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Moduller, bireylere mesleki yeterlik kazandirmak ve bireysel 6grenmeye
rehberlik etmek amaciyla 6grenme materyali olarak hazirlanmis, denenmek ve
gelistiriimek Uzere Medleki ve Teknik Egitim Okul ve Kurumlarinda
uygulanmaya baglanmstir.

Modlller teknolojik gelismelere paralel olarak, amaglanan yeterligi
kazandirmak kosulu ile egitim 6gretim sirasinda gelistirilebilir ve yapilmast
Onerilen degisiklikler Bakanliktailgili birime bildirilir.

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

Basilmig modller, egitim kurumlarinda 6grencilere Ucretsiz olarak dagitilir.

Moduller hichir sekilde ticari amacla kullamlamaz ve Ucret karsiliginda
satilamaz.
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ACIKLAMALAR

MODULUN KODU

815SBG038

ALAN Guzellik ve Sag Bakim Hizmetleri
DAL/MESLEK Alan Ortak
MODULUN ADI Vicut Masaji
MODUL UN Vicut bolgelerine uygulanan klasik masgj tekniklerinin
TANIMI anlatildigi 6grenme materyalidir.
SURE 40/ 32
ON KOSUL On Hazirlik, Cilt Analizi, Klasik masgj Teknikleri. Anatomi ve
Fizyoloji Modllerini Basariyla Tamamlanug Olmak.
YETERLIK Temel Vicut Masaj1 Uygulamak.
Genedl Amag
Gerekli arag - gereg ve ortam saglandiginda misterinizin istegi
dogrultusunda viicut masgjinda klasik masgj tekniklerini dogru
uygulayabileceksiniz.
MODULUN AMACI | Amag
1. Bacak masajim teknigine uygun uygulayabileceksiniz.
2. Ayak masajin teknigine uygun uygul ayabileceksiniz.
3. Kacgamasajin teknigine uygun uygulayabileceksiniz.
4. Sirt masagjim teknigine uygun uygulayabileceksiniz.
5. Karin masgjin teknigine uygun uygul ayabileceksiniz.
6. Kol masgjin teknigine uygun uygulayabileceksiniz.
7. El masgjinm teknigine uygun uygul ayabileceksiniz.
8. GoOgls masajin teknigine uygun uygulayabileceksiniz.
9. Boyun masgjin1 teknigine uygun uygulayabileceksiniz.
10. Sagli deri masagjim teknigine uygun

uygulayabileceksiniz.

EGITIM OGRETIM
ORTAMLARI VE

Belirlenen Programa Uygun Arag- Geregler.

DONANIMLARI
» Her 6grenme faaliyeti sonunda verilen doldurma ve ¢oktan
secmeli sorular ile kendinizi degerlendirebileceksiniz.
OLCME VE » Yaptigimz uygulamalarin sonunda performans testi ile
DEGERLENDIRME kendinizi degerlendirebileceksiniz.

Modul sonunda, kazandiginiz bilgi ve becerileri 6lgmek amaciyla
ogretmeniniz tarafindan hazirlanacak 6lgme araclari ile
degerlendirileceksiniz.
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GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Masgj; elle birebir uygulanan, kendine 6zgi prensipleri olan, teknik acidan ritmik ve
sistemli hareketlerin bluttintdir. Masgj, dokunma dili olarak insan viicudu Uzerinde ayr1 bir
Oneme sahiptir.

Vicut masaji, teknigine uygun ve bilingli yapildig1 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
masajin:; Uglinct kisimda, kalca masajini; dérdinct kissmda, sirt masajini; besinci kisimda
karin masgjini; atinct kismda, € masajini; yedinci kissmda, kol masgjini; sekizinci
kisminda, gogls masajini; dokuzuncu kissmda, boyun masajini; onuncu kissmda, sacli deri
masajinda uygulanan klasik masaj tekniklerini ele adik.

Hazirlanan ogrenim faaliyetleri sonunda genel vicut masgjint dogru tekniklerle
uygulayabileceksiniz.






OGRENME FAALIYETIi-1

AMAC

Bu fadliyetle, gerekli ara¢ - gerec ve ortam saglandiginda, bacak masajin teknigine
uygun uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan masg salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, bacak
masaj1 ileilgili uygulamalarr gozlemleyiniz. Gozlemlerinizi simifta paylasinz.

1. BACAK MASAJI

Bacaklar tim vicut agirhigim tasiyabilecek sekilde biylk kas gruplaryla
desteklenmistir.  Uyluk, vicuttaki en biyik ve giicltl kemiktir. Diz eklemi, dizin viicudun
agirhigiyla basa cikabilmesi icin ve rahat hareket edebilmesi icin kiicik, yuvarlak bir kemik
olan diz kapag: ile pekistirilmistir.

Masgj, kan dolasimini hizlandirarak bacaklara kan ve besin ulastirir, varisi dnlemeye
yardimci olur. BliyUk kaslara yapilan derin masgj yorgunlugun giderilmesinde etkilidir.

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

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

nokta, bacag: at bacak ve Ust bacak olmak Uzere iki bolimde disinmektir. Bacak arka
ylzil ile bacak 6n yuzi masgjinda uygulanan teknikler aynidir. Dikkate alinacak konu
kaval kemigi 6n kesiminde kas dokusu azligindan uygulanan masajda, tutma, yogurma,
vurma ve diger tekniklere izin vermez. Bu bdlimde efl6rgy ve friksiyonlar yizeysel
olarak gegilir. Bacak arkast masgj1 sirt masgji 6éncesi ya da sonrasinda yapilir. Ayrica,
arka bacak masgjina ayak alti ve kal¢ga masagj1 dahildir.



> Eflorajlar (Sivazlamalar)

e Klasik efloragj (klasik sivazlama)

o  Oluklu €eflorg) ( yelpaze seklinde acilarak yapilan sivazlama)

e  Atlamali efl6rg (kedi masaj1)

o El el Ustiinde fl6rgj ( elerin Ustten capraz gecisi ile yapilan sivazlama)

> Friksiyonlar (Dairesel Hareketlerle Yapilan Masaj Teknikleri)

e Bagparmak (dairesel hareketlerle icten disa gaprazlama yapilan siirme ve
surtmeler)
o Dort parmak (dairesel hareketlerle icten disa caprazlama yapilan siirme ve
strtmeler)
e Avuc ici ( dairesel hareketlerle icten disa caprazlama yapilan siirme ve
surtmeler )
e Bebe masg:1 ( @ sirti kubbe seklindeki ani avug ici acilimlar: ile yapilan
dairesdl hareketler)
e Bag dokusu masg1 ( basparmaklarin birbirini seri takibiyle yapilan ve

dairesel olmayan stirme ve siirtme)

» Derin Friksiyonlar

. El tarak derin friksiyon
o Dikey
0 Yatay
o El destekli (kuzukulag) derin friksiyon

> Petrisgjlar (Yogurmalar)

o Tek e yogurma (uyluk ic ve dis bdlgesinde)
o ki elehirlikte (atlamal1) yogurma
e ki ellehirlikte-icten disa dogru yogurma (uyluk i¢ bolgesinde)



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

o Kontroll yogurma (uyluk 6n, i¢ ve dis kaslarina)

» Presyonlar (Baski Yaratma Sikistir ma)

o Kesmeler
o Duzkesme
0 Avucici karsiya kesme
0  Capraz kesmeler
o El sirt1 presyonlart
0 Teke artiiledis bdlgede baskili itis (uyluk dis bolgesi)
o ki @ birlikte el sirt: baskilt itis (uyluk ic ve dis bolgesi)
0  Dort parmak ucunun birlikte dinamik itisi (uyluk i¢c ve dis
bdlgesi)
0 Basparmagin yandan cekisi (iki e birlikte dis bolgede)

» Perklsyonlar (Vurma Treknikleri)

o Boulting (yumruklama) teknikleri, hafif vurus
o El dikey
o Elyatay
o Tapontment (baskil1 vurus) el sirt1 kubbe tok sedli vurus
o Klakman (bacakta uygulanmaz)
o Arateknikler
o Slaping (¢l sirt1) vurus
0 Piching (gagalama, serpme, ¢imdikleme)vurus
0 Hasman (haslr) kesme, €l kenari vurus

Vurmateknikleri Ust bacakta, uyluk 6n, i¢ ve dis bolgelerine uygulanir.



» Vibrasyonlar (Titresim)

e Sabit vibrasyonlar

0 Avug i¢i sabit titresimler

0 Dort parmak sabit virgul seklinde titresimler
o Kaydirici vibrasyonlar



UYGULAMA FAALIYETI

BACAK ARKASI MASAJI UYGULAMASI

e Mugsterinizi ylz Ustl yatirimz.

o Masg yapilmayacak bolgeleri kapatiniz.

M Usterinizin yaninda masaja uygun durus pozisyonu

alimz.

GULER YUZLU OLUNUZ.

e Masg yagin elinize dokuniz.

iS ONLUGU
GiYiNiz.

mn

= _3°

Resim 1. 1: M Usteri Hazirlama

Sekil 1. 1: Masaj Yag

e Elleriniz ¢capraz olacak sekilde ayak
bilegini kavrayiniz ve elleriniz capraz
kalca kasina kadar klasik efl6rgj teknigini
uygulayinz.

Resim 1. 2: Klasik efloraj



ALT VE UST BACAK BOLUMLERINE EFLORAJ
UYGULAYINIZ.

o Kalcakasindaélerinizi diiz duruma

getirerek diz hizasinaininiz.

Resim 1. 3: Klasik efl6raj

e Elleriniz diz olarak baslangi¢ noktas
kalca kasina kadar cikinmz.

o Kalcgadan, dleriniz capraz sekildebaslangic

noktasi olan ayak bilegine donuniz.

CIKISLARIN BASINGLI, iNiSLERIN
BASINGCSIZ OLMASINA DiKKAT EDINiz.

Resm 1. 5: Klasik efl¢raj



e Bir d digerini takip edecek
sekilde oluklu efl6rgj
uygulayimz.

e Bir d digerinin tzerinde atlamal1
eflora] uygulayimz.

Resim 1. 7: Atlamal efléraj

o Agil kirisinden baglayarak alt bacak
kasindan diz hizasina kadar, 6ncetek eliniz,
sonracift elinizin bas parmaklar: ile diz ve
capraz friksiyon uygulayiniz.

Resim 1. 8: Bas parmak friksiyon

10



e Aymi bolgeye, dnce tek elinizin dort parmagi,
sonraiki elinizin dort parmaklar: ile diz ve

capraz friksiyon uygulayiniz.

e Bagparmak ve dort parmaklabirlikte
friksiyon uygulayiniz.

BU BOLGEYE AVUC iCi VE BEBE MASAJI
UYGULANMAMASI GERK TiGIiNi
UNUTMAYINIZ.

Resim 1.10: Dort parmak ve bagpar mak

friksiyon

e Bag dokusu masaj1 uygulayimz.

Resim 1.11: Bag dokusu masaji

11



e Eller tarak ve dik olacak sekilde Us
bacaga derin friksiyon uygulayiniz.

o Eller tarak ve yatay olacak
sekilde Ust bacaga derin
friksiyon uygulayimz.

e Aym manevralar eleriniz tst Uste
gelecek sekilde dort parmakla derin
friksiyon uygulayinz.

esim 1.14: El destekli derin friksiyon

iC BOLGEL ERDE SiDDETi DUSURMEYi UNUTMAYINIZ.

12



BACAGI ALT VE UST BACAK OLARAK DUSUNUNUZ.

e Bacag: dizden bikerek ellinizle ayaktan

tutunuz.
e On sivazlama uygulayinz.

¢ Asil tendonundan baglayarak eller doniisuiml
petrisg) uygulayinz.

Resim L.15: Alt bacak bukuk petrisa)

e Dizden bukmis oldugunuz bacag:
omzunuza koyunuz. iki elinizle 6n

sivazlama uygulayinz.

Resim 1.16: Bacak bukik cift el avazlama

e Asil tendonundan baslayarak iki €
dontsUml G petrisaj uygulayinz.

Resim 1.17: Bacak bukk cift el petrisaj

13



o Ayagi birakarak iki elinizle kalcaya kadar
petrisg uygulayinz.

Resim 1.18: Cift el petrisaj

o ki el paralel presyon uygulayiniz.

(diz kesme)

Resim 1.19: Presyon
e Ayak tabamnaavug ici presyon uygulayimz.

f

il v ".I

Resim 1.20: Ayak taban presyon

14



o Ayak taban €l sirt1 presyon
uygulayinz.

.? |
Sy,

Resim 1.21: Ayak taban el sirti presyon

e Ayak parmaklarina presyon
uygulayinz.

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

e Alt bacag: tek eliniz ve sonra it inizle
tutarak titretiniz.

UST BACAK

e Ust bacaga kisa efl6rgj uygulayimz.

Resim 1.24: Efloraj
15



e Uyluk i¢ bolgesinde tek e
petrisg) uygulayiniz.

e ki € birlikte petrisaj uygulayimz.

(‘uyluk ic bolgesinde)

e ki @ capraz petrisgj
uygulayinmz.

(uyluk i¢ bolgesinde)

o Uyluk arkasi kadlariniki €l
petrisajin

uygulayinz.

Resim 1.28: Uyluk arkasi Gift el petrisaj
16



e Birdiniz bir yandadigeri
Obur yanda  kontrollt
petrisg) uygulayiniz.

( Disadogru dairesel
hareketlerle)

Resim 1.29: Kontroli petrisaj

e Bacak Ust kismunadleriniz
parael presyon

uygulayiniz. (Diz kesme)

e Bacak Ust kisminadleriniz

capraz presyon uygulayinmz. (
Capraz kesme)

Resim 1.31: Capraz presyon

17



e Bagparmak ve dort parmaginizla,
uyluk dig bolgesine tek elinizi
kullanarak presyon uygulayinz.

e Heriki einizin bagparmak ve
dort  parmag: ile uyluk
bolgesine presyon
uygulayinz.

N\

Resim 1.33: Bas parmak,doért par mak presyon

e Ust bacakta dikey ve yatay yumruklama uygulayimz.

Resim 1.34 a: Dikey yumruklama

18



KLAKMAN UYGULANMAZ.

Resim 1.34 b: Dikey yumruklama

Her iki elinizi kubbe seklinde
tutunuz.

Ust bacaga tapotmen
uygulayinz.

iki eliniz siral1 olarak
baltalama hareketi

uygulayinz.

Avug ici sabit vibrasyon . " '
uygulayimz.
P
R *

Resim 1.37: Avug ici sabit vibrasyon

19



e DOrt parmak sabit vibrasyon

uygulayimz.

o Klasik efl6rajla uygulamaya son

veriniz.

BACAK ON YUZU MASAJUYGULAMASI

o Musterinize sirt Ustll pozisyon veriniz.

e Bilekten baslayarak tim 6n bacak

yuzune klasik efl6rg) uygulayimz.

Resim 1.38 : Dort parmak vibrasyon

Resim 1.39: Efloraj

Resim 1.40: Klasik €efloraj

e Bacak 0n yuzine oluklu ve atlamal1 efl6ra) uygulayiniz.

20



e Ayak Uzerinden baslayarak

basparmak friksiyon uygulayinz.

On bacakta basparmak friksiyonuna
devam ediniz.

e Ayaktan baslayarak tim bacakta

dort parmak friksiyonunu
uygulayinz.

21
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Resim 1.44: Dort parmak friksiyon




e Heriki dinizin bagparmaklari ile
diz ve capraz friksiyon

uygulayinz.

e Heriki einizin dort parmag ile
friksiyon uygulayinz.

e Bag dokusu masaj1 uygulayimz.

e Ust bacagad tarak dikey
friksiyon uygulayinz.

Resim 1.48:El Tarak derin friksiyon

22



e Ust bacagael tarak yatay
friksiyon uygulayimz.

e Ust bacagael destekli derin
friksiyon uygulayinmz.

e Bacagi dizden bukinuz. Asil
tendonundan baslayarak tek veiki
elinizle dize dogru sivazlama

uygulayimz.

Resim 1.51: Efloraj teknigi

23



o Baldirapetrisg uygulayimz.

e Ust bacaga sivazlama uygulayiniz.

Resim 1.53 :Klasik efloraj

e Ust bacak i¢ bolgeye tek el petrisaj

uygulayimz.

Resim 1.54: Petrisgj

24



e ki einizleuyluk ic ve chis
bolgesine petrisg) uygulayimz.

o Bacak ic kismindaiki el birlikte
petrisg) uygulayinz.

o Bacak ic kismindaiki el birlikte
capraz petrisg uygulayinmz.

Resim 1.57: iki el capraz petrisaj

25



o Uyluk 6nyuzinde iki € birlikte
yogurmateknigini  (uyluktatut,
¢ek, kendine yaklastir, bastirarak
ittir) uygulayimz.

Resim 1.58: Uylukta tut, ¢cek, kendineyaklastir, bastirarak ittir

e ki elinizle birlikte kontroll i petrisaj
uygulayinmz. (disa dogru dairesel
hareket)

e Bacaktaduz ve ¢capraz kesmeleri
uygulayinz.

e Bacak yanlarinda basparmak
presyonlarim uygulayiniz.

Resim 1.61: Bas parmak presyon

26



e Yatay ve dikey yumruklama teknigini uygulayinmz.

b ”
"M\l

Resim 1.62 a: Dikey yumruklama

o Elleriniz kubbe seklinde Tapotmen
uygulayinmz.

e Bacaklara baltalama teknigini
uygulayinmz.

Resm 1.64: Kesme

27



e Avugici sabit titretme uygulayinz.

o Dort parmak sabit titretme uygulayimz.

Resim 1.66: Dért par mak vibrasyon

EFLORAJLA UYGULAMAYA SON VERINiz

28



DEGERLENDIRME OLCUTLERI

UYGULAMALI TEST
Y aptiginiz ¢calismalari 6lcitlere gore degerlendirerek, eksik veya hatal

gordiginuz davranslarimzi tamamlama yoluna gidiniz.

Degerlendirme Olciitleri Evet | Hayir

Islem Basamaklari

Klasik efl6rg uyguladimz mi?

Oluklu eflérg) uyguladimz mi?

Atlamal: efl6rg uyguladimz mi?

El el Ustinde efl6rg) uyguladimz mi?

Bagparmak friksiyon uyguladimz mi?

4 parmak friksiyon uyguladiniz mi?

Derin friksiyonlar: Ust bacakta uyguladiniz mi?
Bacag: diz ekleminden biikerek petrisaj uyguladiniz nu?
Bacak omuzda alt bacak efldraj1 uyguladimz mi?
Bacak omuzda petrisgj tekniklerini uyguladinz nu?
Presyon tekniklerini uyguladimz mi?

Perkisyon tekniklerini uyguladiniz mi?

Vibrasyon tekniklerini uyguladimz mi?

Duzenli Ve Kurallara Uygun Calisma

Is onlUgl giydiniz mi?

Guler yizlU oldunuz mu?

Alt ve Ust bacak béltmlerine efldrg) uyguladimz mi?

Cikiglarda basing uygulayip inislerde basinci azaltmaya dikkat ettiniz mi?
Alt bacaga avug ici ve bebe masaj1 uygulamamaya 6zen gosterdiniz mi?
Petrisg) uygulamal arinda bacak i¢ bolgel erinde siddeti distrmeye 6zen
gosterdiniz mi?

Bacag alt ve st bacak olarak diigiindiintiz mi?

Alt bacakta vurus tekniklerini uygulamamaya 6zen gosterdiniz mi?

Ust bacakta klakman uygulamamaya 6zen gosterdiniz mi?

DEGERLENDIRME

Yaptigimz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarimzi bir daha gdzden
geciriniz. Kendinizi yeterli gérmiyorsaniz grenme 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 sorulari cevaplandirar ak
degerlendiriniz.

OBJEKTIF TESTLER (OLCME SORULARI)
ACIKLAMA: Asagidabir grup coktan segmeli soru verilmistir. Coktan secmeli sorularda

dogru cevabin 6nindeki harfi yuvarlak icine alimz.

1. Bacak masgj1 hangi durumda uygulanamaz?

A) Yorgunluk B) ileri derecede varis
C) Sdilit D) Agn
2. Asagidakilerden hangisi bacak masgjinin etkisi degildir?
A) Kan dolagimin hizlandirmak B) Beslenmeyi hizlandirmak
C) Yaglanmay1 hizlandirmak D) Varis dnlemek
3. Alt bacakta uygulanamayan friksiyon teknigi asagidakilerden hangisidir?
A)Bagparmak friksiyon B)Bag doku masaj1
C)Dort parmak friksiyon D)E!l tarak derin friksiyon
4. Alt bacakta uygulanamayan masaj manipulasyonu asagidakilerden hangisidir?
A)EfIOrg B)Friksiyon
C)Perkiisyon D)Presyon
5. Ust bacak bolgesinde perkiisyon tekniklerinden hangisi uygulanamaz?
A) Klakman B) Hasman
C) Builting D)Tapotmen

NOT: Cevap anahtar1 modiliin arka sayfasindadir .
DEGERLENDIRME
Cevaplariniz1 cevap anahtariyla karsilastiriniz ve dogru cevap sayinizi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETI-2

AMAC

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

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan guzellik salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, ayak
masagj1 ile ilgili uygulamalar1 gozlemleyiniz. Gozlemlerinizi sinifta paylasiniz.

2. AYAK MASAJI

Vicuttaki kemiklerin dortte biri ayaklarda bulunur. Her bir ayakta 28 ayri kemik ve
karmasik bir kas agi vardir. Vicudun agirligini desteklemekte ayaga yardimci olan bu
kemikler, yurirken kaldirag islemi goren kemerler hainde dizenlenmiglerdir. Ayak
taban, cok kicik bag ve kaslardan olusan kalin ve sert bir doku tabakasiyla kaplidir. Deri
¢ok sertse masajiniz siddetli olmalidir.

Ayak tabaminda binlerce sinir ucu bulunur. Ayak masgji ile tim vicudu
uyarabilirsiniz. Ayak masaj1 bacak masajina dahildir. Ancak musterinin istegi dogrultusunda
sadece ayak masaji uygulayarak, ayaklari esnek ve saglikli kilip, gizel bir gérinim
verebilirsiniz.
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UYGULAMA FAALIYETI

IS ONLUGU GiYiNiz.

- N T~
o Miisterini ' i e ¢ =
sterinize masga uygun pozisyon 1 S=
vererek, ayamm iki eliniz arasna ap, ||~
parmaklardan baslayarak bilege dogru ‘\ e
sivazlamateknigini uygulayimz. e S -

Sekil 2.1: Efléraj

o Bileklere ulastigimzda, ellerinizi bilek
gevresinde dondirdp hafif bir dokunusla

parmaklara geri doniniiz.

Sekil 2.2 : Efloraj

GERI DONUSLERDE BASK| UYGULAMAYINIZ.

e  Mdusterinizin ayagini basparmaklarimz
Uste kalacak sekilde tutup, bilege dogru e
diiz ve capraz basparmak friksiyonu 4

uygulayinmz.

Sekil 2.3 Friksiyon
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Basparmaginizin biri digerini izleyecek
sekilde

kirislerin arasina masgj uygulayimz.

Bir dinizle ayag tutup, diger dinizi,
ayagin kavisine gore bigimlendirerek,
yuvarlak kisimdan baslayip topuga
kadar ovunuz.

Sekil 2. 4: Friksiyon

Sekil 2. 5: Petrisaj

GERI DONUSLERDE BASK| UYGULAMAYINIZ.

Basparmaktan baslayarak, her parmagi

ayr ayr ovunuz.
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Sekil 2. 6: Petrisaj




Her parmag: ayr1 ayr sikip yuvarlayiniz ve
her iki yonde dondirerek hafifce

kendinize ¢ekiniz.

Bir dinizi ayagin lzerine koyup, diger
elinizi parmak eklemleriyle masgj
yapabilecek sekilde kivirimz ve tim tabanda
baskil1 dairesel hareketler uygulayimz.

Basparmaklariniz ayak tabanmndadiger
parmaklarimz ayagin tst kisminda olacak
sekilde misterinizin ayagin tutunuz.

Bagparmaginizin biri digerinin
Uzerindeyken 3—7 saniye tabana sikica
bastirinz.

Topuga dogru bir hat ¢izerek tabanin

tamaminda ¢alisiniz
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Sekil 2.7: Presyon

Sekil 2. 8: Presyon
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Sekil 2. 9: Presyon




Ayag1 parmaklarin hemen ustiinden

dinizle sikistirip dondirindz.

Tum ayak parmaklarin bir elinizle
kavrayarak 0©ne ve arkaya dogru
hareket ettiriniz

Bir dinizle ayag: sikicatutup diger

einizin yanylatabana vurunuz.

iki
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Sekil 2.11 : Presyon

Sekil 2.12: Perkiisyon



e ki einizi kullanarak ayak tabanina kesme

teknigini uygulayiniz.

Sekil 2.13: Perkiisyon

7 -~

st '(f\i;
m/\'

e Cok hafif olacak sekilde ayak Uizerine = /; ~_
e { 9 I
kesme teknigini uygulayimz. N

.
N\ T
. ~—
\\ i

Sekil 2.14: Perkiisyon

o Sag elinizle ayak bileginin arkasindan
kavrayiniz ve diger elinizi ayagin Gzerine
koyunuz. Bacag hafifge kendinize dogru

cekiniz ve yukari kaldirmadan hafifce

geriniz.

Sekil 2.15: Presyon
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Ayag serbest birakinmz ve bilekteki
elinizi ayagin altina kaydirarak, iki

elinizle ayag sivazlayiniz.

Ellerinizi ayagin hatlarina gore
bicimlendirerek parmaklara dogru
kaydirimz. Parmak uglarindan
yavasca birakarak uygulamaya son

veriniz.
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Sekil 2.16: Efléraj

Sekil 2. 17: Efl6r aj




DEGERLENDIRME OLCUTLERI

UYGULAMALI TEST
Y aptigimiz ¢calismalar dlcitlere gore degerlendirerek, eksik veya hatali

gordiginuz davranmslarimzi tamamlama yoluna gidiniz.

Degerlendirme Olciitleri Evet | Hayrr

Islem Basamaklari

Ayaklara sivazlamateknigini uyguladimz mi?

Ayak kiriglerine friksiyon uyguladimz mi?

Ayak parmaklarinayogurmaislemi uyguladimz mi?
Ayak parmagina baski teknigi uyguladiniz nm?
Ayaklara kesme teknigi uyguladinmz mi?

Bitis eflorajr uyguladimz mi?

Duzenli Ve Kurallara Uygun Calisma

Is onlUgl giydiniz mi?

Medeginizleilgili kurallarauydunuz mu?

Geri donUslerinizde basinclarinizin hafif olmasina dikkat ettiniz mi?

DEGERLENDIRME

Y aptigimz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarimzi bir daha gézden
geciriniz. Kendinizi yeterli gérmiyorsaniz grenme faaliyetini tekrar ediniz. Eksikliklerinizi
arastirarak ya da 6gretmeninizden yardim alarak tamamlayabilirsiniz.

38




OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyette kazanmis oldugunuz bilgileri asagida verilen sorular: cevaplandirarak

degerlendiriniz.

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

birakilan yerlere dogru kelimeleri yaziniz.

1. Vicuttaki kemiklerin..................... ayakta bulunur.

2. Ayak tabani, ¢ok KUgUK ................... Ve i, dan olusan kalin ve
ir ok tebaksylakephdi.

3. Ayak tabamindaki deri sertse, masgjimz .................... olmalidhr.

4. Ayak tabanindabinlerce ... bulunur.

5. Duzenli yapilan ayak masaj1, ayagt .................... Ve .o, yapar.

NOT: Cevap anahtar1 moduliin arka sayfasindadir.
DEGERLENDIRME:
Cevaplarimz1 cevap anahtariyla karsilastirimz ve dogru cevap sayinmzi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETI 3

AMAC

Bu faaliyetle, gerekli arag - gere¢ ve ortam saglandiginda, kalgca masgjim teknigine
uygun uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan masagj salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, kalca

masagj1 ileilgili uygulamalar: gbzlemleyiniz. Gozlemlerinizi sinifta paylasimz.

3-KALCA MASAJI

Vicuttaki en gucli kaslar kalca bdlgesinde bulunur. Dogru masg kalcadaki
gerginligin giderilip kalcamn formda kalmasina yardimci olur. Kalca masaji arka bacak
masaj1 sonrasinda veya sirt masaj1 baglangicinda uygulanir.
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UYGULAMA FAALIYETI

o Kabaetlerin lizerinden bagslayarak yukar: ve
disadogru sivazlayimz.

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

e Heriki einiz yan govdede, bir eliniz digerini
takip

edecek sekilde dairesel sivazlama hareketi
uygulayinmz.

e Yanlardan asag kayarken hafif, yukar:
cikarken sikica bastirarak dairesel sivazlamaya
devam ediniz.

Sekil 3. 4: El el ustiinde efl6r aj
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Dairesdl hareketi tamamlamak igin €li diger kol

Uzerinden asirarak harekete devam ediniz.

Kabaetler Uzerine el tarak derin friksiyon

teknigini uygulayimz.

Kaba etlereiki elinizle duz ve gapraz petrisgj
teknigini  uygulayimz.

Ellerinizi kaba etlere bastirarak bele dogru
cikimz.
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Sekil 3. 5: El € tstinde efl6r aj

Sekil 3. 7: Presyon




Basparmakl arinizla omurganin sonundaki
tcken kemik cevresinde dairesel baski
uygulayinmz.

Kaba etler zerine yumruklama ve baltalama

tekniklerini  uygulayinz.

Kaba etlere dort parmak vibrasyon tekni gi
uygulayinz.

Eflorajla uygulamaya son veriniz.

Sekil 3. 8: Presyon

Resim 3. 2: Perkiisyon

Sekil 3. 9 Klasik eflcraj



DEGERLENDIRME OLCUTLERI

UYGULAMALI TEST

Y aptiginiz caligmal ar1 Ol glitlere gore degerlendirerek, eksik veya hatali
goérdiginuz davraniglarimzi tamamlama yoluna gidiniz.

Degerlendirme Olciitleri Evet | Hayrr

Islem Basamaklari

Kaba etlere eflorgj teknigini uyguladimz mi?

Omurga sonundaki tcgen kemik cevresine friksiyon uyguladimz mi?
Kaba etler Gzerine derin friksiyon uyguladinz mi?

Kaba etler Uizerine petrisg) uyguladinz mi?

Kaba etlere bastirarak yukari ¢gektiniz mi?

Vibrasyon tekniklerini uyguladimz mi?

Bitis eflorajr uyguladimz mi?

Duzenli Ve Kurallara Uygun Calisma

Is onligl giydiniz mi?

Giler yuzlG oldunuz mu?

Medeginizileilgili kurallara uydunuz mu?

Ust bacakta klakman uygulamamaya 6zen gosterdiniz mi?

DEGERLENDIRME

Y aptiginiz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarinizi bir daha
gbzden geciriniz. Kendinizi yeterli gérmiyorsamz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz.
Eksikliklerinizi arastirarak ya da 6gretmeninizden yarcim alarak tamamlayabilirsiniz.




OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaiyette kazanmis oldugunuz bilgileri asagida verilen sorular: cevaplandirarak

degerlendiriniz.

OBJEK TiF TESTLER (OLCME SORULARI)

ACIKLAMA: Asagidaki cimlelerde bazi kelimelerin yerleri bos birakilmistir. Bos

birakilan yerlere dogru kelimeleri yazinz.

1. Vicuttaki engiclikaslar ....................... boélgesinde bulunur.

2. Dogruuygulanan masg kalcanin ................ccoiieeennn ni giderir.

3. Duzenli olarak kalcaya uygulanan masg, kalcamn .........................

kalmasim saglar.

4. Kadca masgi  .ooociiiiiiie masgji  sonrasinda  ya
............................ masaj1 baglangicinda uygul anir.

NOT: Cevap anahtar1 moduilUn arka sayfasindadr.
DEGERLENDIRME:

Cevaplarimiz1 cevap anahtariyla karsilastiriniz ve dogru cevap sayinizi belirleyerek
kendinizi degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETIi 4
OGRENME FAALIYETIi 4

AMAC

Bu faaliyetle gerekli arag - gereg ve ortam saglandiginda, sirt masajin
tekni gine uygun uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan guzellik salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, sirt

masagj1 ileilgili uygulamalar: gbzlemleyiniz. Gozlemlerinizi sinifta paylasimz.

4. SIRT MASAJI

Omurga, bir situn gibi dizilmis omur adh verilen kigik kemiklerden olusur.
Aralarinda disk denilen siingerimsi bir madde bulunur. Sinir liflerinin bir araya gelmesiyle
olusan omurilik, bir kanal boyunca uzanir.

Iyi bir sirt masaj1, gerginligi azaltir, agr1 ve sizilan dindirir ve rahatlama saglar. Durus
bozukluklar: ve hareket hatalar kasalarin gerilmesine ve digiimlenmesine yol acar. Masqj,
kaslar1 gevseterek onlarin neden oldugu aci ve agrilar hafifletebilir.

Masgj, kadar1 gevsetmekle kalmaz, sagligin korunmasina da katkida bulunur. Sinirler
omurgadan baglayarak tim viicuda dagilir, sirt masaji sinirleri dogrudan etkileyerek sinir
sistemini rahatlatir. Yavas ve ritmik hareketlerle sakinlestirici; hizli ve ¢abuk hareketlerle de
canlandirici etki yaratabilir.
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UYGULAMA FAALIYETI

iS ONLUGU GiYiNiz.

o Ellerinizi, bagparmaklariniz omurganin
her iki yamnda ve diger parmaklarimz

bas1 gosterecek sekilde bele koyunuz.

Resim 4. 1: Efléraj

uygulayarak yukari, ense kokiine kadar klasik

eflorgj teknigini uygulayinmz. W {m(

\J (\[
o Ellerinizle, masgj blgesine basing "‘ r

Sekil 4. 1: Efléraj

e Ellerinizi, ense kokiindeki kaslar Gizerinden
omuzlara ve kollarin Ust kismindan viicut
sekline uygun olacak sekilde yanlardan
asagiya dogru kaydirimz.

MESLEGINIZLE iLGILI
KURALLARA UYUNUZ.

Sekil 4. 2: Sivazlamada serbest donUs
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Bas parmaklar omurganin her iki yaninda
ve diger parmaklarimz bas1 gosterecek
sekildeiki elinizi aym andakullanarak
belden enseye dogru oluklu efl6rg)
teknigini uygulayimz.

Omuz baglarina sikma hareketi

uyguladiktan sonra ayn: yoldan baslangic

noktasina donliniiz.

Bir diniz digerini takip edecek sekilde enseye
dogru atlamal: eflorg) teknigini uygulayinmiz.
Tum masa bolgesinde bu teknigi
uygulayinz.

Resim 4. 2: Oluklu €floraj

Resim 4. 3: Atlamah &fl0r aj

Ellerinizi sirtin yan tarafina gapraz olacak
sekilde yerlestiriniz. Bir dinizi digerinin
Uzerinden atlatarak uygulamay1

strddriiniz.

W S ‘/I%
. o
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Resim 4. 4. El €l Ustiinde eflér aj



e DOrt parmaginiz sabit, basparmak hareketi
iletek
ve Gift e, diz ve gapraz friksiyon teknigini
uygulayimz.

Resim 4. 5: Bas parmak friksiyon

e Bas parmak sabit dort parmak hareketi ile
tek vecift el, diz ve capraz friksiyon
teknigini uygulayinz. :

Resim 4. 6: Dort parmak friksiyon

e Tekveikidinizileavugici friksiyon
teknigini uygulayinz.

Resim 4. 7: Avugici friksiyon
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e Oncesag ve sol eliniz kubbe seklinde, parmak uclar: ile, sonra dleriniz agik,
parmaklar bitisik €l ayalari ile degisimli bebe masgj1 teknigini uygulayiniz.

Resim 4.8: Bebe masaj1 €l kubbe Resim 4.9: Bebe masaj1 €l ayas

e Bir din parmaklarini, diger elin parmaklar1 arasindan geciriniz ve masaj bolgesine
parmak uglariniz, (resim 4.10) ve Ust €lin parmak eklemleri (resim 4.11) ile dik ve
yatay derin friksiyon teknigini uygulayinz.

aakam

Resim 4.10: El tarak dikey friksiyon Resim 4.11: El tarak yatay friksiyon
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e Masg bolgesine e destekli derin friksiyon
teknigini uygulayinz.

OMURGAYA UYGULAMA
YAPMAYINIZ.

Resim 4.12: El destekli derin friksiyon

e Tek elle yan gbvde bdlgesine petrisaj
teknigini
uygulayimz.

Resim 4.13: Petrisaj
e Yan govde bolgesindeki kasi ellerinizle tutarak yogurmaislemi yapimz veilgili kas

dokuyu S sekline getiriniz.

Resim 4.14: DUz petrisaj Resim 4.15: Capraz petrisaj
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e  Omuz kavsagina petrisaj uygulayimz.

=

e Omuz baslarina petrisaj uygulayimz.

Resim 4.17: Omuz basinda petrisaj

o Musterinizin bas kismina gecerek, bas
parmaklariniz kdprictk kemikleri
Uzerinde dort parmaginiz ile omuz

kavsagina yogurmateknigi uygulayiniz.

Resim 4. 18: Dort par mak baskil petrisaj

e Ayni uygulamay: basparmaklarimzla yapinz.

Resim 4. 19: Bas parmak baskil petrisaj
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Kurek kemigi i¢ bolgesine petrisg
uygulayinz.

Resim 4.20: Kirek kemigi i¢ bolges petrisaji

Ellerinizi biri digerinin dniinde ve aym yone
bakacak sekilde masgj alanina yerlestiriniz.
Ondeki eliniz ile kars: taraftan gekme islemi

yaparken, diger elle de karsiya dogru iterek

kesme uygulayinz.

M Usterinizin bas kismina geginiz.

Ellerinizi capraz olacak sekilde masg danina
yerlestiriniz. Capraz kesme uygulayimz.

Ayni uygulamay1 misterinizin bas kismina
gegerek belden yukariya gcapraz kesme teknigine

devam ediniz.
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Resim 4.21: Diiz kesme

Resim 4. 22: Capraz kesme



e Yan govdede gekis veitis teknigini mlll\'u Y

uygulayimz. \“““ \

e ki einizle deriyi tutarak yukariya dogru
deri ylritme

teknigini uygulayimz.

Resim 4.24: Deri ylrutme
e ki elinizin arasina deriyi sikistirarak deri kontrolti yapiniz.

Resim 4.25: Deri kontroll Resim 4.26: Deri kontroll



Iki elinizin sirtim yan yana gelecek sekilde bele yerlestiriniz. Belden yukariya
omuza kadar €l sirt1 presyon teknigini uygulayiniz. El sirtiyla fircalamaislemi

uygulayarak baslangi¢ noktasina doniiniiz.

Resim 4.27: El sirt1 presyon Resim 4.2 8: El sirt1 presyon

Ellerinizin sirtint boyun kisminda birlestirerek, omurgay: takip edecek sekilde bele
kadar el sirti presyon uygulayinmz. Bele geldiginizde ellerinizi agarak taraklama
gecisle yukartya dogru cikinmz.

Resim 4.29: El sirt1 presyon Resim 4. 30: El airt1 presyon
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o Ellerinizi yumruk yaparak masaj bdlgesini hizli ve ritmik hareketlerle yatay ve

dikey yumruklayimz.

Sekil 4.3:Dik yumruklama

Resim 4.31: Yatay yumruklama

PERKISYON TEKNIGINDE OMURGAYA VE BOBREKLER UZERINE
UYGULAMA YAPMAYINIZ.

o Masa alamna sag ve sol ellerinizi kubbe
seklinde yerlestiriniz.
o Bileklerinizden hareket ettirerek avug
icinde sikisan havayla birlikte

ritmik ve hizl1 vuruslar uygulayinz.

e Elleriniz oldukga gevsek, parmaklariniz
hafifce acik, e deriye dik olacak sekilde
dirsegin hareketiyle vuruslarinzi yapinz.
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Sekil 4. 4:Tapotmen

Sekil 4. 5: Hasman



Ellerinizi, parmak uclar: deri Uzerinde, bir €l
digerini destekler sekilde masg aanmna

koyunuz.

Avug icini asag1 ve yukar: hareket ettirerek
deri Uzerinde belirli araliklarla vurma garpma

hareketi uygulayimz.

Ellerinizi masaj yapilacak cilt ylzeyine koyunuz.

Omuzdan ve dirsekten cok hizli hareketlerle
titresim
saglayarak ellerinizi sabit uygulamayapiniz.

Ellerinizi doku Uzerinde kaydirarak uygulamaya

Devam ediniz. Tek eliniz veiki €inizle

Resim 4.33: Avugigi sabit
kaydiric vibrasyon

uygulamayi ve strdirindz.

Tek elinizin dort parmag: ile virgul seklinde

vibrasyon uygulayinmz.

Uc parmak kaydirici vibrasyon uygulayiniz.

Resim 4.35: Ug parmak kaydirici vibr asyon
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Klasik efl0rajla uygulamaya son veriniz.
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Resim 4.36: Klasik efloraj



DEGERLENDIRME OLCUTLERI

UYGULAMALI TEST

Bir arkadasinizla birlikte yaptigimz uygulamay: degerlendirme 6l cegine gore

degerlendirerek, eksik veya hatal1 gordiigiiniiz davramiglar tamamlamayoluna gidiniz.

Degerlendirme Olcutleri

Evet

Hayir

Islem Basamaklar:

Klasik eflorg) teknigini uyguladimz mi?

Oluklu efl6raj teknigini uyguladimz mi?

Atlamal: efl6rg teknigini uyguladimz mi?

El el Ustinde efl6rgj teknigini uyguladimz mi?

Bas parmak friksiyon teknigini uyguladiniz mi?

Cift el bas parmak friksiyon teknigini uyguladinz mi?

Capraz bas parmak friksiyon teknigini uyguladiniz nm?

Avugici tek ve cift el friksiyon teknigini uyguladinz mi?

Avugici capraz friksiyon teknigini uyguladimz mi?

Tek ve cift & bebe masgjin uyguladimz mi?

El tarak yatay ve dikey friksiyon teknigini uyguladimz mi?

El destekli friksiyon teknigini uyguladimz mi?

Tek el yan govde petrisgj teknigi uyguladinmz mi?

iki el yan govde diiz ve capraz petrisaj uyguladimz mi?

Omuz kavsag: ve bagslarina petrisg) uyguladimz m?

Bas kisma gecerek bas parmak ve 4 parmak petrisgj teknigini

uyguladimz m?

Kurek kemigi i¢ bdlgesine petrisg) uyguladinz mi?

iki el diiz ve gcapraz kesme uyguladimz mi?

Bas kissmdan kesme uyguladinmz mi?
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Y an gbvdede ¢ekis veitis teknigini uyguladimz mi?

Deri yuritme teknigini uyguladimz mi?

Tek ve karsilikl1 deri kontrol U yaptimz mi?

Y umruklama tekni gini uyguladiniz nm?

Tapotmen teknigini uyguladinmz mi?

Hasman teknigini uyguladinmz mi?

Klakman teknigini uyguladimz mi?

Avug ici,dort parmak ve l¢ parmak vibrasyon tekniklerini uyguladimz

m?

Klasik efl6rgjla uygulamaya son verdiniz mi?

Duzenli Ve Kurallara Uygun Calisma

Is onlUgl giydiniz mi?

Medeginizleilgili kurallara uydunuz mu?

El destekli friksiyonda omurgaya uygulama yapmamaya dikkat ettiniz

mi?

Perkisyon tekni ginde omurgaya ve bobreklere uygulama yapmamaya
dikkat ettiniz mi?

DEGERLENDIRME

Yaptiginiz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarimzi bir daha gdzden
geciriniz. Kendinizi yeterli gérmiyorsaniz 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 cumlelerde bazi kelimelerin yerleri bos birakilmistir. Bos

birakilan yerlere dogru kelimeleri yazinz.

1. Dinlendirici sirt masajinin genel amact Kisiye ........................... Ve i
vermextir.

2. Sirt masgjinda el tarak derin friksiyon .................. VE oo, uygulanir.

3. Sirt masgjinda uygulanan eflorglart, ... eflora), .o.ocovvii,

eflorg, ..o eflorgve ... efl6rg olarak

gruplandirabiliriz.

4. Sirt masgjinda uygulanan presyon teknikleri .................. kesme, ...
Kesme ..o kesme teknikleridir.

5. Sirta uygulanan perkisyon tekniklerinde ...............ocoooeie i, ve
......................... Uzerine uygulama yapilmamaya dikkat edilmelidir.

6.Avucici, dort parmak ve Ug parmak ................ceeee teknikleri sirta uygulanan
tekniklerdir.
7.9t masagt ....o.oovveiieinnnnn. baslar, .........ccovviiii biter.

NOT: Cevap anahtart modul Un arka sayfasindadhr.
DEGERLENDIRME
Cevaplarimiz1 cevap anahtariyla karsilastiriniz ve dogru cevap sayinmizi belirleyerek

kendinizi  degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETI 5

AMAC

Bu fadliyetle, gerekli arac - gere¢ ve ortam saglandiginda, karin masgjin teknigine
uygun uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan guzellik salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, karin

masaj1 ileilgili uygulamalar gbzlemleyiniz. Gozlemlerinizi sinifta paylasinmz.

5. KARIN MASAJI

Karin masgj1; sinirleri yatistiran, sindirim sistemini uyaran ¢ok hafif ve gevsetici bir
masajdir. Hazimsizlik, gerginlik, peklik ve sancili adet dénemi gibi karin agrisindan
sikayetci olunan donemlerde uygulanan karin masaj1 rahatlatici etki yaratir. Ayrica, masajin
etkisiyle kan dolasiminin hizlanmasi deri ylzeyini glizellestir.

Sindirim sistemi ve bosaltim sistemi dustinllerek saat yoninde calisiimali bunun icin
de misterinin sol tarafinda durulmalidir.
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UYGULAMA FAALIYETI

e Iki elinizle saat yoniinde klasik efloraj
uygulayimz.

MESLEGINIZLE iLGILI
KURALLARA UYUNUZ.

e Tek elinizin bas parmag: ile saat
yonunde friksiyon teknigini
uygulayimz.

e Saat yoninde dort parmak
friksiyon teknigini uygulayinmz.

63

Resim 5. 1: Klasik efléraj

g

-

Resim 5. 2:Bas Parmak friksiyon

Resim 5. 3; Dort parmak friksiyon



o Tek elinizin avug ici ile saat yonunde friksiyon teknigini uygulayiniz.

Resim 5. 4: Avugigi friksiyon Resim 5.5: Avugici friksiyon

o Tek elinizle saat yoninde bebe
masaj1 uygulayinz.

Resim 5. 6: Bebe masaj1

o iki elinizin bas parmaklarin kullanarak saat yoniinde bag dokusu masaji
uygulayiniz.

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

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

e Yan govdeden, i¢ kismatoplayarak dogru petrisg teknigini uygulayiniz.

o  Gobek cevresine petrisgj uygulayiniz.

Resim 5.11: Gdbek cevresi petrisaj
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o El destekli yogurmateknigini serce
parmak

yonunde dondurerek uygulayiniz.

BASKI UYGULAMAYINIZ.

Resim 5.12: El destekli petrisaj

e Yan govdeye duz ve gapraz petrisgj teknigini uygulayiniz.

"IN

v

Resim 5.13: DUz petrisaj

o Klasik €efl6rajla uygulamaya son veriniz.

VURMA VE VIBRASYON TEKNIiK LERINI
UYGULAMAYINIZ.
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Resim 5.15: Klasik efloraj



DEGERLENDIRME OLCUTLERI

UYGULAMALI TEST
Bir arkadasinizla birlikte yaptigimz uygulamay: degerlendirme 6l cegine gore

degerlendirerek, eksik veya hatal1 gordiigiiniiz davramglar: tamamlamayoluna gidiniz.

Degerlendirme Olcitleri Evet | Hayir

Islem Basamaklari

Klasik efl6rg uyguladimz mi?

Bas parmak friksiyon uyguladimz nu?

Dort parmak friksiyon uyguladimz mi?

Avugici friksiyon uyguladimz mi?

Bebe masgj1 uyguladimz mi?

Bag doku masaj1 uyguladimz mi?

Y an gbvde kesme teknigi uyguladinz mi?

Capraz kesme teknigi uyguladhiniz mm?

Gdbekte petrisg) uyguladinz mi?

El tarak friksiyon uyguladinz mi?

Y an gbvde diiz ve gapraz petrisg uyguladimz mi?
Duzenli Ve Kurallara Uygun Calisma
Medeginizleilgili kurallarauydunuz 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 cevaplarimzi bir daha gdzden
geciriniz. Kendinizi yeterli gérmiyorsaniz 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.

OBJEKTIiF TESTLER (OLCME SORULARI)
ACIKLAMA: Asagidaki cumlelerde bazi kelimelerin yerleri bos birakilmistir. Bos

birakilan yerlere dogru kelimeleri yaziniz.

1. Karin masgjinda uygulanan teknikler ...................... yonunde yapilmalidir.
2. Karmnmasginda........................ VB oot teknikleri uygulanmaz.

3. Karin masgjinda uygulanan €l tarak friksiyonunda ....................
uygulanmamalidhr.

4. Karin masgj1 yapilirken misterinin ................. tarafinda durulmalidhr.

5..Karin masgjinda uygulamalarin saat yoninde olmast ..................... sistemi ve

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

6. Karinmasgj, ................ yatistiran, .................. sistemini uyaran ¢ok hafif ve

gevsetici bir masagjdir.

NOT: Cevap anahtart modulUn arka sayfasindadhr.

DEGERLENDIRME
Cevaplarimz1 cevap anahtariyla karsilagtirimz ve dogru cevap sayimzi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETI 6

AMAC

Bu fadliyetle; gerekli aragc - gerec ve ortam saglandiginda, kol masajint teknigine
uygun uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

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

ileilgili uygulamalar1 gbzlemleyiniz. Gozlemlerinizi sinifta paylasimz.

6. KOL MASAJI

On kol ( bilek- dirsek arasi) ve kol kaslar1, 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 masgj teknikleri hemen hemen bacak masginda uygulanan

tekniklerdir. Kola uygulanan masgj, 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 GiYiNiz.

MUSTERINiZE MASAJA UYGUN POZiSYON VERINiZ.

o Kolu bir einizle tutarak bosta kalan elinizlei¢ kisma, tutus pozisyonunu
degistirerek, bosta kalan elinizle dis kismaklasik efl6rgj uygulayimz.

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

e Musterinizin kolunu omzunuza
koyarak omuz bagina kadar
atlamal1 efl6ra) uygulayiniz.

Resim 6. 3: iki € efloraj
GERi DONUSLERDE BASI NC UYGALAMAYINIZ.
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MESLEGINiZLE iLGIiLi KURALLARA UYUNUZ.

e El Uzerinden baslayarak bas parmak friksiyonu tiim kola uygulayinz.

Resim 6. 4: Bas parmak friksiyon

e ki elinizin bas parmaklarin kullanarak
friksiyon teknigini uygulayiniz.

Resim 6. 5: iki € friksiyon

e Mdusterinizin el parmaklarina tek
tek friksiyon uygulayinz.

Resim 6. 6;: Par maklarda friksiyon
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o El Uizerine avug ici friksiyon uygulayarak,
kolda bagparmak friksiyonu uygulayarak, omuz
basina kadar gikiniz.

Resim 6. 7: Friksiyon teknigi

e Birdinizlekolututarak 6n kolunic
kismina, dontsimld tutarak diger elinizle
dei¢ kismina petrisgj uygulayinz.

e  Musterinizin kolunu dirsekten kivirarak Ust

kolun arka kismina petrisaj uygulayimz.

Resim 6. 9: Petrisaj
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Omuz basina gikarak petrisgj
uygulayimz.

Kolun i¢ kismina pazu kasina petrisaj
uygulayinmz.

M Usterinizin kolunu omzunuza koyunuz.

iki elinizle bilekten baslayarak omza
kadar baski ile sikigtirma tekni gini

uygulayinmz.

MUsterinizin elini, avug icine alarak

baski ile sikistiriniz.
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Resim 6. 13: Presyon



e Musterinizin parmaklarin tek tek
tutunuz ve baski uygulayarak

kendinize dogru ¢ekiniz.

e Bir dinizle misterinizin elini avug
ici asagiyabakacak sekilde
tutunuz ve diger elinizin
parmaklarin tuttugunuz elin
parmaklar: arasindan gecirip baski
uygulayarak kendinize dogru
cekiniz. ( Usttentarak cekisi )

e Parmak ucalarinizla vurmateknigini

uygulayinmz.

Resim 6.16: Parmak uclari ile perkisyon
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o ki elinizle bilekten tutarak kolu sallayinz.

Resim 6.17: Vibrasyon
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DEGERLENDIRME OLCUTLERI

Y aptigimiz calismalari olgiitlere gore degerlendirerek, eksik veya hatal1 gérdigiiniiz

davramglarimzi tamamlama yoluna gidiniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet Hayir

Islem Basamaklar:
Eflorg) teknigini uyguladimz mi?
Kolu omza koyarak atlamal1 efl6rgj teknigini uyguladimz mi?

Friksiyon teknigini uyguladinz mi?

Parmaklara tek tek friksiyon teknigini uyguladiniz mi?

El Gzerinde avug ici friksiyon teknigini uyguladiniz mi?

On kola petrisgj uyguladimz mi?

Kolu kivirarak kol arkasina petrisgj uyguladiniz nm?

Omuz basina petrisg) uyguladiniz mi?

Pazu kasina petrisgj uyguladiniz mi?

Kolaiki elinizle baski ile sikistirma uyguladimz mi?

Ele avug icinde baski uyguladiniz nu?

Parmaklara baski uygulayarak kendinize dogru ¢ektiniz mi?

Sadece parmak uclarinizla vurus teknigini uyguladiniz mi?

Duzenli Ve Kurallara Uygun Calisma

Is onligl giydiniz mi?

Medeginizleilgili kurallarauydunuz mu?

Geri donislerinizin basingsiz olmasina dikkat ettiniz mi?

M Usterinize masaja uygun pozisyon verdiniz mi?

DEGERLENDIRME

Yaptigimz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarimizi bir daha gozden
geciriniz. Kendinizi yeterli gérmiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Eksikliklerinizi

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

Bu faaliyette kazanmig oldugunuz bilgileri asagida verilen sorular1 cevaplandirarak
degerlendiriniz.

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

birakilan yerlere dogru kelimeleri yazinz.

1. Kollarauygulanan masgj teknikleri .............................
2. Kolauygulanan masgj, kol veomuzlarin ................c.ocoee e, enseve

omuzlardaki
.................... giderilmesinde, eldeki .............................. yok edilmesinde
yada hafifletilmesinde etkili olacaktir.
3. On koldaki kaslar ....................... olarak cok dar olmasina ragmen €lin ince ve

narin hareketlerini yapmasin saglar.

4. Kol masgiinda ..........c.coveevviine i iennnn. teknikleri uygulanamaz.
5. Kol kadlari, bacak ve uyluk kaslarindan sayicadaha................ ancak hacimce
daha
................ dr.

NOT: Cevap anahtar1 moduliin arka sayfasindadir.
DEGERLENDIRME

Cevaplarimz1 cevap anahtariyla karsilagtirimz ve dogru cevap sayimzi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETIi 7

AMAC

Bu faaliyetle, gerekli arag - gere¢ ve ortam saglandiginda, € masagjim teknigine
uygun uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan guzellik salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, €l
masaj1 ileilgili uygulamalarr gbzlemleyiniz. Gozlemlerinizi sinifta paylasinmz.

/7. EL MASAJI

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

Kol masajina, € masgj1 dahildir. Eller ¢cok az yag dokusuna sahip olduklarindan ¢abuk
yaslanir ve kirigirlar. Ellere krem ya da yagla masgj yapmak kan dolasimint hizlandirir ve
nemlilik saglar, boylece eller yumusak ve glizel kalir.

Ellere kolayca ulasilabilir, bu nedenle masg yaptirmaktan tedirginlik duyan
mUsterinize dnce el masgj1 ile baglayabilirsiniz.
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UYGULAMA FAALIYETI

MUSTERINiZE MASAJA UYGUN POZiSYON
VERINiZ.

e Iki elinizle misterinizin elini, el
ayasi size bakacak sekilde

tutunuz.

o Bas parmaklarimizile
misterinizin el ayasina, tek e
veiki einizle bilege dogru
friksiyon teknigini uygulayinmz.

e Bir dinizle misterinizin dini
tutarken, diger elinizin dort
parmag: ile friksiyon
teknigini uygulayimz.

MESLEGINiZLE iLGiLi KURALLARA UYUNUZ. Resim 7. 3: Dort parmak friksiyon
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e Bir einizle musterinizin parmaklarin
geriye dogru gerdirirken, diger elinizin bag
parmag: ile el ayasinabaski uygulayimz.

e Aym pozisyonda dort parmakla baski
teknigini uygulayinmz.

Resim 7. 5: Dort parmak presyon

o Mdusterinizin parmaklar gergin sekilde,
tek tek baskiyla ovunuz.

Resim 7. 6;: Parmaklara petrisaj
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e Mdusterinizin elini, bas parmaklarinizla

bilekten baslayarak icten disa dogru baski

uygulayarak ovunuz.

e Bir dinizle musterinizin el bileginden

tutarken, diger elinizi migterinizin
parmaklari arasindan gecirerek avug
icinizle ele baski uygulayinmz.

e Mdusterinizin elini el ayasi yere
bakacak sekilde gevirip, bir eliniz
altta, diger eliniz Ustte olacak sekilde

tutunuz.
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Resim 7. 8: Baski

Resim 7. 9: Pozisyon degistirme



e Ustekalan elinizin tabamyla, miisterinizin
el Uzerini bilege kadar sivazlayinmz. Bilege
dogru bastirarak geriye hafifge kaydiriniz.

Resim 7. 10: Efloraj

GERI DONUSLERINiZDE BASKINIZIN HAFIF OLMASINA DIKKAT
EDINiZz.

e ki elinizin bas parmaklar: ile e (izerine

friksiyon teknigini uygulayimz.

Resim 7. 11: Bas parmak friksiyon

e Capraz friksiyon teknigini uygulayinmz.

Resim 7. 12: Capraz friksiyon
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o El tzerine dort parmak friksiyon

teknigini uygulayinz.

e Bir dinizle mUsterinizin dini tutarken,

diger einizle parmak eklemlerini ovunuz.

e Bir dinizle mUsterinizin dini tutarken,

diger einizle parmak aralarin ovunuz.

Resim 7. 15: Parmak aralarina petrisaj
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e Bas parmaklarinizla tendonlar: baski

uygulayarak ovunuz.

Resim 7. 16: Tendonlara presyon

e Bir dinizle musterinizin eini tutarken, diger elinizin isaret ve orta parmagi
arasindan, musterinizin parmaklarin gegirip, baski uygulayarak kendinize
dogru gekiniz.

Resim 7. 17: Par maklara baskil ¢ekis (presyon)

DIGER PARMAKLARINIZI DA KULLANMAYA OZEN GOSTERMELiSiNiz.



e Bir dinizle misterinizin eini tutarken, diger
einizin parmaklarini, misterinizin parmaklar
arasindan gegirip baskiyla kendinize dogru
cekiniz.

e Mdugterinizin elini eleriniz arasinda
sikistirarak birkag saniye bekleyiniz.

e Ellerinizi gevseterek yavasca parmaklardan
asag1 dogru gekerek uygulamaya son veriniz.

Resim 7. 19: Presyon

o Eflérglauygulamaya son veriniz.

Resim 7. 20: Efloraj
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DEGERLENDIRME OLCUTLERI

Y aptigimiz caligmalari olgitlere gore degerlendirerek, eksik veya hatal1 gérdigiiniiz

davramglarimzi tamamlama yoluna gidiniz.

Degerlendirme Olcutleri Evet | Hayrr

Islem Basamaklar:
El ayasina basparmak friksiyon uyguladiniz ni?
El ayasina dort parmak friksiyon uyguladinz mi?

Parmaklar1 gererek el ayasina bas parmak friksiyon uyguladimz mi?

Parmaklar gererek el ayasina dort parmak friksiyon uyguladiniz mi?

Parmaklar tek tek ovdunuz mu?

El ayasini bilekten baglayarak bas parmaklarimzlaicten disa ovdunuz
mu?

Avugici baski uyguladimz mi?

El Uzerine avug i¢ini kullanarak ovdunuz mu?

El Uzerine bagparmak friksiyon teknigini uyguladimz mi?

El Gzerine dort parmak friksiyon teknigini uyguladiniz nu?

Parmak eklemlerini tek tek ovdunuz mu?

Kirigleri ovdunuz mu?

Parmaklara baski uygulayarak kendinize dogru ¢ektiniz mi?

Eli avug icine adarak birkag saniye baski uyguladinz nu?

Ellerinizi gevseterek yavasca parmaklardan asag: cekerek isleme son
verdiniz mi?

Duzenli Ve Kurallara Uygun Calisma

M Usterinize masaja uygun pozisyon verdiniz mi?

Medeginizleilgili kurallarauydunuz mu?

Geri donislerinizin basingsiz olmasina dikkat ettiniz mi?

DEGERLENDIRME

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

Bu faaliyette kazanmig oldugunuz bilgileri asagida verilen sorular1 cevaplandirarak
degerlendiriniz.

OBJEKTIF TESTLER (OLCME SORULARI)
ACIKLAMA: Asagidaki cumlelerde bazi kelimelerin yerleri bos birakilmigtir. Bos

birakilan yerlere dogru kelimeleri yazinmz.

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

vardir.
2. Parmaklar ve & bilegi, .......ooviiiii yardimiyla hareket
eder.
3. Ellercokaz................ dokusuna sahip olduklarindan cabuk yaslanir ve kirisirlar.
A Elmasgil ..cocovviieiiiiiiiiie masajina dahildir.
5. El masginda............. VI teknikleri uygulanamaz.

NOT : Cevap anahtar1 modulin arka sayfasindadir.
DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtartyla karsilastinmiz ve dogru cevap sayinmzi

belirleyerek kendinizi degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETI 8

AMAC

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

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan guzellik salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, gogls

masaj1 ileilgili uygulamalar: gbzlemleyiniz. Gozlemlerinizi sinifta paylasinmz.
8. GOGUS MASAJI

Yanlis durus ve disik omuzlar gogus kaslarinin fazlasiyla gerginlesmesine yol acar.
Otururken masamn Uzerine kasilarak egilmek, kamburlasmak ve gesitli rahatsizliklar (iskelet
sistemi ve kas hastaliklar1) bu kaslar1 zorlayip gerer. Gogus kaslar kisalir ve sikisir, sirtin Gst
kismindaki kaslarda fazlasyla gerilip uzar. Boylece omurga stirekli egik halde kalir.

Bu masg g6gus kaslarinin uzayip gevsemesine yarcimci olur. Boylece sirtin tst kism
ve boyundaki agrilart giderir. Kaburgalar arasindaki kaslara masg yapmak omuzlarin dik
durmasini saglamaya yardimcidir.

Gogls masgj1 icin ideal zaman; ylz masgj1 6ncesi olmasina ragmen, bir kola masgji
yapip digerine gecmeden 6nce ya da karin masgjindan sonra veya sirt masgjindan hemen
sonra gogus masajint uygulayabilirsiniz.
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UYGULAMA FAALIYETI

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

Resim 8. 1: Klasik efléraj

e iki einizi, karindan yukar: omuzlara dogru baskiyla kaydirarak omuz baslarin
sikip aym yoldan basing uygulamadan geri donerek oluklu eflorg) tekni gini

uygulayinmz.

Resim 8. 2: Oluklu efloraj

GERI DONUSLERDE BASKI UYGULAMAYINIZ.
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e ki eliniz birbirini takip edecek sekilde, atlamal

eflorg) teknigini uygulayimz.

Resim 8. 3: Atlamal efléraj

e El e tstlinde efl6raj teknigini uygulayinmz.

Resim 8. 4: El El Ustiinde €fl6r aj

e Bas parmaginizla, dncetek el, sonracift elinizle diiz ve ¢apraz friksiyon

teknigi uygulayinmz.

Resim 8. 5: Tek €l bas parmak friksiyon Resim 8 .6 : Cift & friksiyon
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e Oncetek eliniz, sonracift elinizin dort parmag: ile diiz ve capraz friksiyon

teknigini uygulayimz.

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

. Once tek eliniz, sonracift dinizin
avugici ilefriksiyon teknigini duz ve

capraz olarak uygulayimz.

Resm 8. 9: Avugigci friksiyon
e Oncetek dinizle, sonracift elinizle bebe masaj1 uygulayinz.

Resim 8. 10: Bebe masaji
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o Karin bélgesinden, yukariya dogru
bag doku masaj1 uygulayinz.

e Yan govdeyetek el petrisaj
teknigini uygulayimz.

\,\‘N L\ B
AL I

o Yangdvdeyeiki elinizleicten disa

petrisgj teknigini uygulayimz.

Resim 8. 13: Diiz Petrisaj
e Yan govdeye gapraz petrisg teknigini uygulayinmz.

Resim 8.14: Capraz petrisaj
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e Gogusaltinaiki elinizle petrisa teknigini
uygulayinmz.

o Musterinizin bas kismina gecerek goguls
Ust bolgesine petrisg) uygulayimz.

Resim 8.16: Petrisaj

e Ellerinizi biri digerinin 6niinde ve ayn yone bakacak sekilde masg aanina
yerlestiriniz. Ondeki eliniz ile kars: taraftan cekme islemi yaparken, diger elle
de karsiya dogru iterek kesme uygulayiniz.

e Ellerinizi ¢apraz olacak sekilde masgj
alaninayerlestiriniz. Capraz kesme

uygulayinz.

e Ayni uygulamayi bas kisma gegerek
tekrarlayiniz.

Resim 8.18: Capraz kesme
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Karin boslugunda deri yuritme teknigini
uygulayiniz.

iki eliniz arasina sirastyla deriyi sikistirarak deri

kontrol U teknigini uygulayimz.

El sirt1 presyon teknigini karindan baglayarak,
omuz

baslarina kadar uygulayinmz.

Resim 8.19: Deri yiurutme

Omuz basina geldiginizde, ellerinizi acarak
baski uygulamadan geri donip uygulamaya
devam ediniz.
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Resim 8.22:El Sirt1 presyon geri donis



e Musterinizin bas kismina gecerek, 6nce dort parmak, sonra bagparmaklarimzla

presyon teknigini uygulayinz.

Resim 8.23: Dért parmak presyon Resim 8.24 : Bas par mak presyon

e Mdusterinizin bas kismina gecerek, iki
dinizin @ sirtim karin tzerine yerlestirip,

yukariya baski uygulayarak ¢ekiniz.

Resim 8.25: El airt1 presy

e Baslangi¢ noktasindan yukariyatarak gecisi uygulayinz.

,lﬂfm e a7
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Resim 8.26: El tarak gecisi

GOGUSBOL GESINDE VURMA TEKNIKLERINI UYGULAMAYINIZ.
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Iki elinizin parmak uglar ile hafif vuruslar

uygulayimz.

Sabit vibrasyon teknigini uygulayiniz.

Dort parmak, virgll seklinde vibrasyon
teknigini uygulayinmz.

Once tek elinizle, sonraiki elinizle vibrasyon
teknigini uygulayinmz.
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Resim 8.30: Vibrasyon




o Kilasik eflorg teknigi ile uygulamaya son

[
E

Lk w ’W

veriniz.

Resim 8.31: Efloraj
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DEGERLENDIRME OLCUTLERI

Y aptiginmz ¢aligsmalari kriterlere gore degerlendirerek, eksik veya hatal1 gordigiiniz

davramglarimzi tamamlama yoluna gidiniz.

Degerlendirme olcutleri Evet Hayir

Islem Basamaklar:
Klasik eflorg) teknigini uyguladimz mi?
Oluklu efl6raj teknigini uyguladimz mi?

Atmal1 efl6rg) teknigini uyguladimz n?

El el Ustinde efl6rgj teknigini uyguladimz mi?

Bagparmak friksiyon teknigini tek ve ¢ift el uyguladinmz mi?

Dort parmak friksiyon teknigini tek ve cift e uyguladinz nu?

Avugici friksiyon teknigini uyguladinmz mi?

Bebe masajim uyguladinz mi?

Bag doku masajini uyguladiniz mi?

Y an gbvde petrisgj tekniklerini uyguladimz mi?

Gogus kast petrisg) tekniklerini uyguladimz mi?

Presyon tekniklerini uyguladimz mi?

El sirti presyon teknigini uyguladimz mi?

Vibrasyon tekniklerini uyguladimz mi?

Uygulamaya klasik eflérgjla son verdiniz mi?

Duizenli Ve Kurallara Uygun Calisma

Medeginizleilgili kurallarauydunuz mu?

Geri donuslerde baski uygulamamaya 6zen gosterdiniz mi ?

Vurmatekniklerini uygulamamaya dikkat ettiniz mi?

DEGERLENDIRME

Y aptigimz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarimzi bir daha gdzden
geciriniz. Kendinizi yeterli gérmiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Eksikliklerinizi
arastirarak ya da 6gretmeninizden yardim alarak tamamlayabilirsiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyette kazanmig oldugunuz bilgileri asagida verilen sorular1 cevaplandirarak
degerlendiriniz.

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

birakilan yerlere dogru kelimeleri yazinmz.

1. Yanlig durus ve disiik omuzlar gogus kaslarinin fazlasiyla ..........c...ooooeee ..

yol acar.

2. Goglskadarini ............... sgemive................ hastaliklar1 zorlayip gerer.

3. Gogus masgjiicinideal zaman, ..................... masaj1 Oncesidir.

4. Gogusmasaji kadarn ................... ) e yardimci olur.

5. Kaburgalar arasindaki kaslara masgj yapmak, omuzlarin .................. durmasin
saglar.

6. GOgls masajin bir kolamasaj1 yapip digerine..........ccoovvoiieiiiinnin . yada
karin masgjindan ............... veyasirt masgjindan hemen ................

uygulayabilirsiniz.

NOT: Cevap anahtar1 modulin arka sayfasindadir.
DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtantyla karsilastinmiz ve dogru cevap sayinmzi

belirleyerek kendinizi degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETI 9

AMAC

Bu fadliyetle, gerekli arag - gerec ve ortam saglandiginda, boyun masajini teknigine
uygun uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan giizellik salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, boyun
masaj1 ileilgili uygulamalar1 gozlemleyiniz. Gozlemlerinizi sinifta paylasinz.

9- BOYUN MASAJI

Boyun masgji, goglis masaji sonrasi, ylUz masaji oncesinde uygulanir. Omuzlar
gevsemeden gogis ve boyunu gevsetmek zordur. Bu bdlgeye masg yaparken omuzlar da
dahil edilmelidir. Boynun tamamen gevseyebilmesi icin basin altina kigik bir yastik
konulmalidir. Bu pozisyon omuzlarda calismak icin de uygundur. Boyun bolgesine
uygulanan masgj sirttan basa kadar olan tiim gerginligi giderecektir.
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UYGULAMA FAALIYETI

e Elleriniz misterinizin boynunun her iki
~ —K)

yanindayken, sirayla omuzlardan kafatasina

kadar sivazlama teknigini uygulayiniz.

—
<7
=
Sekil 9.1: Efléraj

e Heriki einiz boynun bir yamnda, Elinizin
birini  boyundan yukar1 cekerken, diger
einizi kaldirip omuza getirerek

sivazlamaya devam ediniz.

e El ayalarimzla omuzdan baslayarak, boyuna
ve kafatasinin bitim yerine kadar bastirarak

ovunuz.

Sekil 9.3: Presyon
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Ellerinizle kafa ¢cevresinin bitim yerini
kavrayiniz ve bas1 yukar: kaydirmadan

yavasca boyunu geriniz.

Bir einizle omzu kavrayip, digerini ayn

anda kafatasinin bitim yerine koyunuz.

Hafifce omzu asag1 dogru itip boynu

germek icin bas ¢ekiniz.

Bir dinizle bas1 arkadan kavrayip, diger

einizi anakoyunuz.

Bas1, cene One gelecek sekilde
kaldiriniz,

basin agirligim elinize vererek bag

asag1 yukar1 hareket ittiriniz.

103

Sekil 9. 4: Presyon

Sekil 9. 5: Presyon

Sekil 9. 6: Presyon



o Bagsi dlerinizle destekleyerek bir
saga, bir solageviriniz. >
e Elleri boynun bitim yerine koyarak
ceneye kadar sivazlayip yiiz masaj N

uygulamasina geginiz.

Sekil 9. 7: Presyon

HAREKETLERI YAVAS YAPMAYA OZEN GOSTERINiZ.
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DEGERLENDIRME OLCUTLERI

Y aptiginiz ¢calismalari olcitlere gore degerlendirerek, eksik veya hatal1 gérdigiiniiz

davranmslarimzi tamamlama yoluna gidiniz.

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

Kafatasimn bitim yerine bastirma teknigini uyguladimz m?

Boyunda germe islemini uyguladimz mi?

Bas1 6ne, arkaya cevirdiniz mi?

Bas1 saga, solacevirdinizmi?

Boyna sivazlama teknigini uyguladimz mi ?
DUZENLI VE KURALLARA UYGUN CALISMA

Medeginizleilgili kurallara uydunuz mu?

Geri donuslerde baski uygulamamaya 6zen gosterdiniz mi ?

Hareketleri yavas yapmaya dikkat ettiniz mi?

DEGERLENDIRME

Y aptigimz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarimzi bir daha gézden
geciriniz. Kendinizi yeterli gérmiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Eksikliklerinizi
aragtirarak ya da 6gretmeninizden yardim alarak tamamlayabilirsiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyette kazanmig oldugunuz bilgileri asagida verilen sorular1 cevaplandirarak
degerlendiriniz.

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

birakilan yerlere dogru kelimeleri yazimz.

1. Boyun masgjt, ................ masaj1 sonrasi, ................ Masg1 oncesinde
uygulanir.

2. Bu bolgeye masgj yaparken ................... dahil edilmelidir.

3. Boynun tamamen gevseyebilmesi icin basin altina .....................o
konulmalidir.

4. Boyun bolgesine uygulanan masgj ............. e kadar olan tim gerginli gi
giderecektir.
5. Gogus ve boyunu gevsetmek ................... gevsetmeden imkansizdir.

NOT: Cevap anahtar1 moduilUin arka sayfasindadir.
DEGERLENDIRME

Cevaplarimz1 cevap anahtariyla karsilagtirimz ve dogru cevap sayimzi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz.
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OGRENME FAALIYETI 10

AMAC

Bu fadliyetle, gerekli arag - gere¢ ve ortam saglandiginda, sacli deri masgjim
tekni gine uygun uygulayabileceksiniz

ARASTIRMA

» Cevrenizde bulunan gizellik salonlarina ve tedavi merkezlerine giderek, sach
deri masagi ile ilgili uygulamalari gozlemleyiniz. Goézlemlerinizi sinifta
paylasiniz.

10- SACL| DERI MASAJI

Sacli deriye uygulanan masgj, bas agrisini ve gerginligi azaltarak tim viicudu gevsetip
rahatlatir. Bu nedenle ylz masaji yaptiktan sonra, uygulamayr sacli deri masaji ile
sonlandirmak en uygundur. Ayrica sach deriye uygulanan masg kan dolagimin
hizlandirarak saglar beder, saglarin saglikli olmalarini ve uzamalarim saglar.
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UYGULAMA FAALIYETI

o Saclan sivazlayarak sag diplerine masgja
baslayinmz.

e Basin 6n kismindan baslayarak,
sacli derinin Uzerinde parmak

uclarinizla kiglk daireler giziniz.

o Kulag1 parmaklarimz arasinda sikistirip her yerine

kicuk dairesel basinclar uygulayimz.

e Sonrayizik parmaklarimizla kulaklardaki

butun gukurlar: ovunuz.

Sekil 10. 3: Friksiyon
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e  Sac koklerinden birer demet

kavrayip kendinize dogru cekiniz.

Sekil 10. 4: Presyon

MESLEGINIZLE ILGILT KURALLARA UYUNUZ.

e Serce parmaklarimz kafatasinda, diger

parmaklariniz da birbirine bakacak
sekilde ellerinizi basin arkasina koyarak,
boynu hafif ve sabit bir glicte kendinize
dogru cekiniz.

Sekil 10. 5:Presyon

KAFATASININ BiTiM YERINDEKI CUKURLARA DAHA OZEN
GOSTERINIZ.

o  Parmaklariniz kulaklar: kaplayacak,
d tabanlarimz da sakaklarda duracak
sekilde ellerinizi bagin her iki yamna

koyunuz.

Hafifce bastirarak birkag saniye bekleyiniz.

Sekil 10. 6: Presyon
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DIKKATLI OLUNUZ.

Ellerinizi basin yan tarafindan yukar:
dogru kaydirarak basin Ustiinden

hafifce gcekerek uygulamaya son veriniz.
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Sekil 10. 7: Efloraj




DEGERLENDIRME OLCUTLERI

UYGULAMALI TEST

Bir arkadasimzla birlikte yaptigimz uygulamay: degerlendirme 0&lcegine gore

degerlendirerek, eksik veya hatal1 gordiigiiniiz davramslar: tamamlamayoluna gidiniz.

Degerlendirme Olcutleri Evet | Hayrr

ISLEM BASAMAKLARI
Sacl1 deri Uzerinde dairesel hareketler uyguladimz mi?

Kulaga basing uyguladinmz m:?

Kulak cukurlarint ovdunuz mu ?

Boynu kendinize dogru cektiniz mi?

Baga bastirarak birkag saniye beklediniz mi?

Bas1 hafifce kendinize ¢ekerek uygulamaya son verdiniz mi?

DUZENLI VE KURALLARA UYGUN CALISMA

Is onlUgl giydiniz mi?

Dikkatli oldunuz mu?

Medeginizleilgili kurallarauydunuz mu?

Hareketlerinizde hafif olmaya dikkat ettiniz mi?

DEGERLENDIRME

Yaptiginiz degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarimzi bir daha gdzden
geciriniz. Kendinizi yeterli gérmiyorsaniz 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 cumlelerde bazi kelimelerin yerleri bos birakilmistir. Bos

birakilan yerlere dogru kelimeleri yazinz.

1. Sacli deriye uygulanan masqj, bas ........... Ve ...l azaltarak tim vicudu
gevsetip rahatlatir.

2. YUz masgj1 yaptiktan sonra, uygulamayi ........................ masaj1 ile

sonlandirmak en uygunudur.

3. Sacli deriye uygulanan masg .............. dolasimimi  hizlandirarak, saclari
............... etki eder.
4. Sach deri masaj1, saglarin .......... olmasint ve daha kisa sirede ..................

Not : cevap anahtar1 modul Un arka sayfasindadir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtariyla karsilastirimz ve dogru cevap sayimzi beirleyerek
kendinizi degerlendiriniz.
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MODUL DEGERLENDIRME

Bu o6grenme materyalinde kazanmis oldugunuz yeterliligi asagida verilen

uygulamayi yaparak degerlendiriniz.

YETERLIK OLCME

ACIKLAMA: Hazirlayacaginz terapide masaj yontemini, stiresini, ritmini ve
bolgelere uygulanacak olan islem basamaklarinm asagida size verilen

tabloya yaziniz.

> Isletmenize genel viicut masaj1 yaptirmak istegiyle gelen 30 yaslarinda ve

kilolu bir musteriye nasil bir masgj terapisi dizenlersiniz ve uygularsimz ?

» Veilen 6deveiliskin ¢cevrenizde bulunan gesitli kozmetik ve tedavi amagl:
degisik masa] uygulamalarini izleyip, asagida size verilen sorular hakkinda
hazirlik yaparak uygulamaya baglayiniz.

o Klask masg tekniklerinin sistemli olarak uygulamip uygulanmadigin
arastirinz.

e Yas gruplarina gore uygulanacak olan tedavi programlarim aragtirimz.
o Kilo durumuna gére uygulanacak olan tedavi programlarim aragtirimz.

o GoOzlemlediginiz gesitli uygulamalar resimleyerek dokiiman hazirlayimz.
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UYGULANACAK
BOLGE ADI

MASAJ
YONTEMI
VE
ISLEMLER

MASAJ
SURESI

MASAJ
RITMI

BACAK BOLGESI

AYAK BOLGESI

KALCA BOLGESI

SIRT BOLGESI

KARIN BOLGESI
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KOL BOLGESI

EL BOLGESI

GOGUS
BOLGESI

BOYUN
BOLGESI

SACLI DERI

DEGERLENDIRME

Yaptiginiz degerlendirme sonunda basarisiz oldugunuz noktalar: bir daha gozden
geciriniz. Kendinizi yeterli gormuyorsamz Ogrenme faaliyetlerini  tekrar ediniz.
Eksikliklerinizi arastirarak ya da 6gretmeninizden yarchim alarak tamamlayabilirsiniz.

Uygulamaniz ve yaptigimz ¢alismadogru ise bir sonraki module geginiz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETIi-1 CEVAP ANAHTARI

Dortte Biri
Bag,Kadardan,Sert
Siddetli
Sinir Ucu
Esnek,Saghikh

R WIN|F-

OGRENME FAALIYETi-2 CEVAP ANAHTARI

a|p|w N
> 0|g|0|w

OGRENME FAALIYETIi-3CEVAP ANAHTARI

Kalca
Gerginlesir
Formda
Bacak,Sirt

AIWIN|F

OGRENME FAALIYETi-4 CEVAP ANAHTARI

[N

Rahathk,Huzur
Dikey,Y atay
Klasik,Oluklu,
Atlamal,El €
Ustiinde

4 Diz,
Capraz,Avug
ici karsiya

5 Omurga,
Bobrekler
6 Virasyon
Efléra) ,Efloraj

wWIN
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OGRENME FAALIYETIi-5 CEVAP ANAHTARI

1 Saat

2 Vurma,Vibrasyon
3 Baski

4 Sol

5 Sindirim,Bosaltim
6 Sinirleri,Sindirimi

OGRENME FAALIYETIi-6 CEVAP ANAHTARI

Bacak
GevsetilmesiAgrilarin
giderilmesi,Y orgunluk

Hacim

Vurma

Fazla, Dar

g iwl N |-

OGRENME FAALIYETIi-7 CEVAP ANAHTARI

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

OGRENME FAALIYETIi-8 CEVAP ANAHTARI

Gerginlesmes
Iskelet,Kas
Yz
Uzayip,Gevsemes
Dik
Gegmeden
once,Sonra

OO WIN|F
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OGRENME FAALIYETI-9 CEVAP ANAHTARI

1 Gogus Kas

2 Omuz

3 Kuguk
yastik

4 Sirttan,Basa

OGRENME FAALIYETIi-10 CEVAP ANAHTARI

1 Agnia,Gerginligi

2 Sach deri

3 Kan,
Bedenmesine

4 Saghk,Uzamasini
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