
دوره ماساژ

جلسه 1 مبحث ماساژ

تعریف ماساژ : ماساژ هنر دست ورزی است که با این هنر پیشگیری صورت می گیرد

ماساژ  رویکرد پیشگیرانه دارد پیشگیری بهتر از درمان است

تاثیر ماساژ بر روی سیستم های بدن

جلسه دوم

بهداشت

تعریف: نگهداری و ارتقاء سلامت ، پیشگیری از بیماری

ادله  رعایت بهداشت
عقل حکم می کند

شرع حکم می کند

ادله انجام ماساژ اعتدال درتمام زمینه ها
 در زمینه انرژی های بدن

در زمینه سیستم های بدن در علم فیزیولوژی و آناتومی بدن

مراحل خدمات ماساژ بهداشت فردی رعایت بهداشت فردی و محیط

شستن دستهاباآب وصابون

خشک کردن دستهاباحوله 

استفاده ازمحلول های پاک کننده وضدعفونی

کوتاه بودن ناخن ها 

عدم استفادهاز زیورآلات

شست و شوی پای مراجعه کننده در صورت موجود نبودن حمام 
در محیط ماساژ

جلسه سوم مراحل خدمات ماساژ بهداشت محیط کار رعایت بهداشت فردی و محیط

 نور

نبایدبسیارپر رنگ باشد

نبایدزننده باشد

نبایدسایه ایجادکند

بایددرصورت امکان نورطبیعی استفاده شود

چیدمان وسایل

جلسه چهارم مراحل خدمات ماساژ بهداشت محیط کار رعایت بهداشت فردی و محیط

 نور

نبایدبسیارپر رنگ باشد

نبایدزننده باشد

نبایدسایه ایجادکند

بایددرصورت امکان نورطبیعی استفاده شود

چیدمان وسایل

بهداشت  اتاق ماساژ تهویه مناسب

ما دَ بین 18تا 21 درجه

جریان هوا

ذرات ریز

رطوبت

جلسه پنجم مراحل خدمات ماساژ بهداشت محیط کار رعایت بهداشت فردی و محیط

 نور

نبایدبسیارپر رنگ باشد

نبایدزننده باشد

نبایدسایه ایجادکند

بایددرصورت امکان نورطبیعی استفاده شود

چیدمان وسایل

بهداشت  اتاق ماساژ

تهویه مناسب

ما دَ بین 18تا 21 درجه

جریان هوا

ذرات ریز

رطوبت

عایق بندی محیط کار

صدا

اتاق ماساژازلابی جداباشد

دیوار های اتاق ماساژ دیوار بیرونی نباشد

تعبیه پنجره های دوجداره

حذف صداهای مزاحم

موسیقی دراتاق ماساژ 

ضرب نداشته باشد

ریتم خاصی نداشته باشد

درخواستی پخش نشود

بی کلام باشد

بهترین موسیقی صدای طبیعت است

ساختمان محیط کار

کف ساختمان محکم باشد

بدون درز باشد

قابل شست وشوباشد

 سرویس یهداشتی کاملا کاشی کاری شده باشد

دیوارهای اتاق قابل شست وشو باشد

رنگ اتاق ماساژ سفید باشد

جلسه ششم ایمنی اتاق ماساژ

ابزار ماساژ

پیشگیری از حوادث احتمالی

انواع آتش سوزی

مواد خشک و جامد

مواد مایع اشتعال زا

مواد الکتریسیته

انواع کپسول آتشنشانی

کپسول پودری

مناسب سالن ماساژ کپسول گاز کربنیک

کپسول آبی

کپسول کف

تعبیه جعبه کمک های اولیه

جلسه هفتم روش های برقراری ارتباط با مشتری یا کلاینت

محیط ساختمان بدون رفت وآمد باشد

برخورد مناسب بامشتری

 بررسی حالات مشتری

ایجادشناسنامه برای مراجعه کنندگان
جهت اطلاع از سطح سلامت مراجعه کننده

جهت آشنایی با سلایق  مشتری

جلسه هشتم مفاهیم ماساژ

قدرت توانائی انجام اثربخش تکنیک های ماساژ برای اهداف مشخص

سرعت دریک زمان مشخص تعداد ونوع حرکات ماساژ افزایش  پیدا کند

استقامت عضلانی توانائی یک عضله خاص برای اجرای یک حرکت خاص به صورت متوالی

استقامت قلبی عروقی توانائی بدن برای فراهم کردنِ اکسیژن به صورت طولانی مدت

نهم

فیزیولوژی کارکرد اعضاء بدن است

آناتومی

تشریح پیکر یاجسد  هست

حالت آناتومیک: شخص کاملا ایستاده و کف دو 
دست رو به جلو و کنار دست قرار می گیرد

حالت آناتویک

سطوح فرضی بدن

Frontal حرکات محور فرونتال
flexion  = به صورت کاهش زاویه Hyperflexion =ادامه حرکت فلکشن وفراترازسطح فرونتال

extension  = به صورت افزایش زاویه Hyperextension =ادامه حرکت اکستنشن وعقب ترازسطح فرونتال

Sagittal حرکات محور ساجیتال

abduction = دورشدن اندام از محور بدن Hyperadduction = ادامه حرکت ابداکشن وفراتر از سطح ساجیتال

adduction = نزدیک‌ شدن اندام به محور بدن Hyperadduction = ادامه حرکت اداکشن وفراتر از سطح ساجیتال

Lateral = حرکت روی خود محور صورت می گیرد

vertical  یا  Horizontal حرکات محور هوریزنتال ) ورتیکال (
Rotation = حرکات چرخشی در محور هوریزنتال

Internal, External = چرخش به داخل و خارج

تصویر سطوح فرضی

جلسه دهم ابزارماساژ روغن

روش استفاده:
به صورت استنشاقی آروماتراپی یارایحه درمانی)از رشته های ماساژ(

به صورت ماساژ در قالب کمپرس  استفاده می شود

استفاده از روغن های گیاهی = اثر درمانی بیشتر

حالت تسکین دارد

مناسب بیماری های عصبی است

ایجاد آرامش می کند

باعث جذب بهتر در پوست می شود

انواع روغن قابل استفاده در ماساژ

روغ بادام شیرین و تلخ

روغن آفتاب گردان

روغن نعناع فلفلی

روغن جوجوبا

روغن رزماری

 و  ... 

جلسه یازدهم موارد مراجعه برای ماساژ

جهت آرامش  و ماساژ ریلکسی

جهت ماساژ   ورزشی

غالباً کسانی که دچار اسپاسم و گرفتگی شده اند اسپاسم

انقباض و گرفتگی ناگهانیو غیرارادی ماهیچه‌ای

علل ایجاد اسپاسم

کشیدگی عضلات

تمرین شدیدوبیش ازاندازه

آسیب دراثر حادثه

کم آبی بدن

دیابت

عوارض داروها

برخی بیماریهامانند:فلج مغزیام اس، اعصاب و روان

پایین آمدن حجم  مایعات،الکترولیتکلسیم ومنیزیم در بدن

بد خوابیدن یاثابت ماندن دریک وضعیت

سردشدن ناگهانی بدن

جلسه دوازدهم ماساژ

رسالت های ماساژ
سلامت جسم

سلامت روح ماساژ تشویش ذهن را بر طرف می کند

مواردمهم درماساژ

سرعت تکنیک

فشارتکنیک

تسلط به تکنیک

جلسه سیزدهم انوع وضعیت ماساژ گیرنده یا کلاینت

وضعیت به پهلو
مناسب برای:

کسانی که اضافه وزن دارند

کسانی که رفلاکس معده دارند

خانم های باردار

وضعیت خوابیده نکته های وضعیت خوابیده

درطولانی مدت به ماساژ دهنده آسیب وارد می کند

تخت بسیارنرم نباشد

قراردادن بالشت کوچک زیرمچ پای کلاینت

قرارگرفتن کاسه زانودرجای نرم

وضعیت روی تخت  )ایده آل ترین وضعیت(

انواع تخت ماساژ

تخت پرتابل

تخت نیمه متحرک

تخت ثابت

ایده آل ترین وضعیت این است که ماسور وقتی کنارتخت می ایستد
اگردست خود رامشت کند مشت دست او در حالت صاف باسطح تخت

فاصله ای به اندازه 5 سانتی متر ایجاد کند

ماسور هنگام ماساژ از تکنیک مرد جنگجو استفاده کند

وضعیت طاق باز نکته های وضعیت طاق باز زیر زانو و زیر سر شخص بایدکمی بالاترقرار گیرد

جلسه چهاردهم روش های ماساژ سوئدی Effleurage

Effleurageنکات حرکت  های

Effleurage = لمس ملایم

Effleurage = Stroke

شروع ماساژ باید با حرکت های   Effleurage   باشد

Effleurage  حرکت های T Stroke T Stroke  نکته های حرکت

 به صورت  T  روی بدن انجام می شود

نوک انگشتان دست نباید روی بدن قرار گیرد دست باید کامل روی بدن قرارگیرد

عدم استفاده از زیورآلات هنگام ماساژ هم ماساژ دهنده و هم ماساژگیرنده

آرایش نداشتن خانم ها هنگام ماساژ

مناسب برای اندام های بلند

هم با یک دست و هم با دو دست انجام می شود

بدون فشار است

آهسته انجام می شود

پیوستگی بایدرعایت شود

پ باشد یعنی همپوشانی داشته باشد رلَ وِ باید اُ

بهتراین است که حرکت ازپایین به بالاباشد
در برخی موارد به صورت معکوس انجام می شود مانند زمانی که 

شخص فشار خون دارد که باید از بالابه پایین انجام شود

جلسه پانزدهم روش های ماساژ سوئدی Effleurage Effleurage  حرکت های

T Stroke 

V Stroke V Stroke  نکته های حرکت

غالبا بر روی اندام هایی که لوله ای شکل هستند انجام می شود

 به صورت  V  انگلیسی روی بدن انجام می شود

با حد فاصل بین انگشت اشاره و شست انجام می شود

مجازبه فشار خیلی کم

لمس نبایدقطع شود

Fan Stroke Fan Stroke  نکته های حرکت

حرکت بادبزنی هم می گویند

به صورت حرکت تی استروک روی بدن انجام می شودبا این تفاوت که هرچه دستها روبه جلو  
می رودانگشتان از هم فاصله می گیرند

همپوشانی بیشتری نسبت به حرکت تی استروک دارد

جلسه شانزدهم روش های ماساژ سوئدی Effleurage Effleurage  حرکت های

T Stroke 

V Stroke

Fan Stroke

Circullar Stroke Circullar Stroke  نکته های حرکت

دایره ای شکل است

باکف دست یا انگشت شست انجام می شود

بایک یا هر دودست انجام می شود

دایره ها به صورت دورشونده یا نزدیک شونده انجام می شوند

دایره ها بزرگ هستند

دایره هاهمپوشانی دارند

فشار کم ویکسان هست

هنگام جابه جایی  برای ماساژ دادن نباید تماس با بدن کلاینت قطع شود و برای این که 
تماس قطع نشود از این حرکت استفاده می کنیم

جلسه هفدهم روش های ماساژ سوئدی Effleurage Effleurage  حرکت های

T Stroke 

V Stroke

Fan Stroke

Circullar Stroke

Knuckle Stroke Knuckle Stroke  نکته های حرکت

هنگام مشت کردن دست به برجستگی های دست ناکل گفته می شود

به صورت مشت نیمه باز انجام می شود

برای جلوگیری از فشار آمدن به مچ دست ،با دست دیگر می توان مچ دست را حمایت کرد

این حرکت نسبت به سایر حرکات دیگر افلوراژها با مقدارکمی فشارهمراه است

Thousand hand Thousand hand  نکته های حرکت

هزاردست هم به آن می گویند

شبیه راه رفتن یک گربه هست

مناسب برای گرم کردن بدن با سرعت بیشتر

دستهانبایدازیکدیگرفاصله داشته باشد

ع باشد حرکت دست هانبایدبامکث ومقطَّ

سرعت دراین حرکت مقداری بالاتر است

جهت قرارگرفتن برای  انجام این حرکت ، بالای سر کلاینت می باشد

جلسه هجدهم روش های ماساژ سوئدی Effleurage Effleurage  حرکت های

T Stroke 

V Stroke

Fan Stroke

Circullar Stroke

Knuckle Stroke

Thousand hand

Criss cross Criss cross  نکته های حرکت

 Criss= به معنای متقاطع

  cross=از عرض چیزی عبور کردن 

 برای انجام این حرکت شخص ماساژدهنده به صورت مرد اسب سوار می ایستد

دست ها به صورت متقاطع و کنارهم ، رفت وبرگشتی است

برای انجام این حرکت یکی از دست ها جلو و دست دیگر عقب قرار می گیرد

دست هاهمپوشانی دارند

مناسب برای گرم کردن کلیه هاو پهلوها

باعث افزایش گردش خون

دست هامخالف هم قرار می گیرند

استفاده ازکف دست وساعد برای اثرگذاری بیشتر

سرعت حرکت بین 3 تا 7 بار انجام می شود

زمان این حرکت بین 3 تا 5 ثانیه است

برای انجام این حرکت باید در جهت مخالف قرار گرفت

Ironing Ironing   نکته های حرکت

به معنای اتوکشی هست

باقسمت ساعد دست که دارای ماهیچه هست این حرکت انجام می شود

برای انجام این حرکت،  ماسور مقداری از وزنش استفاده می کند

برای تعادل ،دست دیگر می تواند دستی که روی بدن قرار می گیرد را حمایت کند

برگشت این حرکت بدون فشارهست وبا قسمتی از دست که دارای مو می باشدانجام می شود

این حرکت مناسب برای زمانی هست که ماسور خسته شده ولی می خواهد حرکت ها فشار 
خود را حفظ کنند از این حرکت استفاده می کند

 این حرکت محیط بیشتری راپوشش می دهد

نحوه ایستادن به صورت مردجنگجو هست

باعث ازبین بردن چسبندگی ها می شود

 باعث گرم شدن بافت های بدن می شود

باعث افزایش گردش خون موضعی می شود

باعث شل کردن وکشش بافت نرم می شود

جلسه نوزدهم

نتیجه حرکت های استروک
پهن شدن روغن روی بدن

تشخیص تریگرپوینت ها و اسپاسم ها

روش های ماساژ سوئدی

Effleurage

Friction

Friction    نکات حرکت های

Friction =به معنای سایش می باشد

دربرخی ازاندام هابامقداری چرخش همراه است

گاهی اوقات در عضلات طولی به صورت عرضی انجام میشود

Friction   حرکت های Cross fiber Cross fiber   نکته های حرکت

fiber=به معنای فیبر 

  cross=به معنای متقاطع 

فشاربیشتری دارد

سطح کمتری راپوشش می دهد

انرژی بیشتری مصرف می شود

مناسب تمام بدن نیست

درعرض ماهیچه انجام می شود

با سه انگشت اشاره و میانه و انگشت حلقه فشار صورت می گیرد

دست در این حرکت عمود نیست و زاویه 45 درجه دارد

برای فشار بیشتر می توان از دست دیگ به صورت حمایت کردن دست و نیز از وزن خودش 
ماسور استفاده کند

این حرکت روی نقاط ممنوعه انجام نمی شود)ستون فقرات، زائده های شوکی ،کلیه ها و ...(

جلسه بیستم روش های ماساژ سوئدی

Effleurage

Friction

Petrissage

Petrissage   نکات حرکت های
Kneading = معادل انگلیسی

لاندن Kneading =چِ

Petrissage   حرکت های Kneading

Kneading   نکته های حرکت

باپد انگشتان شست انجام می شود

به صورت سیرکولار  و دایره هست

حرکت درطول انجام می شود

با انگشت شست وبه صورت نیم دایره انجام می شودنیم دایره بافشارونیم دایره بدون فشار

ازحرکت های اصلی درماساژ روسی است

می توان از پاشنه دست بجای شست استفاده کرد،چون مفصل شست آسیب پذیرترهست

بهتراست ماسور از وزن خودش برای کمتر فشار آمدن به انگشتانش استفاده کند

بهتراست برای انجام این حرکت از مچ دست کمک گرفته شود

 تاثیراین حرکت = 50%تحریک و50%آرامش بخش

Kneading  محل استفاده حرکت عضلات باریک وبلند، مانند:

فیله های کمر

دست ها

ماهیچه جلوی ساق پا

عضلات پا

Kneading  محل های ممنوع برای حرکت

گردن

ستون فقرات

پشت زانو

روی رگ های واریسی

Circullar Stroke و Kneading  تفاوت های

در سیرکولار استروک

دایره ها بزرگ انجام می شوند

دایره هاهمپوشانی دارند

دایره هادورشونده هستندوفضای بیشتری را پوشش می دهند

فشار کم است

حرکت محسوس و روبه جلو هست

در نیدینگ

انگشتان شست نزدیک هم قرار می گیرند

پوست بدن گرفته می شودوهمراه بافشار است

دایره ها کوچک هستند

حرکت نامحسوس وبسیارآرام انجام می شود

فشاریکسان نیست

جلسه بیست ویکم روش های ماساژ سوئدی

Effleurage

Friction

Petrissage

Petrissage   نکات حرکت های
Kneading = معادل انگلیسی لاندن Kneading =چِ

Milking = معادل انگلیسی  Milking.2 =دوشیدن شیر  

Petrissage   حرکت های

Kneading

Picking up Picking up   نکته های حرکت

Picking up =بلند کردن   

دست به حالت Cمیباشد  

ایستادن به صورت مرد اسب سوار است

یک دست عضله را می گیردوبلند می کند وقتی رها می کند دست دیگر عضله را می گیرد 
وبلند می کند و به همین ترتیب  انجام می شود

 تاثیراین حرکت = 50%تحریک و50%آرامش بخش

این حرکت در پهلوها بسیارکاربرد دارد

این حرکت برای کسانی که عضلات آن ها شل هست و اضافه وزن دارند
بر روی کمر آن هاقابل استفاده است 

این حرکت رابر روی دست ها و پاها نیز می توان انجام داد

حرکت رو به جلووهمپوشانی دارد

دستهاباید نزدیک به هم باشند

Wringing Wringing   نکته های حرکت

رز  این حرکت بین انگشت شست یک دست و انگشت اشاره دست دیگر قرار می گیرد و وَ
داده می شود به تعبیر دیگر یک حالت گاز گرفتی برای عضله ایجاد  می شود

این حرکت بر روی پهلوها وسایراندام ها قابل انجام است

باعث شکست بافت چربی می شود

لاژن های  پوست می شود باعث تقویت کُ

باعث خون رسانی بهتر می شود

باعث حفظ تون عضلانی می شود

تعدادانجام این حرکت بین 3 تا 7 بار است

زمان انجام این حرکت بین 3 تا 5 ثانیه است

به صورت رفت و برگشتی است و فشار هم در رفت و هم در برگشت است

Skin rolling Skin rolling   نکته های حرکت

Skin rolling=رول کردن پوست

انگشت های شست ثابت می مانند و باسایرانگشتان یک رول ایجاد می شود وبه صورت 
حرکت یک عنکبوت تا روی کتف و اطراف گردن ادامه پیدا می کند ، روی کتف که رسید  
کول را ماسور می گیرد ویک فشار می دهد و دوباره حرکت را ازپایین به صورت خطی انجام 
می دهد

این حرکت هم در طول و هم در عرض انجام می شود

در حرکت عرضی سایر انگشتان ثابت است  و انگشت های شست  رول را  ایجاد می کنند

جلسه بیست و دوم روش های ماساژ سوئدی

Effleurage

Friction

Petrissage

Compression

Compression  نکات حرکت های

به معنای: فشرده‌سازی

ممنوعیت های این حرکت

عدم استفاده برروی کلیه ها

عدم استفاده برروی  زائده های شوکی

عدم استفاده بر روی ستون فقرات

عدم استفاده بر روی رگ های واریسی

عدم استفاده برروی  خانم های باردار

عدم استفاده برروی زخم

عدم استفاده برروی جراحی ها

Compression  حرکت های

Static Compression Static Compression   نکته های حرکت

به معنای انفجاری

یک دست بر روی قسمتی که  قرار است  مورد فشار واقع شود قرار می گیرد و دست دیگر به 
صورت ضربدری و برای حمایت دست اول روی آن قرار می گیرد

ماسور از وزنش استفاده می کند در این حرکت  و وزنش را روی دو دست می اندازد

هر دو آرنج صاف هست

هنگامی که فشار وارد شد توسط ماسور به صورت انفجاری و ناگهانی دست ها با خم کردن 
آرنج ها برداشته می شود

این حرکت باعث پمپ کردن خون می شود

SqueezingCompression SqueezingCompression   نکته های حرکت

در این حرکت فشار آرام آرام برداشته می شود

این حرکت مانند حرکت استاتیک کامپرشن هست با این تفاوت که در این حرکت فشار آرام 
آرام برداشته می شود و ماسور با عقب رفتن فشار را بر می دارد

جلسه بیست و سوم روش های ماساژ سوئدی

Effleurage

Friction

Petrissage

Compression Compression  حرکت های

Static Compression

SqueezingCompression

Circular  Compression Circular  Compression   نکته های حرکت

دایره ای است که در فشار انجام می شود

یک دست بر روی قسمتی که  قرار است  مورد فشار واقع شود قرار می گیرد و دست دیگر به 
صورت ضربدری و برای حمایت دست اول روی آن قرار می گیرد و هنگامی که فشار اعمال شد 

همراه فشار حرکت دایره انجام می شود

حرکت دایره در اینجا کوچکتر هست

فشاردرعمق صورت می گیرد

عدم استفاده بر روی نقاط ممنوعه)زائده های شوکی ،ستون فقرات،کلیه ها و...ا(

برداشتن فشار در این حرکت نیز انفجاری است

برروی عضلاتی که اسپاسم دارد انجام می شود

Twisting  Compression Twisting  Compression   نکته های حرکت

Twisting  Compression=چین خوردن

فشار دراین حرکت با ناکل دست انجام می شود

هنگامی که فشار با ناکل وارد شد در حالت فشار چرخش 90 درجه ایجاد می کنیم

در این حرکت ماسور فشار را از وزن خودش می گیرد

دراین حرکت علاوه برسایش کشیدگی نیز انجام می شود

برداشتن فشار از روی بدن سریع انجام می شود

جلسه بیست وچهارم روش های ماساژ سوئدی

Effleurage

Friction

Petrissage

Compression Compression  حرکت های

Static Compression

SqueezingCompression

Circular  Compression

Twisting  Compression

Muscle Broadning Muscle Broadning   نکته های حرکت

Muscle Broadning = پهن کردن عضلات

دست ها روی بدن قرار می گیرد و از پایین شروع به باز شدن می کند

این حرکت روی دست ها و پاها هم انجام می شود ولیکن در اینجا انگشت ها شروع به 
بازکردن عضلات می کنند

قابل استفاده بر روی  پا، ماهیچه های طولی کمر، دست

Rolling Compression Muscle Broadning   نکته های حرکت

این حرکت مانند گاز دادن موتور می باشد

ناکل دست را روی بدن قرار می دهیم و حالت گاز دادن را انجام می دهیم وبهتر است دست 
دیگر از جلو رفتن پوست خودداری کند

بیست و پنجم روش های ماساژ سوئدی

Effleurage

Friction

Petrissage

Compression

Vibration  Vibration   حرکت های

Vibration Vibration   نکته های حرکت

طبیعتا بعد از حرکت های فشاری بدن حالت تدافعی به خود می گیرد وماهیچه ها را سفت می 
کند برای اینکه بدن به حالت ریلکس و آرام خودش  برگردد از حرکت های ویبریشن 

استفاده می کنیم

ویبره بسیار ضعیف و آرام انجام می شود و پوست با آن جا به جا  نمی شود

این حرکت افقی و عمودی ندارد

حرکت کوچک است

Shaking Shaking   نکته های حرکت

مقداری از حرکت ویبریشن سنگین تر است و پوست را با خود کمی همراه می کند

حرکت بزرگ است

Jostling = نام دیگر

قابل استفاده بر روی عضلات سینه و پشت و اندام ها

برای اندام ها بهتر است شخص در حالت نشسته باشد

مدل دیگر این حرکت به اینصورت می باشد که ماسور با استفاده از خود آن اندام ویبره را 
ایجاد می کند

جلسه بیست وششم روش های ماساژ سوئدی

Effleurage

Friction

Petrissage

Compression

Vibration

Tapotement

Tapotement   نکات حرکت های

 Tapotement =حرکات کوبشی  

ضربه زدن دراین حرکت ها  تاثیرتحریکی دارد

مناسب ماساژریلکسی  نمی باشند

Tapotement حرکت های

Beating Beating   نکته های حرکت

به صورت مشت نیمه بسته است ، ابتدا با بند دوم و سوم ضربه وارد می شود سپس با پاشنه 
دست ضربه وارد می شود ودست حالت چرخش دارد

عدم استفاده بر روینقاط ممنوعه)زائده های شوکیستون فقرات،کلیه ها و...(ا

عدم استفاده بر روی کودکان وسالمندان

حرکت از نرم شروع می شود وبعد ضربات محکم تر می شود

این حرکت بین 3تا 10بار دربازه زمانی 3تا5ثانیه انجام میشود

همپوشانی دارد

قابل استفاده بر روی پشت پا، باسن، کمر و روی شکم که  باید آهسته انجام شود

باعث افزایش  گردش خون میشود

مناسب برای ورزشکاران و کسانی که در طول روز ایستاده هستند

درصورت ترکیب باسایرحرکات  خاصیت چربی سوزی دارد

باعث سفت شدن تون عضلانی می شود

مناسب برای آرامش اعصاب

مناسب برای  پاکسازی ریه

ریتم این حرکت بالا است

 Pounding  Pounding    نکته های حرکت
مانند حرکت سنتور زدن می باشد

ریتم این حرکت بالا است

 Hacking   Hacking نکته های حرکت
ماسوردستش را  در این حرکت سفت می گیرد

به این حرکت ساطوری هم می گویند

 Slapping    Slapping نکته های حرکت

به معنای سیلی زدن است

با نیمه دوم کف دست انجام می شود

 باعث  ایجاد گردش خون می شود

با ریتم خاص و تند انجام می شود

Tapping    Tapping نکته های حرکت

با پد انگشت انجام می شود

این حرکت روی صورت هم کاربرد دارد

باعث حفظ تون عضلانی صورت می شود

برای سنین پایین این حرکت باضربات آرام انجام می شود و انگشتان کاملا عمود نیستند 
برعکس سنین بالا

Cupping    Cupping نکته های حرکت

مناسب برای پاکسازی ریه

قابل استفاده بر روی  کمر و سینه

از حرکت های فیزیوتراپی تنفسی می باشد

Pincement   Pincement  نکته های حرکت
نیشگون گرفتن آرام است

برای اثر گذاری بیشتر همراه نیشگون گرفتن ضربه هم وارد می شود

CHAP CHAP   CHAP CHAP  نکته های حرکت دست ها به صورت بسته است هنگامی که می خواهد به بدن برسد باز می شود


