Dik
Geg¢meden
once,Sonra

OO~ WIN|F
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OGRENME FAALIYETi-9 CEVAP ANAHTARI

1 Gogiis,Kas

2 Omuz

3 Kiiciik
yastik

4 Sirttan,Basa

OGRENME FAALIYETi-10 CEVAP ANAHTARI

1 Agrisi,Gerginligi
Sach deri

3 Kan,
Beslenmesine

4 Saghk,Uzamasini

N
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