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A¢l KLAMALAR

MOD; L N KQ( 815SBG006
ALAN G¢gzell i k ve Sa- Bakeéem Hi
DAL/MESLEK Alan Ortak
MOD| L; N AD Klasik Masaj Teknikleri
MOD| L| N Ma s aj mani p¢l asyoaj] &ohjut
TANIMI materyalidir.
S| RE 40/ 24
¥N KOKUL ¥n kokul yoktur.
YETERLKK Klasik masaj tekniklerini uygulamak

Genel Ama-

Ger ekl i ar a- ger e - v e

MOD! L! N AM

pl anl anmaséneé
uygulayabileceksiniz.

yapabil eceygun

Ama -

1. Masaj én planlanmaséné tek
2. Mas aj odaséné hijyen kur a
3. M¢gkteriyi teknijine uygun
4. Masaj uygul amasé i -i meuwgume
yapabileceksiniz.

5, Masajda kull anacajénéz ka
se-ebileceksiniz.

6. Efl °r aj (sévazl ama) tekni
7. Fri ksiyon (dairesel har ek

uygulayabileceksiniz.

8. Petri saj (y 0] u uygudayabileceksiniz. |
9. Presyon (baskeélama) tekni
10.Per ki syon (darbel eme) tek
11.Vi brasyon (titretme) tekn
EJKTKM ¥JROrtam: Sétnleyig, aitkl et me, k¢t op
ORTAMLARI VE vb.
DONANIMLARI Donaném:
Mo d ¢ | i -inde yer al an her
°] -me ara-laré ile kendiniz
¥L¢ME VE ¥ ret men mo d ¢ | sonunda °1I¢
DEJERLENDK doOjJ-yanl!l e« vb.) kull anar ak
kazandéjénez bilgi ve becer




GKRKK

Sevagili ¥Jrenci ,

Masaj, en eski k¢l tegrlerinden génegmegz mod
edici, birebir olarakle | e uygul anan si steml:i manevr al ar én

G¢ozelli k ve sa- bakém hizmetl eri i -inde 1
gecen g¢n bu uygul amal ar °nem kazanmaktadeéer
kalifiye el emanl| armaoé aridke ybeuti Kmeenim mat e

bulunuyoruz.

¥Jrenme faaliyetlerimizin birinci késménd
t e mel ama-1ar é, masajeéen etki al anl ar e, ma s a |
ma s aj 0dasmemaEmné nhéa;z ég-l¢nce¢g késémda méeKterinion
derd¢necyg késménda, ma s aj el amanénén hazérl a
kull anél an kaydéreéeceéel ar é; al t e, yedi , seki z
tekniklerinie | e al déKk.

Hazeérl anan °jJrenim faaliyetleri sonunda |
masajé i-in °n hazeérleklarenézé yapabil eceks



¥JRENME FAALIKY

AMAC

Masaj én planlanmaséné dojru ol arak yapabi |

ARAKTI R

0] Sekt°rde - alarklaanr emamsagajetlnangenel prensi
Gzl emleyiniz ve g°r¢klerinizi sénéfta

0] Sekt°rde masaj el amané ol arak -al eéexkanl
Arakt éeréneéez. El de et t i jai rpiazy | baiklégiélzer i s

1. MASAJIN PLANLANMA SI

1. 1. Masaj én Tari hi

Masaj, i1k k ez Asur , Babi |, ¢in, Hi ndi s
toplumlarénda tedavi amacéyla kullanéel méekteéer
Orta ¢ajda verlRdnandampanreantl a bir tedavi y°ni

Kmparator |l ujunun son d°nemlerinde °nemini
°nemini kazanmaya bakl améxktér

Resim 1.1: Masaj

P. H. LKNGéLi8i38()17St8 c khol moé dle9, 0 1Me tAzngsetrebri dna m(6
ujraklaré sonucu tekrar wuygulanmaya baxkl anmé
(18801957) tedavi amc ey | a masaj € geni K ol ar ak el e a
uygul adejéemez tekODj7e ABBGBffy&l éNd859ayéemlan.
ver mi Ktir .

AHoffa y°ntemler:i kendi okul unun devamé
193506t e Heokinfiaj iGooclhartak yayémlanmék ve gg¢ng¢mg:
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20. yézyel ortaséndan baklayarak kl asik
al mexktér . Ejitim veren okullarda ve yayénl a
beraber esas kadatlayng¢éc¢hammeaet ér .

1. 2. Masajén Tanémé ve ¥nemi

Masaj, veceocut kasl ar e szZerine kaydér
rahat!l at éce, gevketici, kasl ar é g¢ -1 e
uygulama metodudur.

Pyasada -exitl:] ma s a | aletl eri bul unmakt a
ml i ve vakum °zel likl:i ol an ci

D

i i haz
[ i kl erini azal tarak uyar élcenf torken ajl &
arak v¢gcocuttaki °demin yok edilm i i
r Ayréca fel-1Ii hastal arda pasi
kazanél maséneée islkljérair . .ciDedilkarké d
te genel ama-1laré aynédér.

f egze
i ¥ mall la

= xS

r K
g n
I ay
er i

r r
[ k

o~TQounua —+
- =~ @ —

Mekani k cihazl ar
masaj, elle birebir

[ an elinin rahatl at éc:
u u
masaj al et | i masaj dan d

ns
ygul anan sistemli manev
aha etkili ve °neml:i d e
Dejikik ve¢gcut b°l gelerine uygulanan kIl asi |
aréné wuyararak omurilik ¢ rinden il gil

ndaydaokamanén yap cajé b°lge o

ir Ma s aj el amane akar a

3(‘D|(\
o

Resim 1.2: Masaj

1. 3. Mas aj Ceki tl er.

1.3.1. Dinl endirme Masaj é

Sajl ekl é&, her hraamein ab ikra ttéed dreawianprkda ki | er e
amaceéyla yapabilecejiniz masaj -ekididir.
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0] Efl °raj (Seévazl ama)

a Friksiyon (Dairesel hareketler)

a Petrisaj (YoJur ma)

a Presyon (Baskél ama)

u Perk¢syon (Vur ma)

a Vi brasyon (Titretme) tekniiji il e uygul a

Klasikk masp. da b¢t ¢n el mani p¢gl asyon tekni kl eri
vecudun begteéegnegne de rahatl ekl a uygul ayabilir

Masaj én s¢resini, ritmini uygul anan b©°l ge
b°l gesel uygul amal ardai mashai neg al ddkikapgendlP A ga ki
vecut mas6( ednadkai kdasb ol acak kekilde ayarl anmal

1.3.2. Spor Masajé

Kendi i -inde ¢- gruba ayrél maktader:

0O Hazéerl ek masajé (m¢gsabaka °ncesi)

0O Devre arasé masajé (toparl anma masaj é)

0 Aktivitesagnr(arggessabaka sonr asé)

Spor masajé koordineld@ bir kekilde birbir
mani p¢l asyonl arénén yané séra yapeéelan sport
tecr¢belerinizi geliktirmelisiniz.

0 Spor magmajc&@n&mnund ardeéer :

1 Motivasyonu sajl amak
1 Sakatl ékl aré °nlemek ya da durumlar éne
sportif aktiviteye at°lye hazeéerl amak
1 Kas gerginlijini ve kramplareé gider mek
1 Sportif aktivitede herhangi ol umsuz
fizyoterapi programlaréna katél @éméneé s a
1 Sportif aktivite sonrasé sporcunun dinl
artteéer mak
1 At ék, toksin maddel erin vegcuttan at
yapél makt adér
1.3.2.1. Hazér |l éenkt rMansmeajng (Masraébkankaa, ¥M cesi )
Sakatl anmal ardan kor unmak, kondi syonu ar
motivasyonu sajl amale mamag¢ &yWléa . yadAkalidn s énma
gerdirme, sé-rama ve sportpasiaktévséenmyge( gAf e

vb.) kKkeklindedir.



Hazérl ek masaj e, -39Dpodratkiifk af aanlciey eltd kanl 2Wy g
| sénma umas @d&keE s a o mal edeéer . s éwrarztl eammae r v e dai

hareketlerbi - i mi nde yapél mal éder .

132 . 2. Devre Arasé Masajé (Toparl anma Masaj é)
Devr e aral aréenda gerekliyse uygul anér . ,

azalt mak, var ol an sakatl ékl arée tedavi et me

hareketler ve titretme al | ama mharfr @yl asyapél mal edeéer

1.3.2.3. Aktivite Sonrasé Masaj (M¢sabaka So

Sportif faaliyetler sonrasé yakanan sajl e
ve toksinlerin vgcuttan atéel maséné sajl amak
genel v¢gcut masajénda uygul anmaseéedeéer .

1.3.3. Tedavi Masajé ( Rehabilitasyon Masaj é

Doktor karar é, kontrol¢ ve tavsiyesiyle |
program hastal é&jén seyrine ve tedaviikiger ekt:
cihazlarla yapeéel maktadér . Hastal éjén t¢grégne

25 daki ka araséndadeéer .

Resim 1.3: Fizyoterapist

¢tok késa s¢relii masajlarda olumlu sonu- ¢
yorucu masajlar da zararl ol abi l i r. Ter api seansl arée hast
Fizik tedavi ve rehabilitasyon merkezlerinde
uzman bir doktor yazmal édér . Fizi k tedavi me
re-eteleri aynen uygul amak zorundaderl ar .

tartékél mamal & ve ayréca bir re-ete uygul anm

Tedavi ve rehabilitasyon masaj
Tedavi mas aj re-etorel erinde uzman dok
u Fizik tedavinin -exidini
a Tedavi uygul ama s¢resini



0] Tedavi edilecek b°l geyi
a Tedavilerin haftada ka- g¢n uygul anacaj
1] El ektrikl: cihazlarla tedavilerde kul |
yazmal édeér
Ayr éca tedavi ma s anjelsar énénn bhkar Bl é&t edhw
fizyoterapistler iyl bir Tk birlifji i -erisir
edi | mel i, gerektijinde tedavi Kekl i deji kKt
i kKl enmel i dir.
1. 3. Es tleitki kMavsea j &¢ z e |
Y¢ z, dekol t e, boyun ve sa- dipleri, el , a’
canlandérma ve g¢-lendirme ama-1é& yapél an ma
1. 4. Masajén Temel Ama-1| ar é
1] Vecocutt aki dokul arén ve orgamkarén d¢zen
a Kasl aré g¢-1lendirmek
0] Vecutta biriken toksin ve yorgunl uk mad
1] Kan dol akéméné hézl andér mak
u Ekl eml erin hareketini artteéer mak
a Kasl ara ve dokul ara daha -ok oksijen il
0] Doj al yakl anma s¢écrecini yetinv koruya@k ma k v
kerékéekl éeklarén olukumunu geci ktirmek
a Psi kol ojik rahatl ama sajl amak, masajén
1.5 Masajén Prensiopleri
Uygul anan masajda, i stenilen sonucun el d
bilinmesi gerekmektedir.
Bu prensipler,
a Masajé& kalp y°n¢gnde ve ka l'iflerinin
nedeni toplardamar akémén kalbe dojru o
u Kl asi k masaj uygul amaséna sévazlama te
uygul adektan sonra mmabhgédésevazl ama il e
u Kikilerin tepklleri birbirinden farkl e
ol mamal edeé Sert masaj doku i - kanama
a Ma s aj manlpz,lasyonlarénéz ritmik ol ma
esnasénda el l esEnkesnl mgmettdnrtema
1] Ma s a | °ncesinde 20 veya 30 daki ka seéecce
et ki sini arttéracaktér.
a Ma s aj bel gel erini belirl emeden yapél a
b°l gel ere uygun ol arak yapéel maséna °zen



Masaj oraaméharecé, dinlendirici ve fer
Masaj sonrasé m¢kKterinin dinlenmesi s aj

Masaj én EtKki Al anl ar é

Masajén Fizyolojik Etkiler:i

1. Kasl ar | zerindeki Et ki si

Dokul ardaki | aktitkaraki tkalsi rd &k umd inndadka
giderir.

D¢zenl i masaj , kas dokul arénda arteéek ¢
sertlikleri (fibrosis) engeller ya da i
Masaj , kasén fonksiyonel gésceéenegn korunn
Kasl| ar a aysaapjéllaanarmm an dol akém sayesinde,
takénéer. Arteék ¢reéegnlerin organi zmadan Kk
Kasél mék, gergin kaslar dojru masaj tek
Ekl eml er -evresine yapeélan gevketici |
-al éekmaséené sajlar.

Zayefl amek kasl ar iczerine et kildi ma s aj
kazanmaseénée sajl ar.

Kas liflerinin elastikiyetini arteéerer.
2 Kemi k ve Eklemler | zerindeki Et ki si
Kemi k -ékéntél arénén maeajilnaer lyaapled mink ©;
dokul arda sistemi k dejikiklik sajlanabi
Ekl eml er -evresine yapél an d¢zenl i ma
ekl emlerin daha d¢zenl i -al ékmaséna yar
3. Deri izerine Etkiler:i

Artan ka dolyaakKjé mée staggresbedkeri daha f
derinin daha el asti k, yumukak, enf eks
yardemcé ol ur.

Masaj, ter bezleri yoluyla arteéek madde!
fonksiyonunu canl ander ér .

Masaj yadaredé maywlnagi daha sajl éekl e g°r¢é¢ngr
. 4. Ya] Dokusu | zerine Ol an EtKkisi

Her hangi bir di yet programéyla birlikt
bl gel erini sékekt é&r mada, topar |l amada
yardemcé ol maktadeér



a Artan dol akéma bajl é olarak yajlé doku ¢

emilimine yardéem eder

a Yaj dokusu bakéméndan yojun ve probl eml
giderici creéenlerl e ma s aj yapeél ar ak y u
egzersizr |l e birlexkxtirilerek desteklendiijin

ol ukturul acakter.

1.6.1.5. Sinirler [ zerindeki Et ki si
I
e

a Et ki [ mas aj mani p¢l asyonl ar é, Vveéegceocut s
zindeli k verici veirajréyeée azalteéecé etKki
a Ma s aj ritminin yavak ol masé sinir siste
0] Et kil mas aj tekni kl er i uyar écé ve meksze
bir-ok dokunun ve organén daha et kil: I
mi denin salge mider| einindiuyiamiel édhrezd and
sindirim sévésé ¢retecektir.
0] Masaj, yorgun olan sinirleri canl andér ¢
yardemcé ol acakter
1.6.1.6. Dolakém ve Lenf Sistemi l'zerine EtKk

a Tem vecut si sthé migmil zirm nd e kil telnif damar |

varder .

Lenf bezl eri boyun, kol tuk altl ar e, di zI| e
bl gel erdedir Lenf Si st emi -ekKitli enf eksi
sistemininsiggpdéetdeml | médir r ol oynar . Vegcocud
Kekilde g°rev yapabil mesi i -in | enf sévéseéneé
Ayréca enfeksiyonlara karkeée ¢rettifi l enf osi
dolakéména i htiya- wvarder. Lenfosidinin, veéecocut
hareketi Kartter. Bu nedenl e masaj én, dol ake
Et kil i bir masajla héezlanantkhkan dajlednwem&k DHa
Ssistemini g¢-lendirir. Toksin maddelerin vg¢c

0] Zayéefl ameéek olan |l enfatik sistemi uyar a

Kikkinliklerin giderilmesine yardém ede

u Toplardamarlardaki (venlerdeki) kank & Kk € n € n dé¢zenl enmesin
hezl anan dol akém sayesinde t¢em besionl
al enmaséna yardém eder .

1.6. 2. Masajén Psikolojik Etkiler:i
D¢zenl i bir masaj , organizma ¢zerinde <ca

gerg nl i kl eri azaltécé etki g°sterir. Masaj, f
yere sahiptir.



1. 7. Masaj én Pl anl anmaseé

Ma s a | uygul anacak Kkikinin ©°zellikIler:i Ve
masaj én planlanmasé yapél mal eédeér .

Bu planlama:

a Masajén -exkitleri

a Masaj én s¢resi

a Masajén frekanseé

a Masaj én manipg¢l asyonl ar e

0] Masaj yapél mamasée gereken durumlar g°z

1.7.1. Masaj ¢exkitl eri

Masajén amacé d¢kegnegl erek masaj -ekKi di bel

a Tedavi amacmagaj a yapeéel an

Al an hekimlerinin belirlediiji kararl ar d
taraféendan uygul anan masajder .

0] Dinlendirme masajé
Té¢ém vegcudun rahatl amasé i -in yapél an masaj
0] Sporcu masaj €

Sporcul arén kendilerioml aryé@néhigeés-eltemediir, mel
hareketlilik, ajréseéez, °demsi z hareket sajl :
ol an masaj tereder .

0] Estetik ve g¢zelli k masajé

Ki kinin kendini iy hi ssetmesi, gen- ve g
1. 7. 2. Masajén S¢gresi

Bir masajén ne kadar s¢recefji uygul ama s al

a Uygul ama sahasénéen b¢yeéekl ¢ ¢
ken DboR2gde &l By gumeadm

Genel V¢ cCctt0 ks ajseg r &l

0] Kikinin yakeé ve yapéseé

Yakl| el arkda rvdea -hoacrueketin hézé yavaklar ve

Zayeéef kikilerde masaj s¢resi kesal ér ken ki
1.7.3. Masajén Frekanseé

a Ma s aj hareketlerinin hezé ve tekrar say

Dinlendirme masajé i-in akéjeé ulhguomhe deai d

Hareketl erin tekrar s ay é5lkezhattadghafazla aldbilira ¢ - ol



1.7.4. Manip¢glasyon Se-i mi

Ma s aj mani p¢gl asyonl arénén °zellikleri, p |
masaj énda dol caneeam&ked e elr elsleeyiildir . Sporcu mas
se-il melidir.

At Marjin Dal Inen anter

Resim 1.4: Kalp
1.7.5. Masajén Yapél madejé Durumlar
a Temerl eramayamllaiktell el er ¢gzerine masaj u
a Aj ér kalp hastaléejé seyreden kikilere n
0] At ekl i hastal ekl arda masaj uygul anmamal

Resim 1.5:Cilt hastaleje

Kasl arén travmal ar sonunda yerl nthdjairkétnidram
romboflebitlerde (toplardamar duvaréneéen i
damarén téekanmasé) masaj uygul amamal eéséné:
u Deri hastal ékl arénda, (zona, mantar, de

Resim 1. 6 :Varis

10



[ eI et et et

Akut yaral anmal arda (kemi k kéreéekl ar é, (
vb.) masaj uygul anmamal edér .

Yéeksek ve degkéek kan baséncénda masaj uy
Tendonkopma e zedel enmel erinde (kirik) masaj
Lenf bezi b¢yeéemel erinde masaj uygul anma
Vari sl b°l gel ere masaj uygul anmamal eédé

11



UYGULAMA FAALKYE"

Masaj én

pl anl anmaséneé

teknijine

uygun

Kkl

em Basamak.|

¥neri l

er

Ma s a |
Ma s aj
Ma s aj
Ma s aj
Ma s aj

Ma s aj
belirleyiniz.

Ma s aj
Ma s a |
Ma s aj

Ma s aj
belirleyiniz.

en

en

én

éen

én

€ nini okayunuzh - e s

tanémé ve °ne

-eKitlerini o]
t e mel ama-1 ar
et ki al anl ar e

pl anl amasé

s¢resini beli

frekanséené be
mani p¢l asyonl

yapél mamasé

Dikkatli okuyunuz.

Detayl ara ©°zg¢g
Zamané iyi k |
Kk °nl ¢l ¢ giy
Mesl ejiniz il
uyunuz.

Dikkatli olunuz.

12
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KONTROL LKSTESK

Bu faaliyet kapsaménda akajéda | istel enen
Evetk azanamadeélawk@uetnueczu kil-airné n a ( X ) i kareti
Dejerl endirme ¥I| -¢| Evet Hayeé r
1 |[Masajén tarihini okudunuz
2 |[Masajén tanémé ve °nemini
3 |Masajén -exkitlerini okudu
4 'Masajén temel ama-I|lareé ve
5 |[Masaj én etki alanlaréné o
6 |[Masaj én pl anl aidmalel@edinizmn m
7 |[Masaj én s¢resini belirl ed
8 |[Masajéen frekanséné belirl
9 |[Masajéen manip¢lasyonl ar én
10|Masaj yapél mamasé gereken
D¢zenli ve Kurallara Uygu

11Kk °nl ¢7 ¢ giydiniz mi?

12 | Dikkatli oldunuz mu?

13|Det ayl ara °zen g°sterdini
l4|Zamané iyi kull andéenéz mé
15|Mesl ejiniz ile ilgildi Kur

DEJERLENDKRME
Dejerl endirme sonunda fAHayeéerg® zdek! igreda kii r
n V4

Kendini zi yeterli g°rm¢gyor sané °Trenme f a:
AEvetid¢li-sme ve Dejerlendirmed ye ge-iniz.

13



¥L¢ME VE DEJERLEI

Bu faaliyet sonunda kazandek]| arme¢gze.zé€ akaj
Akajédaki sorulare dikkatlice okuyunuz ve
1. Hangi durumlarda masaj yapeél masé sakeéncal
A) Spor aktivitelerinin °ncesinde
B)Y Zayéefl amék kaslarén g¢-lendiril mesinde
C) Uyaréceée bir etki |stend|jinde
D) Zona, der motii thasat-alkéelglia@rié der
2. Akajédakil erden hangi diejmdsdajré&n t emel ama-:
A) Toksin maddeleri vg¢gcutta tut mak
B) Kasl aré g¢-1lendir mek
C) Kan dol akémené hezlandeéer mak
D) Psi kolojik rahatl ek sajl amak
3. Akajédakil erden hangdsiimdsapén, fizyol oji
A) Sindii m si st e mi czerine etkisi
B) Kaslar ¢zerine etki
C) Yaj doku ¢zerinde et ki
D) Deri czerinde t ki
4, Ma s aj ka- temel grupta incelenir?
A) 1 B) 3
C)4 D)2
5, Akajédakil erden hangi si yéz, dekol t e, bo
yapélan masaj t¢gregder?
A) Spor masaj é B ) Tedavi masaj é
C) Lenf drenaj ma s a j B) Estetik masaj
6. Akajédakil erden hangi si masaj én sg¢igresini |
A) Uygul ama sahasé B) Yack
C) Cinsiyet D) Kilo
7. Akajédakilerden hangi si bulmmaggndunumdus?g ul an ma:
A) Atexl i hastal ékl aB) T¢gmlrl oer
C) Deri hastal ékl ar éD) Bak ajrése
DEJERLENDKRME
Cevaplaréenézé cevap anahtareéeyla karkeéel akt
verirken teredd et t ifjfaianliizy es er wlearil ad®inlegiel

Cevapl aréenez

dojru ise bir sonraki ©°j



¥JRENME FAALXY

AMAC

Ma s aj odaséné ve aksesuarlareéené hijyen Kkui

ARAKTI R

[ mais akusal load ane& by gyluyor m
[ ma s a | salonl aré istenilen r
bilgileri séenéefta arkadaxkl ar

c
0N,
@D D
-+ X X
—_——+ —
— o0 o
—_ = =
S5 Qo
- @ D
N X X

2. MASAJ ODASI

2. 1. Masaj Odaséenén ¥zellikleri ve

Alandanekaddp ak ar €l € ol unursa ol u
ve m¢i¢Kterinin rahaténé, sajl ek
temizIlijine °zen g°sterilmelidir. Aksi takdi

15



UYGULAMA FAALKYE"

Masaj odaséneé hijyen kural

u ¥rteleri, -arkaflareée | e
1] Kull andejénez °rtg¢leri,
u Her gelen m¢gkterdi i -in

Hijyen kurallarina uyunuz.

| aréna uygun ha:
kesiz ve temiz
-arkaflarée ¢t ¢l

ayre -arkaf wve ©

0] Ma s aj odasgin@in yée¢per éneéz.

0] Masaj odasénén yg¢gzeyini

(o]

u Masaj odasénén yg¢zeyini

a Masaj odasénée sék sék h
0] Hafif oda kokulare kull

u Dinlendirici tarzda bir

sabunlu su ile
dezenfekte edin
aval andér éneéez.

anenez.

aydéenl atma sajl

| ke&J én g° ze® zgeenl nyensetseirnien i z

én éséseéneé

a Ma s aj odasén
ekil de ayarl a

K¢t ecek K

20°Ci22°Code ayarl

Resim 2. 1: Mas aj

16

-al eékman
mayéneéz.

(0]
D
(0]
=]
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odaseé



c:

Odanén
Ma s aj

sabit bir éeéséda ol maséné sajl ama

odasaé

dol abéné ge
M¢ mk¢nse bi

ndmabdalj masasé, paravan, el
rektiji Kekil de kull anénez.
rbaduender blamadona di kkat edi

k e
Masaj odaseé@
Rahatlatacak tarzda hef

¢al é K ma

ama-1 é
Dest ek
Yast ek

Ma s aj

kil 2. 1: Aksesuarl ar

nNen ge¢re¢lteéesegz ol maséne sajl

vol ¢ml ¢ m¢gzik yayéné yapéne

Resim 2. 2: Masaj odasé
masaneéezda, sérte, boynu, ayakl
yastéeklar bulundurunuz.
|l eme yastéklaréné dejikik ebatl ar
yézlerinl hrkol mgséemi 2kenef®°ster
masasénén y¢kseklijini, yapénéza

17



Resim 2.3: Masaj ayarl are

Masanén enini, her i ki yanénda kol ayca
Ma s aj sérasénda uygamagyamca] eahaxalbialsmac
masaséneéen sdzerinin - ok y umuk ak ol maya
sajl ayénez

Resim 2. 4: Mas aj yapél mayan b°l gel eri
Bol mi ktarda temiz -arkaf bulundurunuz.
K¢-¢k havliul aré i k|l em paatpred kntaay akcualkl aor éam

18



KONTROL LKSTESK

Bu faaliyet kapsaménda akajéda | istel enen
Evetk azanamadeélawk@uetnueczu kil-airné n a ( X ) i kareti
Dejerl endirme ¥I|-¢tl| Evet | Hayé€
1 |[Masaj odaséné s¢perdenegz mg
2 |[Masaj odasénén yg¢zeyini sab
3 |Masaj odasénén yg¢zeyini dez
4 |[Her m¢gkteride °rt¢ ve -arka
5 |Masajda kullandéej éné&az -m& X a
6 |[Masaj da kullandéejénéz havl
7 |[Masaj odaséné havalandérdeéen
8 |[Masaj odasénda hafif kokul a
9 |[Aydéenl atmanén rahatl atécé o
10|l seyé kendiniziamn see mdHmiagric
C 6ye ayarl adénéz mée?
11| Mas aj masasénéen y¢ksekliJin
12|Masa aksesuarl aré dedijimiz
ebatl arda ol maséné sajl adén
D¢zenli ve Kurallara Uygun ¢al ékma
13|KKk °nl ¢ ¢ giydiniz mi?
14 | Dikkatli oldunuz mu?
15|Det ayl ara °zen g°sterdiniz
l6|Zamané iyl kull andéenéz mée?
17/|G°ze gel meyecek kKekilde ayd
18 Mesl ejiniz ile ilgildi kur al
19|Hi j yen Kkudurminiuar éna uy
DEJERLENDKRME
Dejerl endirme sonunda fAHayéro «keklindeki
Kendini zi yeterli g°rm¢gyor sanéz °Jrenme f a:
AEvetidéli-amee ve Dejerlendirmedo ye ge-iniz.

19



¥L¢ME V

E DEJERLE]

Bu faaliyet sonunda kazandekl|l aréenézé akaj
Akajédaki sorulare dikkatlice okuyunuz ve
1. Akajéedakil erden hangi sidemadaji r2dasénén ©° 2z
A) Odanéni zyl¢izjeiynda edri KBRatl se&di3l0MelCi ve ¢zeri.l
C) Oda sék sek havalBndeExéekimahéér ma rahatl
2. Akajédakil erden hangi si mas aj odasénda bul
A) Masaj creéenl eri B) Destekleyici yasteéel
B) Televizyon D) Masajma s a s é
3. Akajédakilerden hangi si mas aj baséncéenén
gereken °zelliktir?
A) Y¢ksek ol mase B) Yumukak ol mase
C) Ayarlana bilir ol bhps8ert ol maseé
4. Akajeédakilerden hangi si mars &l esenlalsieknldear
dejildir?
A) Yumukak ol maseé B) Dejikik boyutl arda
C) Dejikik kekillerdbB) oKmhag temizlenir ol
5. Akajédakil erden hangi si masaj vefajdnda& ol
A) Y¢ikseklijJinsayarl BnaGigter 0? mgn¢gme sahi
C) Her iki yanda -al BxabYiumuxek gehmay a kt &

sahip ol masé

DEJERLENDKRME

Cevaplar
verirken t
Cevapl areén

énézée cevap anahtaréyla karkél akt
ercerdudlear leat tiilfjginliiz lksonul aré faaliy
ézén t¢gmeg dojru i se bir sonraki °j

20



¥JRENME FAALXY

AMAC

M¢kKterinizi teknije uygun masaja hazeéerl ay.

ARAKTI R

a Sekt°rde -alékanmmasapp bhemambdan °nce
pozisyon veriyor mu? G°zlemleyiniz ve
payl akéneéez.

u Sekt°rde -al eékan, mas aj el emanl arénén n
el amanl ar én m¢ Kt edroij riul eol ulpe toilkmandl éejréi nnéi
tartékéneéez.

3. M' KTERKNKANMASAZI RL

3. 1. M¢kteriyle Kletikim

Ny

Resim 3. 1: Kl etikim

M¢Kterini ze kar kK é ki bar, rahatl at éceé, s e
ol mal éséneéez Bu nit eluinksluerrud umra.s a jAgyr € g t ¢prrlc
g°stergesidir ve iyi bir uygul amaya yar démceée

M¢kterilere karké sorumluluk duygusu gel
b°l memeni z, randevul aré -aléekma saatl eri i -
geéevni ni arteéereéer.

M¢ Kt er i il e olumlu iletikim kur

21



UYGULAMA FAALKYE"

emen

Resim 3.2: Yemek

Yemekten 1,52 saat sonra uygul a

Ma s aj °ncesi m¢Kterireikz g towvg-et e gi t mes

hatérl|l atéeneéez.
Genel mas aj yapacaksansé ’r'nizin
soyunmaséneé isteyiniz. ¢

Resim 3.3: Genel masaj

Kk °nl ¢j¢ giyiniz.

Bo | c e ma s «

V¢ c

C Q
- O
wn

el uygul ama vyapeéel ala
bel ¢megneg a-éneéz.

Resim 3. 4: B°l gesel

Masg yapélacak b°l ¢im¢gn ¢st késménda kan do
: nez

Resim 3.5: Bandaj Resim 3.6: Korse
22



kekil 3. 1: Sért¢gsteg pozisyon
a M¢kterinizi sért ¢st¢ masaj yatajéna ya

0] Bak alteak Vpeéerl gasiriniz.

0] Di zl er altéenda bir rulo yasteék yerl exti

a Ma s aj uygul amayacajénéez alané kapateénez
a Ma s aj uygul amaséna ge-iniz
Bu pozizyonda °n ba-ak, kar én, g°j
bilirsiniz.
kekil 3.2: Y¢gzestyeg pozisyon
a Sé&r masajénda m¢gkterini zi yéz ¢st¢é¢ masaj
a Karén alténa ince bir yasték koyunuz.

u Ayakl aré& masaj masasé dékeéna sar kmek ha
u Ayak bil ekl eri alténa rulo yasték koyun

a M¢kterinin alnéné masanén °zel bak késn



ir késém yoksa g°j¢s altéena bir
©l e getiriniz.

M¢kteriye kar kK é nazi k
unut mayeéenez.

kekil 3.3: Oturma pozisyonu

Ma s aj uygul amayacajénéez alané kapaténez
Ma s aj uygul amaséna ge-iniz.
M¢kKterinize oturma pozisyonu veriniz.
Boyun Ve ¢ st séert mas a
pozisyonunu tercih ediniz.
M¢ Kt erivyi masaya d°n¢k, arkasé ol mayan
M¢e¢Kterinin el lerini ve °n kolunu masa ¢
M ¢ Krinige masaja uygun pozisyon veriniz.

M¢kterinizin alnéené bu yastéja dayamaseée

Ma s a | uygul amaséna ge-iniz.

24



KONTROL L KSTESK

Bu faaliyet kapsaménda akajéda | istel enen
Evet,tk azanamadélawe@uetnueczu kil-airné n a ( X ) ikareti
Dejerl endirme ¥I|-¢,tl|Evet|] Hayé
1 Yemekten2 saat sonra masaj uy g
| etiniz mi?
2. |[M¢gkterinize tuvalete gitmes
3. |[Genel ma s a pizitamaman saygumut rauf? i
4. |B° |l gesel mas aj i -in sadece
5. [Masaj bel gesi iczerindeki ko
6. |[M¢gKkKterini zi sért ¢st¢ masaj
7. |Bak alténa bir yasteék yerl ¢
8. |Dizler alténa bir rulo yastek
9. ([Masaj uygul anmayan b°l geyi
10. |Mas aj uygul amaséné teknijin
11. | Mgkt erini zi YézZ ¢St¢é masalj
12.|Kar én alténa ince bir yast §
13.|Ayakl aré masaj masasé déexkeéen
Ayakl aré dekaréda bérakmadé§
14. ~
yastéek koydunuz mu?
5. M¢kterinin alnéné masanén °
16. |Ej er b°yl e bir keé&seém eyko kksoay
17.|Ma s aj uygul amayacaj énéz al 4
18. |Ma s aj uygul amaséné teknijin
19. | M¢gkKterinize oturma pozisyon
20|Boyun ve ¢st sért masajé& uy
21 M¢ kKt erivyi masakaadRagé& ol ma
" | oturttunuz mu?
22 M¢kterinizin elleri ve °n Kk
‘lyerl exktirdiniz mi?
23.|M¢ kKt erinizin alnéné bu yast
D¢zenli ve Kurallara Uygun ¢al ékma
24. KK °nl ¢7 ¢ giydiniz mi?
25.|Mesel elijinizle ilgil.i kur al
26.|M¢kteriye saygeél e ve nazik
27.|M¢ Kt erini ze masaja uygun po
DEJERLENDKRME
Dejerl endirme sonunda fAHayéro «kekI|lindeki
Kendinizi yeterli § r m¢ yor sanéz °7renme faaliyetini (O
AEvetid¥li-sme ve Dejerlendirmed ye ge-iniz.

25



¥L¢ME VE DEJERLEI

Bu faaliyet sonunda kazandékl arénézée axkafj

Akajéeédaki sorwywmez dv&kkdajlncesokene] i I Kar
1. Akajéedakilerden hangi si me¢ Kt er i ile ileti)]

A) G¢gveni |l ir ol maB) Sempatk olmak

C) Kibar olmak D) Konukkan ol mak

2. Akaj édak den hangi si ggrma@limamaoc @tz |masa
K

[ er
davranéxteéer?

riyi tamaBnenMaajmakyemekt en i
C) Masaj vyap

A) Mkt e Ki S 8
€l acalx) bMd gaejy iy sapglmm&ky an bo° |l ¢n
3. Akajédakilerden hangi si °n ¢ st bacak ma
pozisyondur?
A) Seéert ¢ste¢ poziB)yowhegz ¢ste¢g pozisyon
C) Oturarak pozisyon D) Ayakta pozisyon
4 Akajéeédakil erden hangisi y¢z ¢ste¢ pozisyoni
A) Ayak DbilekleriB)alKa&méan yalstt @rka kyaanakk kc
C) G°jJ¢s altkna yR)stB&ks tkeokanaz yat ér mak

DEJERLENDKRME

Cevaplaréenézé cevap anahtareéeyla karkeéel akt
verirken tereddgt ettijiniz sorularla ilgil
Cevaplaréenézen tagkm¢ °dojernumei sfea abiiry estoomre ge- i1
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¥ JRENME FAAILXKY

AMAC

Masaja hazérl ék -al ékmal aréné teknijine u:

ARAKTI R

0] Sekt°rde -al ékan masaj el amanl aré masa
yapéyorl ar me ? G°zI|l eml eyaniar kad a kgl ®azrlé
payl akéneéez

1. Mas aj El emanéneén
Ma s aj yapmayé mes | ek

erkekl ere mas?®°r denir

Ma s aj yapmayé mesl| ek tfler ci h
bayanl ara mas®z denir.
Resim 4. 2: Mas?©° z
Her mesl ekte ol duju gibi nhat si ayj a - a | daunyéunl dnaa kd
Mesl ejini en iyl Kekilde wuygulayabil mek i -1
zamanda bazé niteliklere sahip ol masé ger ekm

G¢eler yegzl ¢ ve nazi k

27



Bu nitelikler xunlarder:

a Sajlam ve g¢-lsggnhkif
olmak

1] Ell erin b¢yéek ve es -l ar éné
ol masé

u Ell erin sojuk ol manfa er i ki el i de
beceride kullanabilmek

a Al anda teorik ve te il gisingin yet
kadar beceri kazandg| [ i ne s:
olmak

0] Ma s aj t ekni kIl eadlarak
uygul ayabil mek, bu i nsan
anat omi ve fizyol o] bil gi ye
olmak

U M¢Kteriye geéegven ver

0] Ki ki sel temizli]je i me °ne
vermek |

0] ¢tal éeékxkérken kull anélacak ara- gereci yar
hazér olarak bulundur mak

Resim 4.3 Mas?©r

u Temel ve ©°zel tekni kIl er i uygul ayabi |l me
uygun ikKlem basamakl aréna di kkat et mek

0] Masaj yapélan ortamén hijyenine °zen g°

a M¢ktenemiketl i ve saygeéel é& ol mak

a ¢ok konukmamak, gereffstz _sor Tt at sor ma
ve sér tutma °zellijjne | |Ima k

Ma s aj uygul amaséneén ° sonr a

yapél masé gerekenler:

0] Masaja baklamadan ©°n e padct—a— kesi l n

a Takeéelar -ékareéel malResthdr4: Takélarén -ékaré

u ElI'l er yékanmal éder .

i Sojuk ve nemli el |l er | yapéel ma

28

Resim 4. 5: Ell erin

Y



Her masaj uygul amas én|da = :

ki I mel i

Masaj sonrasé keyafet

c:

M¢kteriyi rahatseéez
kull anél mamal édeéer .
Ki kisel temizlijinize
0] Kk °nl ¢j¢ giyilmelidir|
D¢z ayakkabeée giyil melii
a Sa-lar toplanmal éder .
Resim 4. 8: Uygun Kk
Késa kol l u, a-eék renk ve kolay temi
0] El kasl aréenéezé ve Kkié
i-in -exkitli egzersi

a Parmaklaryumu k yapép ger e

15 kez tekrar edilmelidir.
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me | i

d

du

net
vV e

er S

a E I ayarlarée birbirin
kasl aréna germe ikl e
20 Saniye
kekil 4. 2: El ayal ar é
a Ell er duvara dayanalfak kénav - ek) |l
10 kez tekrar
edilmelidir.
kekil 4. 3: El'l erl e
a ElIl er par mak u- | apg=e b+ b il oripner ke
ol acak kekilde ter| e _/ e | i
hareket2@& ani ye s¢rdeér
)
J/
| J‘;",»" /
f\LZ'/’/
10 kez Vo
tekrar ‘
edilmelidir.
kekil .4 Ell eri t
Sakatl anmamak cie-siin éma&sana °hareketl e

30






















































































































































