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A¢IKLAMALAR 
MOD¦L¦N KODU 815SBG006 

ALAN  G¿zellik ve Sa­ Bakēm Hizmetleri 

DAL/MESLEK  Alan Ortak  

MOD¦L¦N ADI Klasik Masaj Teknikleri  

MOD¦L¦N 

TANIMI  

Masaj manip¿lasyon konularēnēn anlatēldēĵē ºĵrenme 

materyalidir. 

S¦RE 40 / 24 

¥N KOķUL            ¥n koĸul yoktur. 

YETERLĶK Klasik masaj tekniklerini uygulamak 

MOD¦L¦N AMACI 

Genel Ama­ 

Gerekli ara­ gere­ ve ortam saĵlandēĵēnda masajēn 

planlanmasēnē yapabilecek, manip¿lasyonlarē tekniĵine uygun 

uygulayabileceksiniz. 

Ama­ 

1. Masajēn planlanmasēnē tekniĵine uygun yapabileceksiniz. 

2. Masaj odasēnē hijyen kurallarēna uygun hazērlayabileceksiniz. 

3. M¿ĸteriyi tekniĵine uygun masaja hazērlayabileceksiniz. 

4. Masaj uygulamasē i­in ēsēnma hareketlerini tekniĵine uygun 

yapabileceksiniz. 

5. Masajda kullanacaĵēnēz kaydērēcē ¿r¿nleri doĵru 
se­ebileceksiniz. 

6. Eflºraj (sēvazlama) tekniĵini doĵru uygulayabileceksiniz. 

7. Friksiyon (dairesel hareketler) tekniĵini doĵru 
uygulayabileceksiniz. 

8. Petrisaj (yoĵurma) tekniĵini doĵru uygulayabileceksiniz. 

9. Presyon (baskēlama) tekniĵini doĵru uygulayabileceksiniz. 

10. Perkisyon (darbeleme) tekniĵini doĵru uygulayabileceksiniz. 

11. Vibrasyon (titretme) tekniĵini doĵru uygulayabileceksiniz. 
EĴĶTĶM ¥ĴRETĶM 

ORTAMLARI VE  

DONANIMLARI  

Ortam: Sēnēf, atºlye, iĸletme, k¿t¿phane, bilgi teknolojileri, ev 

vb.  

Donanēm: 

¥L¢ME VE 

DEĴERLENDĶRME 

Mod¿l i­inde yer alan her ºĵrenme faaliyetinden sonra verilen 

ºl­me ara­larē ile kendinizi deĵerlendireceksiniz. 

¥ĵretmen mod¿l sonunda ºl­me aracē  (­oktan se­meli test, 

doĵru-yanlēĸ vb.) kullanarak mod¿l uygulamalarē ile 

kazandēĵēnēz bilgi ve becerileri ºl­erek sizi deĵerlendirecektir.  
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Sevgili ¥ĵrenci, 

 

Masaj, en eski k¿lt¿rlerinden g¿n¿m¿z modern toplumlarēna uzanan rahatlatēcē, tedavi 

edici, birebir olarak elle uygulanan sistemli manevralarēn b¿t¿n¿d¿r. 

 

G¿zellik ve sa­ bakēm hizmetleri i­inde masaj, estetik ama­lē uygulanmakta ve her 

gecen g¿n bu uygulamalar ºnem kazanmaktadēr. Bu nedenle nitelikli, g¿venilir, g¿ler y¿zl¿ 

kalifiye elemanlar olarak yetiĸmeniz amacē ile bu ºĵrenim materyalini hazērlamēĸ 

bulunuyoruz. 

 

¥ĵrenme faaliyetlerimizin birinci kēsmēnda, masajēn tarihi, tanēmē, ºnemi, ­eĸitleri, 

temel ama­larē, masajēn etki alanlarē, masajēn uygulanamayacaĵē durumlarē; ikinci kēsēmda 

masaj odasēnēn hazērlanmasēnē; ¿­¿nc¿ kēsēmda m¿ĸterinin hazērlanmasē ve pozisyonlama; 

dºrd¿nc¿ kēsmēnda, masaj elamanēnēn hazērlanmasēnē; beĸinci kēsēmda masaj esnasēnda 

kullanēlan kaydērēcēlarē; altē, yedi, sekiz dokuz, on ve on birinci kēsēmda ise klasik masaj 

tekniklerini ele aldēk. 

 

Hazērlanan ºĵrenim faaliyetleri sonunda masaj tekniklerini ºĵrenerek genel v¿cut 

masajē i­in ºn hazērlēklarēnēzē yapabileceksiniz. 

GĶRĶķ 
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¥ĴRENME FAALĶYETĶï1 
 

 

 

 

Masajēn planlanmasēnē doĵru olarak yapabileceksiniz. 

 

 

 

 

ü Sektºrde ­alēĸan masaj elamanlarē masajēn genel prensiplerini uyguluyor mu? 

Gºzlemleyiniz ve gºr¿ĸlerinizi sēnēfta arkadaĸlarēnēzla tartēĸēnēz. 

ü Sektºrde masaj elamanē olarak ­alēĸanlar alanlarē ile ilgili eĵitim almēĸ mē? 

Araĸtērēnēz. Elde ettiĵiniz bilgileri sēnēfta arkadaĸlarēnēzla paylaĸēnēz. 

 

1. MASAJIN PLANLANMA SI  
 

1.1. Masajēn Tarihi 
 

Masaj, ilk kez Asur, Babil, ¢in, Hindistan, Pers, Mēsēr, Eski Yunan ve Roma 

toplumlarēnda tedavi amacēyla kullanēlmēĸtēr.  Masaj hakkēnda ilk kitap ¢inôde yazēlmēĸtēr. 

Orta ¢aĵda ve Roma Ķmparatorluĵunda ºnemli bir tedavi yºntemi olmasēna karĸēn Roma 

Ķmparatorluĵunun son dºnemlerinde ºnemini yitirmiĸ, Rºnesansla birlikte tekrar eski 

ºnemini kazanmaya baĸlamēĸtēr. 

.  

Resim 1.1: Masaj 

 
P.H.LĶNGôin (1778-1838) Stockholmôde, Metzgerôin (1839-1901) Amsterdamôdaki 

uĵraĸlarē sonucu tekrar uygulanmaya baĸlanmēĸ ve Ķsve­ masajē ismiyle anēlmēĸtēr. B.Mennel 

(1880-1957) tedavi amacēyla masajē geniĸ olarak ele almēĸtēr. Klasik masajda bug¿n 

uyguladēĵēmēz tekniĵe A.Hoffa  (1859-1907) 1893 yēlēnda yayēmlanan yapētēnda geniĸ yer 

vermiĸtir.  

 

ñHoffa yºntemleri kendi okulunun devamē olan Goch okulunca s¿rd¿r¿lm¿ĸ ve 

1935ôte Hoffa Goch tekniĵi olarak yayēmlanmēĸ ve g¿n¿m¿ze kadar gelmiĸtir. 

¥ĴRENME FAALĶYETĶï1 
 

AMA¢ 

ARAķTIRMA 
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20. y¿zyēl ortasēndan baĸlayarak klasik masaj, teknik yºn¿nden bug¿nk¿ bi­imini 

almēĸtēr. Eĵitim veren okullarda ve yayēnlanan kitaplarda bazē k¿­¿k farklēlēklar olmakla 

beraber esas kurallar g¿n¿m¿ze kadar aynē kalmēĸtēr. 

 

1.2. Masajēn Tanēmē ve ¥nemi 
 

Masaj, v¿cut kaslarē ¿zerine kaydērēcē ¿r¿nler kullanēlarak el veya aletle yapēlan, 

rahatlatēcē, gevĸetici, kaslarē g¿­lendirici, fizyolojik ve psikolojik etkilere sahip bilimsel 

uygulama metodudur. 

 

Piyasada ­eĸitli masaj aletleri bulunmaktadēr. Bunlarēn i­inde en ­ok tercih edilenleri 

titreĸimli ve vakum ºzellikli olan cihazlardēr. Bu cihazlar genel olarak v¿cut ¿zerindeki kas 

gerginliklerini azaltarak uyarēcē, toksinleri atēcē ºzelliklerinin yanē sēra lenf drenajēnē 

saĵlayarak v¿cuttaki ºdemin yok edilmesini ve sel¿lite neden olan baĵ doku tēkanēklarēnē 

giderir. Ayrēca fel­li hastalarda pasif egzersizlerin yaptērēlmasē ve eklemlerdeki hareketliliĵin 

tekrar kazanēlmasēnē saĵlar. Deĵiĸik firmalarēn ¿rettikleri cihazlarēn ºzellikleri farklē olmakla 

birlikte genel ama­larē aynēdēr. 

 

Mekanik cihazlar insan elinin rahatlatēcē dokunma duyusundan yoksundur. Klasik 

masaj, elle birebir uygulanan sistemli manevralarēn b¿t¿n¿ olarak tanēmlanacak olursa klasik 

masaj, aletli masajdan daha etkili ve ºnemli denilebilir. 

 

Deĵiĸik v¿cut bºlgelerine uygulanan klasik masaj manip¿lasyonlarē deri altēndaki sinir 

u­larēnē uyararak omurilik ¿zerinden ilgili bºlgelere masajē ulaĸtērēr. Bunun i­indir ki masaj 

uygulamasēnda dokular, uygulamanēn yapēlacaĵē bºlge organlarē ve anatomik yapēlarē ­ok iyi 

bilinmelidir. Masaj elamanēn baĸarēsē, alanēnda iyi bir eĵitim almasēna baĵlēdēr. 

 

 

Resim 1.2: Masaj 

1.3. Masaj ¢eĸitleri 

 
1.3.1. Dinlendirme Masajē 

 

Saĵlēklē, herhangi bir tedavi programēna katēlmayan kiĸilere gevĸetme, rahatlatma 

amacēyla yapabileceĵiniz masaj ­eĸididir. 
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ü Eflºraj (Sēvazlama) 

ü Friksiyon (Dairesel hareketler) 

ü Petrisaj (Yoĵurma) 

ü Presyon (Baskēlama) 

ü Perk¿syon (Vurma) 

ü Vibrasyon (Titretme) tekniĵi ile uygulanēr. 

 

Klasik masajda b¿t¿n el manip¿lasyon tekniklerini bºlgesel uygulayabileceĵiniz gibi 

v¿cudun b¿t¿n¿ne de rahatlēkla uygulayabilirsiniz. 

 

Masajēn s¿resini, ritmini uygulanan bºlgeye ve kiĸiye gºre deĵiĸtirmelisiniz. S¿re, 

bºlgesel uygulamalarda masaj yapēlan bºlgenin geniĸliĵine baĵlē olarak 5 - 20 dakika, genel 

v¿cut masajēnda 45 - 60 dakika olacak ĸekilde ayarlanmalēdēr. 

 

1.3.2. Spor Masajē 

 

Kendi i­inde ¿­ gruba ayrēlmaktadēr: 

ü Hazērlēk masajē (m¿sabaka ºncesi) 

ü Devre arasē masajē (toparlanma masajē) 

ü Aktivite sonrasē masaj (m¿sabaka sonrasē) 

 

Spor masajē koordineli bir ĸekilde birbirini takip etmelidir. Klasik masajēn t¿m etki ve 

manip¿lasyonlarēnēn yanē sēra yapēlan sportif faaliyetin ºzelliĵine gºre bilgilerinizi ve 

tecr¿belerinizi geliĸtirmelisiniz. 

 

ü Spor masajēnēn amacē ĸunlardēr: 

¶ Motivasyonu saĵlamak 

¶ Sakatlēklarē ºnlemek ya da durumlarēnē d¿zeltmek amacēyla kaslarē uyararak 

sportif aktiviteye atºlye hazērlamak 

¶ Kas gerginliĵini ve kramplarē gidermek 

¶ Sportif aktivitede herhangi olumsuz bir problem oluĸmuĸsa (sakatlēk) 

fizyoterapi programlarēna katēlēmēnē saĵlamak 

¶ Sportif aktivite sonrasē sporcunun dinlenmesini saĵlamak, ­alēĸmasēnēn verimini 

arttērmak 

¶ Atēk, toksin maddelerin v¿cuttan atēlēmēnē kolaylaĸtērmak amacēyla 

yapēlmaktadēr. 

 

1.3.2.1. Hazērlēk Masajē (Yarēĸma, Antrenman, M¿sabaka ¥ncesi) 

 

Sakatlanmalardan korunmak, kondisyonu arttērarak performansē g¿­lendirmek ve 

motivasyonu saĵlamak amacēyla yapēlan ēsēnma masajēdēr. Aktif ēsēnma (koĸu, esnetme, 

gerdirme, sē­rama ve sportif aktiviteye gºre olan egzersizler) ve pasif ēsēnma (enfraruj, sauna 

vb.) ĸeklindedir. 
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Hazērlēk masajē, sportif faaliyetten 20 - 30 dakika ºnce lokal uygulamalarla yapēlēr. 

Isēnma masajē uyarēcē ve kēsa s¿reli olmalēdēr. Yºntemleri sēvazlama ve dairesel 

hareketler bi­iminde yapēlmalēdēr. 

 

1.3.2.2. Devre Arasē Masajē (Toparlanma Masajē) 

 

Devre aralarēnda gerekliyse uygulanēr. Amacē kramp veya kas gerginliklerini 

azaltmak, var olan sakatlēklarē tedavi etmektir. Kēsa s¿reli olmalēdēr. Sēvazlama, dairesel 

hareketler ve titretme-sallama manip¿lasyonlarēyla yapēlmalēdēr. 

 

1.3.2.3. Aktivite Sonrasē Masaj (M¿sabaka Sonrasē Masaj) 

 

Sportif faaliyetler sonrasē yaĸanan saĵlēk sorunlarēnē ­ºzmek, dinlenmek, toparlanmak 

ve toksinlerin v¿cuttan atēlmasēnē saĵlamak amacēyla t¿m klasik masaj maniplasyonlarēnēn 

genel v¿cut masajēnda uygulanmasēdēr. 

 

1.3.3. Tedavi Masajē ( Rehabilitasyon Masajē) 

 

Doktor kararē, kontrol¿ ve tavsiyesiyle hastalara uygulanan masaj programēdēr. Bu 

program hastalēĵēn seyrine ve tedavi gerektiren uygulamaya gºre elle, aletle veya elektrikli 

cihazlarla yapēlmaktadēr. Hastalēĵēn t¿r¿ne ve tedavi alanēnēn geniĸliĵine gºre masaj s¿resi 5 

- 25 dakika arasēndadēr. 

 

Resim 1.3: Fizyoterapist 

¢ok kēsa s¿reli masajlarda olumlu sonu­ almak g¿­t¿r. Aynē zamanda ­ok uzun ve 

yorucu masajlar da zararlē olabilir. Terapi seanslarē hastalēĵēn yerine gºre d¿zenlenmelidir. 

Fizik tedavi ve rehabilitasyon merkezlerinde yapēlan tedavi masajlarēnēn re­etelerini mutlaka 

uzman bir doktor yazmalēdēr. Fizik tedavi merkezinde terapi yapan (fizyoterapist) kiĸiler bu 

re­eteleri aynen uygulamak zorundadērlar. Doktorun kararē, hi­bir ĸekilde hastasēyla 

tartēĸēlmamalē ve ayrēca bir re­ete uygulanmamalēdēr.     

          

Tedavi ve rehabilitasyon masajēnē alan uzmanlarē uygulayabilir.  

 

Tedavi masaj re­etelerinde uzman doktor, 

 

ü Fizik tedavinin ­eĸidini 

ü Tedavi uygulama s¿resini 
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ü Tedavi edilecek bºlgeyi 

ü Tedavilerin haftada ka­ g¿n uygulanacaĵēnē 

ü Elektrikli cihazlarla tedavilerde kullanēlmasē gereken elektrot ve metotlarē 

yazmalēdēr.  

 

Ayrēca tedavi masajlarēnēn baĸarēlē olabilmesi i­in fizik tedavi uzmanlarēyla 

fizyoterapistler iyi bir iĸ birliĵi i­erisinde olmalēdēr. Tedavi boyunca hastalar sēk sēk kontrol 

edilmeli, gerektiĵinde tedavi ĸekli deĵiĸtirilmeli ve t¿m bunlar hastanēn dosyasēna 

iĸlenmelidir. 

 

1.3.4. Estetik ve G¿zellik Masajē 

Y¿z, dekolte, boyun ve sa­ dipleri, el, ayak bakēmē, sel¿lit ve doku sēkēĸtērma, dokularē 

canlandērma ve g¿­lendirme ama­lē yapēlan masaj t¿r¿d¿r. 

 

 

1.4. Masajēn Temel Ama­larē 
 

ü V¿cuttaki dokularēn ve organlarēn d¿zenli olarak ­alēĸmasēnē saĵlamak 

ü Kaslarē g¿­lendirmek  

ü V¿cutta biriken toksin ve yorgunluk maddelerinin atēlēmēnē saĵlamak 

ü Kan dolaĸēmēnē hēzlandērmak 

ü Eklemlerin hareketini arttērmak 

ü  Kaslara ve dokulara daha ­ok oksijen iletmek  

ü Doĵal yaĸlanma s¿recini yavaĸlatmak ve derinin elastikiyetini koruyarak 

kērēĸēklēklarēn oluĸumunu geciktirmek 

ü Psikolojik rahatlama saĵlamak, masajēn temel ama­larēndandēr. 

 

1.5 Masajēn Prensipleri 
 

Uygulanan masajda, istenilen sonucun elde edilebilmesi i­in masaj prensiplerinin 

bilinmesi gerekmektedir. 

 

Bu prensipler, 

ü Masajē kalp yºn¿nde ve kas liflerinin seyrini izleyerek yapmalēdēr. Bunun 

nedeni toplardamar akēmēn kalbe doĵru olmasēdēr. 

ü Klasik masaj uygulamasēna sēvazlama tekniĵi ile baĸlayēp gereken teknikleri 

uyguladēktan sonra masajē sēvazlama ile sonlandērmalēdēr. 

ü Kiĸilerin tepkileri birbirinden farklē olduĵu i­in masajēnēzēn basēncē ­ok sert 

olmamalēdēr. Sert masaj doku i­i kanamalara neden olabilir. 

ü Masaj manip¿lasyonlarēnēz ritmik olmalē ve birbirini izlemelidir. Masaj 

esnasēnda ellerinizin v¿cuttan temasē kesilmemelidir. 

ü Masaj ºncesinde 20 veya 30 dakika sēcaklēk uygulamasē, yaptēĵēnēz masajēn 

etkisini arttēracaktēr. 

ü Masaj bºlgelerini belirlemeden yapēlan uygulamalar yanlēĸtēr. Masajēn, 

bºlgelere uygun olarak yapēlmasēna ºzen gºsteriniz. 
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ü Masaj ortamēnēzē rahatlatēcē, dinlendirici ve ferah olacak ĸekilde hazērlayēnēz. 

ü Masaj sonrasē m¿ĸterinin dinlenmesi saĵlanmalēdēr.  

 
1.6. Masajēn Etki Alanlarē 

 

1.6.1. Masajēn Fizyolojik Etkileri 

 

1.6.1.1. Kaslar ¦zerindeki Etkisi 

 

ü Dokulardaki laktik asit birikimini daĵētarak kas dokusundaki yorgunluĵu 

giderir.  

ü D¿zenli masaj, kas dokularēnda artēk ¿r¿nlerin birikmesi sonucu oluĸabilecek 

sertlikleri (fibrosis) engeller ya da ilerlemesini ºnler. 

ü Masaj, kasēn fonksiyonel g¿c¿n¿n korunmasēna yardēmcē olur.  

ü Kaslara yapēlan masajla artan dolaĸēm sayesinde, dokulara daha ­ok oksijen 

taĸēnēr. Artēk ¿r¿nlerin organizmadan kolay atēmē saĵlanēr.  

ü Kasēlmēĸ, gergin kaslar doĵru masaj tekniĵiyle rahatlatēlēr.  

ü Eklemler ­evresine yapēlan gevĸetici masajlar, kaslarēn da sistemli olarak 

­alēĸmasēnē saĵlar.  

ü Zayēflamēĸ kaslar ¿zerine etkili masaj uygulamalarē, kasēn eski fonksiyonunu 

kazanmasēnē saĵlar.  

ü Kas liflerinin elastikiyetini artērēr. 

 

1.6.1.2. Kemik ve Eklemler ¦zerindeki Etkisi 

 

ü Kemik ­ēkēntēlarēnēn ¿zerine yapēlan ºzel teknikli masajlarla kemik ve ­evre 

dokularda sistemik deĵiĸiklik saĵlanabilir.  

ü Eklemler ­evresine yapēlan d¿zenli masaj, eklem sertliklerini ºnleyerek 

eklemlerin daha d¿zenli ­alēĸmasēna yardēmcē olur.  

 

1.6.1.3. Deri ¦zerine Etkileri 

 

ü Artan kan dolaĸēmē sayesinde yaĵ ve ter bezleri daha fazla sebum ¿reterek 

derinin daha elastik, yumuĸak, enfeksiyonlara karĸē diren­ kazanmasēna 

yardēmcē olur.  

ü Masaj, ter bezleri yoluyla artēk maddelerin atēlēmēnē saĵlar ve derinin solunum 

fonksiyonunu canlandērēr.  

ü Masaj yardēmēyla deri rengi daha saĵlēklē gºr¿n¿r.  

 

 

1.6.1.4. Yaĵ Dokusu ¦zerine Olan Etkisi 

 

ü Herhangi bir diyet programēyla birlikte yapēlan masaj seanslarē, uygulama 

bºlgelerini sēkēĸtērmada, toparlamada, deri altē yaĵlē dokunun erimesinde vb. 

yardēmcē olmaktadēr.  
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ü Artan dolaĸēma baĵlē olarak yaĵlē doku daha ­abuk ēsē ¿retir ve bu ēsē yaĵēn 

emilimine yardēm eder.  

ü Yaĵ dokusu bakēmēndan yoĵun ve problemli olan bºlgeler, yaĵ ­ºz¿c¿, sel¿lit 

giderici ¿r¿nlerle masaj yapēlarak yumuĸatēldēĵēnda, zayēflama rejimi ve 

egzersizlerle birleĸtirilerek desteklendiĵinde bu bºlgelerde daha kolay yēkēmlar 

oluĸturulacaktēr. 

 

1.6.1.5. Sinirler ¦zerindeki Etkisi 

ü Etkili masaj manip¿lasyonlarē, v¿cut sinirleri ¿zerinde sakinleĸtirici, uyarēcē, 

zindelik verici ve aĵrēyē azaltēcē etkiye sahiptir.  

ü Masaj ritminin yavaĸ olmasē sinir sistemini gevĸetir.  

ü Etkili masaj teknikleri uyarēcē ve mekanik etkiye sahip olduklarēndan, v¿cuttaki 

bir­ok dokunun ve organēn daha etkili bir ĸekilde ­alēĸmalarēnē saĵlar. ¥rneĵin, 

midenin salgē sinirleri uyarēlērsa mide, sindirimi hēzlandērarak daha fazla 

sindirim sēvēsē ¿retecektir.  

ü Masaj, yorgun olan sinirleri canlandērarak fonksiyonlarēnē tekrar kazanmalarēna 

yardēmcē olacaktēr. 

 

1.6.1.6. Dolaĸēm ve Lenf Sistemi ¦zerine Etkileri  

 

ü T¿m v¿cut sistemimizin ­eĸitli bºlgelerinde lenf damarlarē ve lenf bezleri 

vardēr. 

Lenf bezleri boyun, koltuk altlarē, dizlerin arkasē, dirseklerin i­ kēsēmlarē ve kasēk gibi 

bºlgelerdedir. Lenf sistemi ­eĸitli enfeksiyon hastalēklarēndan korunmada ve baĵēĸēklēk 

sisteminin g¿­lendirilmesinde ºnemli bir rol oynar. V¿cudumuzdaki h¿crelerin saĵlēklē bir 

ĸekilde gºrev yapabilmesi i­in lenf sēvēsēnēn, lenf damarlarē yoluyla atēlmasē gerekmektedir. 

Ayrēca enfeksiyonlara karĸē ¿rettiĵi lenfosidinin de v¿cuda daĵēlabilmesinde d¿zenli bir kan 

dolaĸēmēna ihtiya­ vardēr. Lenfosidinin, v¿cutta bºlgesel daĵēlēm saĵlayabilmesi i­in kaslarēn 

hareketi ĸarttēr. Bu nedenle masajēn, dolaĸēm ve lenf sistemi ¿zerinde ºnemli bir etkisi vardēr. 

Etkili bir masajla hēzlanan kan dolaĸēmē sayesinde lenf sēvēsē v¿cutta daĵēlarak baĵēĸēklēk 

sistemini g¿­lendirir. Toksin maddelerin v¿cuttan atēlēmēnē kolaylaĸēr. 

 

ü Zayēflamēĸ olan lenfatik sistemi uyararak etkin h©le getirir, bulunan ºdem ve 

ĸiĸkinliklerin giderilmesine yardēm eder.  

ü Toplardamarlardaki (venlerdeki) kan akēĸēnēn d¿zenlenmesini saĵlayarak 

hēzlanan dolaĸēm sayesinde t¿m besinlerin tekrar atardamarlar yoluyla 

alēnmasēna yardēm eder.  

 

1.6.2. Masajēn Psikolojik Etkileri 

 

D¿zenli bir masaj, organizma ¿zerinde canlandērēcē, sakinleĸtirici, uyarēcē, sinirsel 

gerginlikleri azaltēcē etki gºsterir. Masaj, fiziksel ve ruhsal saĵlēĵēn korunmasēnda ºnemli bir 

yere sahiptir. 
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1.7. Masajēn Planlanmasē 
 

Masaj uygulanacak kiĸinin ºzellikleri ve uygulamanēn amacē gºz ºn¿ne alēnarak 

masajēn planlanmasē yapēlmalēdēr. 

 

Bu planlama: 

ü Masajēn ­eĸitleri 

ü Masajēn s¿resi 

ü Masajēn frekansē 

ü Masajēn manip¿lasyonlarē 

ü Masaj yapēlmamasē gereken durumlar gºz ºn¿nde bulundurularak yapēlmalēdēr.  

 

1.7.1. Masaj ¢eĸitleri 

 

Masajēn amacē d¿ĸ¿n¿lerek masaj ­eĸidi belirlenir.  

ü Tedavi amacēyla yapēlan masaj  

Alan hekimlerinin belirlediĵi kararlar doĵrultusunda, uzman terapist ve masºrler 

tarafēndan uygulanan masajdēr. 

ü Dinlendirme masajē 

T¿m v¿cudun rahatlamasē i­in yapēlan masaj t¿r¿d¿r. 

ü Sporcu masajē 

Sporcularēn kendilerini iyi hissetmesi, konsantrasyonlarēnē g¿­lendirme, eklemlerde 

hareketlilik, aĵrēsēz, ºdemsiz hareket saĵlama, atiklik ve moral g¿c¿n¿ artērmaya yardēmcē 

olan masaj t¿r¿d¿r.  

ü Estetik ve g¿zellik masajē 

Kiĸinin kendini iyi hissetmesi, gen­ ve g¿zel gºr¿n¿m i­in yapēlan masaj t¿r¿d¿r. 

 

1.7.2. Masajēn S¿resi 

 

Bir masajēn ne kadar s¿receĵi uygulama sahasēnēn b¿y¿kl¿ĵ¿ne gºre planlanēr. 

 

ü Uygulama sahasēnēn b¿y¿kl¿ĵ¿ 

Genel v¿cut masajē 40-60 dk. s¿rerken bºlgesel uygulamalarda 15 ï 20 dk. s¿rmelidir. 

 

ü Kiĸinin yaĸē ve yapēsē 

Yaĸlēlarda ve ­ocuklarda hareketin hēzē yavaĸlar ve s¿re kēsalēr. 

Zayēf kiĸilerde masaj s¿resi kēsalērken kilolu kiĸilerde bu s¿re ­oĵalēr. 

 

 1.7.3. Masajēn Frekansē 

 

ü Masaj hareketlerinin hēzē ve tekrar sayēsē 

Dinlendirme masajē i­in aĸērē hēzlē ya da ­ok yavaĸ yapēlan masaj uygun deĵildir. 

Hareketlerin tekrar sayēsē, ­oĵunlukla ¿­ olmakla birlikte 3-5 kez hatta daha fazla olabilir. 
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1.7.4. Manip¿lasyon Se­imi 

 

Masaj manip¿lasyonlarēnēn ºzellikleri, planlamada ºnemlidir. Dinlendirme ve tedavi 

masajēnda dolaĸēmē destekleyici hareketler se­ilir. Sporcu masajēnda ise uyarēcē hareketler 

se­ilmelidir. 

 

Resim 1.4: Kalp 

 

1.7.5. Masajēn Yapēlmadēĵē Durumlar 

 

ü T¿mºrler ve anlaĸēlamayan kitleler ¿zerine masaj uygulanmamalēdēr. 

ü Aĵēr kalp hastalēĵē seyreden kiĸilere masaj uygulanmamalēdēr. 

ü Ateĸli hastalēklarda masaj uygulanmamalēdēr. 

 

   Resim 1.5:Cilt hastalēĵē 

 

Kaslarēn travmalar sonunda yer deĵiĸtirmeleri ve fonksiyonlarēnēn bozulmalarēnda 

romboflebitlerde (toplardamar duvarēnēn iltihaplanmasē ve damarda pēhtē oluĸmasē ile 

damarēn tēkanmasē) masaj uygulamamalēsēnēz. 

ü Deri hastalēklarēnda, (zona, mantar, dermatit u­uk vb.) masaj uygulanmamalēdēr. 

 

Resim 1. 6 :Varis 
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ü Akut yaralanmalarda (kemik kērēklarē, deri altē kanama derideki a­ēk yaralarda 

vb.) masaj uygulanmamalēdēr. 

ü Y¿ksek ve d¿ĸ¿k kan basēncēnda masaj uygulanmamalēdēr. 

ü Tendon kopma ve zedelenmelerinde (kiriĸ) masaj uygulanmamalēdēr. 

ü Lenf bezi b¿y¿melerinde masaj uygulanmamalēdēr. 

ü Varisli bºlgelere masaj uygulanmamalēdēr. 

UYGULAMA FAALĶYETĶ 
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Masajēn planlanmasēnē tekniĵine uygun yapēnēz. 
 

Ķĸlem Basamaklarē ¥neriler 

 

ü Masajēn tarih­esini okuyunuz. 

 

ü Masajēn tanēmē ve ºnemini okuyunuz. 

 

ü Masajēn ­eĸitlerini okuyunuz. 

 

ü Masajēn temel ama­larē ve prensiplerini okuyunuz. 

 

ü Masajēn etki alanlarēnē okuyunuz. 

 

ü Masajēn planlamasē i­in masaj ­eĸidini 

belirleyiniz. 

 

ü Masajēn s¿resini belirleyiniz. 

 

ü Masajēn frekansēnē belirleyiniz. 

 

ü Masajēn manip¿lasyonlarēnē belirleyiniz. 

 

ü Masaj yapēlmamasē gereken durumlarē 

belirleyiniz. 

 

 

ü Dikkatli okuyunuz. 

 

ü Detaylara ºzen gºsteriniz. 

 

ü Zamanē iyi kullanēnēz. 

 

 

 

 

ü Ķĸ ºnl¿ĵ¿ giyiniz. 

 

ü Mesleĵiniz ile ilgili kurallara 
uyunuz. 

 

ü Dikkatli olunuz. 

 

 

UYGULAMA FAALĶYETĶ 
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KONTROL LĶSTESĶ   
 

Bu faaliyet kapsamēnda aĸaĵēda listelenen davranēĸlardan kazandēĵēnēz beceriler i­in 

Evet, kazanamadēklarēnēz i­in Hayēr kutucuklarēna  ( X ) iĸareti koyarak kontrol ediniz. 

 

Deĵerlendirme ¥l­¿tleri Evet Hayēr 

1 Masajēn tarihini okudunuz mu?   

2 Masajēn tanēmē ve ºnemini okudunuz mu?   

3 Masajēn ­eĸitlerini okudunuz mu?   

4 Masajēn temel ama­larē ve prensiplerini okudunuz mu?   

5 Masajēn etki alanlarēnē okudunuz mu?   

6 Masajēn planlamasē i­in masaj ­eĸidini belirlediniz mi?   

7 Masajēn s¿resini belirlediniz mi?   

8 Masajēn frekansēnē belirlediniz mi?   

9 Masajēn manip¿lasyonlarēnē belirlediniz mi?   

10 Masaj yapēlmamasē gereken durumlarē belirlediniz mi?   

 D¿zenli ve Kurallara Uygun ¢alēĸma   

11 Ķĸ ºnl¿ĵ¿ giydiniz mi?   

12 Dikkatli oldunuz mu?   

13 Detaylara ºzen gºsterdiniz mi?   

14 Zamanē iyi kullandēnēz mē?   

15 Mesleĵiniz ile ilgili kurallara uydunuz mu?   

 

 

 

 

DEĴERLENDĶRME 
 

Deĵerlendirme sonunda ñHayērò ĸeklindeki cevaplarēnēzē bir daha gºzden ge­iriniz. 

Kendinizi yeterli gºrm¿yorsanēz ºĵrenme faaliyetini tekrar ediniz. B¿t¿n cevaplarēnēz 

ñEvetò ise ñ¥l­me ve Deĵerlendirmeò ye ge­iniz. 
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¥L¢ME VE DEĴERLENDĶRME 
Bu faaliyet sonunda kazandēklarēnēzē aĸaĵēdaki sorularē cevaplandērarak ºl­¿n¿z. 

 

Aĸaĵēdaki sorularē dikkatlice okuyunuz ve doĵru se­eneĵi iĸaretleyiniz. 

 

1. Hangi durumlarda masaj yapēlmasē sakēncalēdēr? 

A) Spor aktivitelerinin ºncesinde 

B) Zayēflamēĸ kaslarēn g¿­lendirilmesinde 

C) Uyarēcē bir etki istendiĵinde  

D) Zona, dermotit, u­uk gibi deri hastalēklarē 

 

2. Aĸaĵēdakilerden hangisi masajēn temel ama­larēndan deĵildir? 

A) Toksin maddeleri v¿cutta tutmak 

B) Kaslarē g¿­lendirmek 

C) Kan dolaĸēmēnē hēzlandērmak  

D) Psikolojik rahatlēk saĵlamak 

 

3. Aĸaĵēdakilerden hangisi masajēn, fizyolojik etkisi deĵildir? 

A) Sindirim sistemi ¿zerine etkisi 

B) Kaslar ¿zerine etki 

C) Yaĵ doku ¿zerinde etki  

D) Deri ¿zerinde etki 

 

4. Masaj ka­ temel grupta incelenir? 

A) 1    B) 3 

C) 4    D) 2 

 

5. Aĸaĵēdakilerden hangisi y¿z, dekolte, boyun, sa­ dipleri, el ve ayak bakēmē i­in 

yapēlan masaj t¿r¿d¿r? 

A) Spor masajē     B ) Tedavi masajē 

C) Lenf drenaj masajē    D) Estetik masaj 

 

6. Aĸaĵēdakilerden hangisi masajēn s¿resini belirlemede etkili olamaz? 

A) Uygulama sahasē    B)  Yaĸ 

C) Cinsiyet     D) Kilo 

 

7. Aĸaĵēdakilerden hangisi masajēn uygulanmasēnda sakēnca bulunmayan durumdur? 

A) Ateĸli hastalēklar    B) T¿mºrler 

C) Deri hastalēklarē    D) Baĸ aĵrēsē 

 

DEĴERLENDĶRME 

 
Cevaplarēnēzē cevap anahtarēyla karĸēlaĸtērēnēz. Yanlēĸ cevap verdiĵiniz ya da cevap 

verirken teredd¿t ettiĵiniz sorularla ilgili konularē faaliyete geri dºnerek tekrarlayēnēz. 

Cevaplarēnēzēn t¿m¿ doĵru ise bir sonraki ºĵrenme faaliyetine ge­iniz. 

¥L¢ME VE DEĴERLENDĶRME 
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¥ĴRENME FAALĶYETĶï2 
 

 

 

 

 

Masaj odasēnē ve aksesuarlarēnē hijyen kurallarēna uygun hazērlayabileceksiniz. 

 

 

 

 

 

 

ü Sektºrdeki masaj salonlarē hijyen kurallarēnē uyguluyor mu? Araĸtērēnēz.  

ü Sektºrdeki masaj salonlarē istenilen niteliklere sahip mi gºzlemleyiniz. Elde 
ettiĵiniz bilgileri sēnēfta arkadaĸlarēnēzla paylaĸēnēz 

 

 

2. MASAJ ODASI 

 
 

2.1. Masaj Odasēnēn ¥zellikleri ve Hijyeni 

 
 

Alanda ne kadar baĸarēlē olunursa olunsun yapēlan ­alēĸmanēn sunumuna ºnem vermeli 

ve m¿ĸterinin rahatēnē, saĵlēk durumunu d¿ĸ¿nerek ­alēĸma ortamēnēn fiziki koĸullarēna ve 

temizliĵine ºzen gºsterilmelidir. Aksi takdirde m¿ĸterinin g¿veni kaybedilir. 

¥ĴRENME FAALĶYETĶï2 
 

AMA¢ 

ARAķTIRMA 
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UYGULAMA FAALĶYETĶ 
 

Masaj odasēnē hijyen kurallarēna uygun hazērlayēnēz. 

 

ü ¥rt¿leri, ­arĸaflarē lekesiz ve temiz kullanēnēz. 

 

ü Kullandēĵēnēz ºrt¿leri, ­arĸaflarē ¿t¿leyiniz. 

 

ü Her gelen m¿ĸteri i­in ayrē ­arĸaf ve ºrt¿ kullanēnēz. 

 

 

Hijyen kurallarina uyunuz.  

 

ü Masaj odasēnēn y¿zeyini s¿p¿r¿n¿z. 

 

ü Masaj odasēnēn y¿zeyini sabunlu su ile siliniz. 

 

ü Masaj odasēnēn y¿zeyini dezenfekte ediniz. 

 

ü Masaj odasēnē sēk sēk havalandērēnēz. 

 

ü Hafif oda kokularē kullanēnēz. 

 

ü Dinlendirici tarzda bir aydēnlatma saĵlayēnēz. 

 

 

Iĸēĵēn gºze gelmemesine ºzen gºsteriniz. 

 

ü Masaj odasēnēn ēsēsēnē ­alēĸmanēzē engelleyecek, m¿ĸterinizi bunaltacak ya da 

¿ĸ¿tecek ĸekilde ayarlamayēnēz. 

 

 

20 
0
C ï 22 

0
Côde ayarlayēnēz. 

 

 

Resim 2.1: Masaj odasē 

UYGULAMA FAALĶYETĶ 
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ü Odanēn sabit bir ēsēda olmasēnē saĵlamalēsēnēz. 

ü Masaj odasēnda bulunan masaj masasē, paravan, elbise askēsē, havlu ve ­arĸaf 

dolabēnē gerektiĵi ĸekilde kullanēnēz. 

ü M¿mk¿nse bir duĸ ve lavabo bulundurulmasēna dikkat ediniz. 

 

 

ķekil 2.1: Aksesuarlar 

 
ü Masaj odasēnēn g¿r¿lt¿s¿z olmasēnē saĵlayēnēz. 

 

ü Rahatlatacak tarzda hafif vol¿ml¿ m¿zik yayēnē yapēnēz 

 

 

Resim 2.2: Masaj odasē 

 

ü ¢alēĸma masanēzda, sērtē, boynu, ayaklarē ve benzeri bºlgeleri desteklemek 

ama­lē yastēklar bulundurunuz. 

 

ü Destekleme yastēklarēnē deĵiĸik ebatlarda hazērlayēnēz. 

 

ü Yastēk y¿zlerinin kolay temizlenebilir olmasēna ºzen gºsteriniz. 

 

ü Masaj masasēnēn y¿ksekliĵini, yapēnēza uygun olacak ĸekilde ayarlayēnēz. 
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Resim 2.3: Masaj ayarlarē 

 
ü Masanēn enini, her iki yanēnda kolayca ­alēĸabileceĵiniz geniĸlikte ayarlayēnēz. 

 

ü Masaj sērasēnda uygulayacaĵēnēz basēncēn amacēna ulaĸabilmesi i­in masaj 

masasēnēn ¿zerinin ­ok yumuĸak olmayan bir kaplama ayarlarē olmasēnē 

saĵlayēnēz. 

 

Resim 2.4: Masaj yapēlmayan bºlgeleri kapama 

 

ü Bol miktarda temiz ­arĸaf bulundurunuz. 

 

ü K¿­¿k havlularē iĸlem yapēlmayacak olan bºlgeleri kapatmakta kullanēnēz. 
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KONTROL LĶSTESĶ  

 
Bu faaliyet kapsamēnda aĸaĵēda listelenen davranēĸlardan kazandēĵēnēz beceriler i­in 

Evet, kazanamadēklarēnēz i­in Hayēr kutucuklarēna  ( X ) iĸareti koyarak kontrol ediniz. 

 

Deĵerlendirme ¥l­¿tleri Evet Hayēr 

1 Masaj odasēnē s¿p¿rd¿n¿z m¿?   

2 Masaj odasēnēn y¿zeyini sabunlu su ile sildiniz mi?   

3 Masaj odasēnēn y¿zeyini dezenfektanlarla sildiniz mi?   

4 Her m¿ĸteride ºrt¿ ve ­arĸaflarē deĵiĸtirdiniz mi?   

5 Masajda kullandēĵēnēz ­arĸaf ve havlularē yēkadēnēz mē?   

6 Masaj da kullandēĵēnēz havlu ve ­arĸaflarē ¿t¿lediniz mi?   

7 Masaj odasēnē havalandērdēnēz mē?   

8 Masaj odasēnda hafif kokular kullandēnēz mē?   

9 Aydēnlatmanēn rahatlatēcē olmasēnē saĵladēnēz mē?   

10 Isēyē kendinizin ve m¿ĸterinizin rahatsēz olmayacaĵē ĸekilde 200 

C óye ayarladēnēz mē? 
  

11 Masaj masasēnēn y¿ksekliĵini kendinize gºre ayarladēnēz mē?   

12 Masa aksesuarlarē dediĵimiz, destekleme yastēklarēnēn deĵiĸik 

ebatlarda olmasēnē saĵladēnēz mē? 
  

D¿zenli ve Kurallara Uygun ¢alēĸma 

13 Ķĸ ºnl¿ĵ¿ giydiniz mi?   

14 Dikkatli oldunuz mu?   

15 Detaylara ºzen gºsterdiniz mi?   

16 Zamanē iyi kullandēnēz mē?   

17 Gºze gelmeyecek ĸekilde aydēnlatma yaptēnēz mē?   

18 Mesleĵiniz ile ilgili kurallara uydunuz mu?   

19 Hijyen kurallarēna uydunuz mu?   

 

 

DEĴERLENDĶRME 
 

Deĵerlendirme sonunda ñHayērò ĸeklindeki cevaplarēnēzē bir daha gºzden ge­iriniz. 

Kendinizi yeterli gºrm¿yorsanēz ºĵrenme faaliyetini tekrar ediniz. B¿t¿n cevaplarēnēz 

ñEvetò ise ñ¥l­me ve Deĵerlendirmeò ye ge­iniz. 
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¥L¢ME VE DEĴERLENDĶRME 
Bu faaliyet sonunda kazandēklarēnēzē aĸaĵēdaki sorularē cevaplandērarak ºl­¿n¿z. 

 

Aĸaĵēdaki sorularē dikkatlice okuyunuz ve doĵru se­eneĵi iĸaretleyiniz. 

 

1. Aĸaĵēdakilerden hangisi masaj odasēnēn ºzelliklerinden deĵildir? 

A) Odanēn y¿zey temizliĵine dikkat edilmeli B) Isē 300 C ve ¿zerinde olmalē 

C) Oda sēk sēk havalandērēlmalē   D) Iĸēklandērma rahatlatēcē olmalē 

 

2. Aĸaĵēdakilerden hangisi masaj odasēnda bulunmamalēdēr? 

A) Masaj ¿r¿nleri    B) Destekleyici yastēklar 

B) Televizyon     D) Masaj masasē 

 

3. Aĸaĵēdakilerden hangisi masaj basēncēnēn etkili olabilmesi i­in masaj yataĵēnda olmasē 

gereken ºzelliktir? 

A) Y¿ksek olmasē    B) Yumuĸak olmasē 

C) Ayarlana bilir olmasē    D) Sert olmasē 

 

4. Aĸaĵēdakilerden hangisi masaj esnasēnda kullanēlan yastēklarēn ºzelliklerinden 

deĵildir? 

A) Yumuĸak olmasē    B) Deĵiĸik boyutlarda olmasē 

C) Deĵiĸik ĸekillerde olmasē   D) Kolay temizlenir olmasē 

 

5. Aĸaĵēdakilerden hangisi masaj yataĵēnda olmasē gereken ºzelliklerden biri deĵildir? 

A) Y¿ksekliĵin ayarlanabilir olmasē  B) G¿zel gºr¿n¿me sahip olasē 

C) Her iki yanda ­alēĸabilecek geniĸlikte olmasē D) Yumuĸak olmayan kaplamaya 

sahip olmasē 

 

 

DEĴERLENDĶRME 
 

Cevaplarēnēzē cevap anahtarēyla karĸēlaĸtērēnēz. Yanlēĸ cevap verdiĵiniz ya da cevap 

verirken teredd¿t ettiĵiniz sorularla ilgili konularē faaliyete geri dºnerek tekrarlayēnēz. 

Cevaplarēnēzēn t¿m¿ doĵru ise bir sonraki ºĵrenme faaliyetine ge­iniz. 

 

¥L¢ME VE DEĴERLENDĶRME 
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¥ĴRENME FAALĶYETĶï3 
 

 

 

M¿ĸterinizi tekniĵe uygun masaja hazērlaya bileceksiniz. 

 

  

 

 

ü Sektºrde ­alēĸan masaj elemanlarē masaja baĸlamadan ºnce m¿ĸterilerine doĵru 

pozisyon veriyor mu? Gºzlemleyiniz ve gºzlemlerinizi sēnēfta arkadaĸlarēnēzla 

paylaĸēnēz. 

ü Sektºrde ­alēĸan, masaj elemanlarēnēn m¿ĸteri ile olan iletiĸimini gºzlemleyerek 

elamanlarēn m¿ĸteri ile iletiĸimlerinin doĵru olup olmadēĵēnē sēnēf i­inde 

tartēĸēnēz. 

 

3. M¦ķTERĶNĶN HAZIRLANMASI  
 

3.1. M¿ĸteriyle Ķletiĸim 
 

 

Resim 3.1: Ķletiĸim 

 

M¿ĸterinize karĸē kibar, rahatlatēcē, sempatik, anlayēĸlē, g¿ven verici ve iyimser 

olmalēsēnēz. Bu nitelikler masajēn b¿t¿nleyici unsurudur. Ayrēca profesyonelliĵin 

gºstergesidir ve iyi bir uygulamaya yardēmcēdēr. 

 

M¿ĸterilere karĸē sorumluluk duygusu geliĸtirmiĸ olmanēz, tedavi ve konuĸmalarē 

bºlmemeniz, randevularē ­alēĸma saatleri i­inde ayarlamanēz m¿ĸterilerinizin size olan 

g¿venini artērēr. 

M¿ĸteri ile olumlu iletiĸim kurmayi unutmayēnēz. 

 

¥ĴRENME FAALĶYETĶï3 
 

AMA¢ 

ARAķTIRMA 
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UYGULAMA FAALĶYETĶ 

 
 

ü Genel v¿cut masajēnē yemekten hemen sonra 

uygulamayēnēz. 

 

 

 

 

Resim 3.2: Yemek 

Yemekten 1,5 -2 saat sonra uygulayēnēz. 

 

ü Masaj ºncesi m¿ĸterinize tuvalete gitmesi gerektiĵini 

hatērlatēnēz. 

 

ü Genel masaj yapacaksanēz m¿ĸterinizin tamamen 

soyunmasēnē isteyiniz.     

 

 

Resim 3.3: Genel masaj 

Ķĸ ºnl¿ĵ¿ giyiniz. 

 

 

ü Bºlgesel uygulama yapēlacaksa sadece masaj yapēlacak 

v¿cut bºl¿m¿n¿ a­ēnēz. 

 

 

 

 

Resim 3.4: Bºlgesel masaj 

ü Masaj yapēlacak bºl¿m¿n ¿st kēsmēnda kan dolaĸēmēnē engelleyecek korse ve bandajē 

­ēkartēnēz. 

 

 

Resim 3.5: Bandaj   Resim 3.6: Korse 

UYGULAMA FAALĶYETĶ 
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ķekil 3.1: Sērt¿st¿ pozisyon 

ü M¿ĸterinizi sērt ¿st¿ masaj yataĵēna yatērēnēz. 

 

ü Baĸ altēna bir yastēk yerleĸtiriniz. 

 

ü Dizler altēnda bir rulo yastēk yerleĸtiriniz. 

 

ü Masaj uygulamayacaĵēnēz alanē kapatēnēz, 

ü Masaj uygulamasēna ge­iniz. 

 

 

ķekil 3.2: Y¿z¿st¿ pozisyon 

ü Sērt masajēnda m¿ĸterinizi y¿z ¿st¿ masaj yataĵēna yatērēnēz. 

 

ü Karēn altēna ince bir yastēk koyunuz. 

 

ü Ayaklarē masaj masasē dēĸēna sarkmēĸ halde bērakēnēz. 

 

ü Ayak bilekleri altēna rulo yastēk koyunuz. 

 

ü M¿ĸterinin alnēnē masanēn ºzel baĸ kēsmēna yerleĸtiriniz. 

Bu pozizyonda ºn ba­ak, karēn, gºĵ¿s, boyun, y¿z ve kol masaji uygulaya- 

bilirsiniz.  
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ü Bºyle bir kēsēm yoksa gºĵ¿s altēna bir yastēk koyarak boyun bºlgesini masaja 

hazēr h©le getiriniz. 

 

M¿ĸteriye karĸē nazik ve saygēlē olmayē 

unutmayēnēz. 

 

 

ķekil 3.3: Oturma pozisyonu 

 

ü Masaj uygulamayacaĵēnēz alanē kapatēnēz. 

 

ü Masaj uygulamasēna ge­iniz. 

 

ü M¿ĸterinize oturma pozisyonu veriniz. 

 

 

Boyun ve ¿st sērt masajē uygulamasēnda oturma 

pozisyonunu tercih ediniz. 

 

ü M¿ĸteriyi masaya dºn¿k, arkasē olmayan sandalyede oturtunuz. 

 

ü M¿ĸterinin ellerini ve ºn kolunu masa ¿zerindeki yastēĵa yerleĸtiriniz. 

 

M¿ĸterinize masaja uygun pozisyon veriniz. 

 

ü M¿ĸterinizin alnēnē bu yastēĵa dayamasēnē saĵlayēnēz. 

 

ü Masaj uygulamasēna ge­iniz. 
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KONTROL  LĶSTESĶ 

Bu faaliyet kapsamēnda aĸaĵēda listelenen davranēĸlardan kazandēĵēnēz beceriler i­in 

Evet, kazanamadēklarēnēz i­in Hayēr kutucuklarēna  ( X ) iĸareti koyarak kontrol ediniz. 

 

Deĵerlendirme ¥l­¿tleri Evet Hayēr 

1.  
Yemekten 1-2 saat sonra masaj uygulamasē yapmaya dikkat 

etiniz mi? 

  

2.  M¿ĸterinize tuvalete gitmesi gerektiĵini hatērlattēnēz mē?   

3.  Genel masaj i­in m¿ĸterinizi tamamen soydunuz mu?   

4.  Bºlgesel masaj i­in sadece masaj bºlgesini a­tēnēz mē?   

5.  Masaj bºlgesi ¿zerindeki korse ya da bandē ­ēkardēnēz mē?   

6.  M¿ĸterinizi sērt ¿st¿ masaj yataĵēna yatērdēnēz mē?   

7.  Baĸ altēna bir yastēk yerleĸtirdiniz mi?   

8.  Dizler altēna bir rulo yastēk yerleĸtirdiniz mi?   

9.  Masaj uygulanmayan bºlgeyi ºrt¿ ile kapattēnēz mē?   

10.  Masaj uygulamasēnē tekniĵine gºre yaptēnēz mē?   

11.  M¿ĸterinizi y¿z ¿st¿ masaj yataĵēna yatērdēnēz mē?   

12.  Karēn altēna ince bir yastēk koydunuz mu?   

13.  Ayaklarē masaj masasē dēĸēna sarkmēĸ h©lde bēraktēnēz mē?    

14.  
Ayaklarē dēĸarēda bērakmadēysanēz ayak bilekleri altēna rulo 

yastēk koydunuz mu? 

  

15.  M¿ĸterinin alnēnē masanēn ºzel baĸ kēsmēna dayandēnēz mē?   

16.  Eĵer bºyle bir kēsēm yoksa gºĵ¿s altēna bir yastēk koydunuz mu?   

17.  Masaj uygulamayacaĵēnēz alanē kapattēnēz mē?   

18.  Masaj uygulamasēnē tekniĵine uygun yaptēnēz mē?   

19.  M¿ĸterinize oturma pozisyonu verdiniz mi?    

20.  Boyun ve ¿st sērt masajē uygulamasēnē tercih ettiniz mi?   

21.  
M¿ĸteriyi masaya dºn¿k olarak arkasē olmayan sandalyeye 

oturttunuz mu? 

  

22.  
M¿ĸterinizin elleri ve ºn kolunu masa ¿zerindeki yastēĵa 

yerleĸtirdiniz mi? 

  

23.  M¿ĸterinizin alnēnē bu yastēĵa dayamasēnē saĵladēnēz mē?   

D¿zenli ve Kurallara Uygun ¢alēĸma 

24.  Ķĸ ºnl¿ĵ¿ giydiniz mi?   

25.  Meseleliĵinizle ilgili kurallara uydunuz mu?   

26.  M¿ĸteriye saygēlē ve nazik oldunuz mu?   

27.  M¿ĸterinize masaja uygun pozisyon verdiniz mi?   

 

DEĴERLENDĶRME 
Deĵerlendirme sonunda ñHayērò ĸeklindeki cevaplarēnēzē bir daha gºzden ge­iriniz. 

Kendinizi yeterli gºrm¿yorsanēz ºĵrenme faaliyetini tekrar ediniz. B¿t¿n cevaplarēnēz 

ñEvetò ise ñ¥l­me ve Deĵerlendirmeò ye ge­iniz. 

 



 

 26 

 

¥L¢ME VE DEĴERLENDĶRME 
Bu faaliyet sonunda kazandēklarēnēzē aĸaĵēdaki sorularē cevaplandērarak ºl­¿n¿z. 

 

Aĸaĵēdaki sorularē dikkatlice okuyunuz ve doĵru se­eneĵi iĸaretleyiniz. 

 

1. Aĸaĵēdakilerden hangisi m¿ĸteri ile iletiĸiminizde hatalē olabilecek davranēĸtēr? 

A) G¿venilir olmak   B) Sempatik olmak 

C) Kibar olmak    D) Konuĸkan olmak 

 

2. Aĸaĵēdakilerden hangisi genel v¿cut masajē uygulamasēnda yapmamanēz gereken 

davranēĸtēr? 

A) M¿ĸteriyi tamamen soymak  B) Masaja yemekten iki saat sonra baĸlamak 

C) Masaj yapēlacak bºlgeyi soymak D) Masaj yapēlmayan bºl¿mleri kapamak 

 

3. Aĸaĵēdakilerden hangisi ºn ¿st bacak masajēnda m¿ĸteriye verilmesi gereken 

pozisyondur? 

A) Sērt ¿st¿ pozisyon   B) Y¿z ¿st¿ pozisyon 

C) Oturarak pozisyon   D) Ayakta pozisyon 

 

4. Aĸaĵēdakilerden hangisi y¿z ¿st¿ pozisyonda uygulanmamalēdēr? 

A) Ayak bilekleri altēna yastēk koymak B) Karēn altēna yastēk koymak 

C) Gºĵ¿s altēna yastēk koymak  D) Desteksiz yatērmak 

 

DEĴERLENDĶRME 
 

Cevaplarēnēzē cevap anahtarēyla karĸēlaĸtērēnēz. Yanlēĸ cevap verdiĵiniz ya da cevap 

verirken teredd¿t ettiĵiniz sorularla ilgili konularē faaliyete geri dºnerek tekrarlayēnēz. 

Cevaplarēnēzēn t¿m¿ doĵru ise bir sonraki ºĵrenme faaliyetine ge­iniz. 

¥L¢ME VE DEĴERLENDĶRME 
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¥ĴRENME FAALĶYETĶï4 
 

 

Masaja hazērlēk ­alēĸmalarēnē tekniĵine uygun yapabileceksiniz. 

 

 

 

 

ü Sektºrde ­alēĸan masaj elamanlarē masaja baĸlamadan ºnce ēsēnma hareketleri 

yapēyorlar mē? Gºzlemleyiniz ve gºzlemlerinizi sēnēfta arkadaĸlarēnēzla 

paylaĸēnēz. 

 

4. MASAJA HAZIRLIK  
 

4.1. Masaj Elemanēnēn Nitelikleri 
 

Masaj yapmayē meslek olarak tercih eden 

erkeklere masºr denir. 

 

 

 

 

                                                                                                Resim 4.1:Masºr 

 

 

 

Masaj yapmayē meslek olarak tercih eden 

bayanlara masºz denir. 

 

 

 

                                                                                               Resim 4.2: Masºz 

Her meslekte olduĵu gibi masaj alanēnda da nitelikli elemana ihtiya­ duyulmaktadēr. 

Mesleĵini en iyi ĸekilde uygulayabilmek i­in belirli bir eĵitim alan masaj elamanēnēn aynē 

zamanda bazē niteliklere sahip olmasē gerekmektedir. 

 

G¿ler y¿zl¿ ve nazik olunuz. 

 

¥ĴRENME FAALĶYETĶï4 
 

AMA¢ 

ARAķTIRMA 
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Bu nitelikler ĸunlardēr: 

 

ü Saĵlam ve g¿­l¿ bir beden yapēsēna sahip 

olmak 

ü Ellerin b¿y¿k ve esnek, parmak u­larēnēn etli 

olmasē 

ü Ellerin soĵuk olmamasē, her iki eli de aynē 

beceride kullanabilmek 

ü Alanda teorik ve teknik bilgisinin yeterliliĵi 

kadar beceri kazanabilme ºzelliĵine sahip 

olmak 

ü Masaj tekniklerini doĵru olarak 

uygulayabilmek, bunun i­in de insan 

anatomi ve fizyolojisi hakkēnda bilgiye sahip 

olmak 

ü M¿ĸteriye g¿ven vermek 

ü Kiĸisel temizliĵe ve dēĸ gºr¿n¿me ºnem 

vermek 

ü ¢alēĸērken kullanēlacak ara­ gereci yanēnēzda 

hazēr olarak bulundurmak 

                                                                                     Resim 4.3 : Masºr 

ü Temel ve ºzel teknikleri uygulayabilmek i­in uygulanacak masajēn niteliĵine 

uygun iĸlem basamaklarēna dikkat etmek 

ü Masaj yapēlan ortamēn hijyenine ºzen gºstermek 

ü M¿ĸteriniye nezaketli ve saygēlē olmak 

ü ¢ok konuĸmamak, gereksiz sorular sormamak 

ve sēr tutma ºzelliĵine sahip olmak 

 

Masaj uygulamasēnēn ºncesinde ve sonrasēnda 

yapēlmasē gerekenler: 

 

 

ü Masaja baĸlamadan ºnce tērnaklar kesilmelidir. 

 

ü Takēlar ­ēkarēlmalēdēr.   Resim 4.4: Takēlarēn ­ēkarēlmasē 

 

 

 

ü Eller yēkanmalēdēr. 

ü Soĵuk ve nemli ellerle uygulama yapēlmamalēdēr. 

 

 

 

 

Resim 4.5: Ellerin yēkanmasē 



 

 29 

 

 

ü Her masaj uygulamasēndan sonra duĸ alēnmalēdēr. 

 

ü Masaj sonrasē kēyafetler deĵiĸtirilmelidir. 

 

 

 

                                                                                                                 Resim 4.6 : Duĸ 

 

 

 

ü M¿ĸteriyi rahatsēz edecek aĵēr parf¿mler 

kullanēlmamalēdēr. 

 

 

 

Resim 4.7:Parf¿m 

 

 

ü Ķĸ ºnl¿ĵ¿ giyilmelidir. 

ü D¿z ayakkabē giyilmelidir. 

ü Sa­lar toplanmalēdēr. 

 

 

 

        

Resim 4.8: Uygun kēyafet 

Kēsa kollu, a­ēk renk ve kolay temizlenen kumaĸtan ºnl¿k se­iniz. 

 

ü El kaslarēnēzē ve kendinizi masaja hazērlamak 

i­in ­eĸitli egzersizler uygulanmalēdēr. 

 

 

 

ü Parmaklar yumruk yapēp gererek a­ēlmalēdēr. 

15 kez tekrar edilmelidir. 

 

 

                                                                                     ķekil 4.1: Germe 

Kiĸisel temizliĵinize ºzen gºsteriniz. 
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ü El ayarlarē birbirine yapēĸtērmēĸ olarak ºn kol 

kaslarēna germe iĸlemi yapēlmalēdēr. 

20 Saniye 

 

 

 

 

 

ķekil 4.2: El ayalarē birleĸik germe 

 

 

ü Eller duvara dayanarak ĸēnav ­ekilmelidir. 

10 kez tekrar 

edilmelidir.  

 

 

 

 

 

 

 

ķekil 4.3: Ellerle duvarda ĸēnav 

ü Eller parmak u­larē birbirlerine kenetli 

olacak ĸekilde ters yºnde ­ekilmeli ve bu 

hareket 20 saniye s¿rd¿r¿lmelidir 

 

 

 

 

 

 

              

                                                                                                                       

 

 

 

 

ķekil 4.4: Elleri ters yºnde ­ekme 

Sakatlanmamak i­in masaj ºncesi ēsēnma hareketlerini yapēnēz. 

 

 

10 kez 

tekrar 

edilmelidir.  




































































































