
پس از یک روز طولانی و پرمشغله، هیچ چیز مانند یک ماساژ خوب نمی‌تواند خستگی را از تن به در کند. اما همیشه امکان مراجعه به یک مرکز ماساژ
حرفه‌ای وجود ندارد. خبر خوب این است که شما می‌توانید برخی از تکنیک‌های ساده، ایمن و بسیار موثر ماساژ را یاد بگیرید و آن‌ها را برای خود یا
عزیزانتان در خانه اجرا کنید. این کار نه تنها به رفع گرفتگی‌های عضلانی کمک می‌کند، بلکه راهی فوق‌العاده برای ایجاد ارتباط، کاهش استرس و نشان
.دادن محبت است

این راهنمای جامع و گام به گام، به شما آموزش می‌دهد که چگونه سه ناحیه کلیدی بدن که بیشترین استرس و خستگی را در خود جمع می‌کنند - یعنی سر
.و صورت، گردن و شانه‌ها، و پاها - را به روشی ایمن و موثر ماساژ دهید

بخش اول: آمادگی‌های قبل از شروع - ایجاد یک فضای آرامش‌بخش

قبل از اینکه دست به کار شوید، چند دقیقه برای آماده کردن فضا و وسایل وقت بگذارید. این کار تفاوت میان یک مالش ساده و یک تجربه ماساژ واقعی را
.رقم می‌زند

:محیط را آماده کنید

.مکانی راحت انتخاب کنید: یک صندلی راحت برای ماساژ گردن و شانه، یا یک مبل یا تخت برای ماساژ پا

.نور را تنظیم کنید: نور مستقیم و شدید را کم کنید. استفاده از نور آباژور یا شمع می‌تواند فضا را بسیار دلپذیر کند

.موسیقی ملایم پخش کنید: موسیقی بی‌کلام، صدای طبیعت یا هر موسیقی آرامی که دوست دارید، به آرامش ذهن کمک می‌کند

.دمای اتاق را کنترل کنید: مطمئن شوید که دمای اتاق مطبوع است. سرما باعث انقباض عضلات می‌شود

:وسایل مورد نیاز را آماده کنید

روغن یا لوسیون ماساژ: برای ماساژ گردن و پا، استفاده از مقدار کمی روغن )مانند روغن بادام شیرین یا نارگیل( به روان شدن حرکات کمک می‌کند.
.برای ماساژ صورت و سر، معمولاً نیازی به روغن نیست

.حوله: چند حوله تمیز برای قرار دادن زیر سر یا پاها و برای پاک کردن روغن اضافی آماده داشته باشید

.دستان تمیز و گرم: دستان خود را بشویید و با مالش دادن آن‌ها به یکدیگر، کمی گرمشان کنید

:چند نکته برای ماساژ دهنده

.راحت باشید: وضعیت بدنی شما به عنوان ماساژ دهنده مهم است. صاف بنشینید و از قوز کردن بپرهیزید تا خودتان دچار درد نشوید

ارتباط برقرار کنید: قبل از شروع، از فرد مقابل بپرسید که آیا درد یا مشکل خاصی دارد. در حین ماساژ، از او درباره میزان فشار سوال کنید. )"این فشار
.خوبه؟" "کمترش کنم یا بیشتر؟"(

.آرام و با تمرکز حرکت کنید: حرکات شما باید آهسته، ریتمیک و با حضور ذهن باشد. از حرکات تند و ناگهانی بپرهیزید

بخش دوم: ماساژ سر و صورت - دروازه ورود به آرامش )۱۰ دقیقه(

.این ماساژ برای کاهش سردردهای تنشی، خستگی چشم و آزادسازی استرس ذهنی فوق‌العاده است

شروع از شقیقه‌ها: با نوک انگشتان میانی، به آرامی و با حرکات دایره‌ای کوچک، شقیقه‌های فرد را ماساژ دهید. فشار باید ملایم اما محکم باشد. )۱۵-۱۰
ثانیه(

ماساژ پیشانی: انگشتان خود را در مرکز پیشانی قرار دهید و با فشاری ملایم، آن‌ها را به سمت بیرون و به طرف شقیقه‌ها بکشید. این حرکت را چندین بار
.تکرار کنید، انگار که در حال صاف کردن چروک‌های پیشانی هستید

ابروها: با استفاده از انگشت شست و اشاره، به آرامی از ابتدای ابرو )نزدیک بینی( تا انتهای آن را نیشگون‌های کوچک و ملایم بگیرید. این کار تنش
.زیادی را در این ناحیه آزاد می‌کند

اطراف چشم: با نوک انگشتان حلقه )که ضعیف‌ترین انگشت است(، حرکات ضربه‌ای بسیار ملایمی را در اطراف حدقه چشم، روی استخوان گونه و زیر
.ابرو بزنید. هرگز خود کره چشم را فشار ندهید

خط فک: با استفاده از بند انگشتان، از چانه شروع کرده و با فشاری متوسط به سمت بالا و در امتداد خط فک تا زیر گوش حرکت کنید. این کار برای
.افرادی که دندان قروچه می‌کنند عالی است

ماساژ پوست سر: حالا از تمام انگشتان خود استفاده کنید. آن‌ها را در ریشه موها قرار داده و بدون اینکه انگشتان را روی پوست بکشید، پوست سر را به
.آرامی روی جمجمه حرکت دهید. این کار را در تمام نواحی سر انجام دهید، انگار که در حال شامپو زدن هستید



پایان با کشش گوش: با شست و اشاره، لاله گوش را از بالا تا پایین با فشارهای ملایم ماساژ دهید. در انتها، نرمه گوش را به آرامی برای چند ثانیه به
.سمت پایین بکشید

بخش سوم: ماساژ گردن و شانه‌ها - رهایی از بار روزانه )۱۵ دقیقه(

.این ناحیه انبار اصلی استرس فیزیکی است. فرد باید روی یک صندلی صاف بنشیند و شما پشت سر او بایستید

مقداری روغن روی دستان خود بریزید. دستان خود را در دو طرف گردن قرار داده و از پایه جمجمه به :(Effleurage) گرم کردن با حرکات نوازشی
.آرامی به سمت شانه‌ها سر بخورید. این حرکت را چندین بار تکرار کنید تا عضلات گرم شوند

عضله بزرگ روی شانه )تراپزیوس( را با یک دست بگیرید، انگار که در حال ورز دادن خمیر هستید. آن را :(Petrissage) ورز دادن عضله تراپزیوس
به آرامی فشار دهید، کمی بلند کنید و رها کنید. این کار را از نزدیک گردن شروع کرده و تا انتهای شانه ادامه دهید. این حرکت را در هر دو طرف
.تکرار کنید

فشار با شست در امتداد گردن: دستان خود را در دو طرف گردن قرار دهید. با انگشتان شست، فشارهای دایره‌ای و عمیق کوچکی را در عضلات کنار
اً روی مهره‌های ستون فقرات فشار وارد نکنید .ستون فقرات گردن اعمال کنید. از پایه جمجمه شروع کرده و به آرامی به سمت پایین بیایید. هرگز مستقیم

فشار روی نقطه اوج شانه: نقطه‌ای در میانه عضله تراپزیوس )بین گردن و مفصل شانه( وجود دارد که معمولاً بسیار سفت و دردناک است. با شست یا
.نوک انگشتان، یک فشار مداوم و ملایم را برای ۲۰-۳۰ ثانیه روی این نقطه نگه دارید تا تنش آن آزاد شود

کشش نهایی: یک دست خود را روی شانه مخالف فرد قرار دهید تا ثابت بماند. با دست دیگر، سر فرد را به آرامی به سمت مخالف خم کنید تا کشش
.ملایمی در کنار گردن احساس شود. این حالت را برای ۱۵ ثانیه نگه دارید و در سمت دیگر تکرار کنید. هرگز با شدت کشش ندهید

بخش چهارم: ماساژ پا - قدردانی از ستون‌های بدن )۱۵ دقیقه(

.پاها تمام وزن ما را تحمل می‌کنند و یک ماساژ خوب می‌تواند تمام بدن را ریلکس کند. فرد باید به راحتی دراز بکشد و یک حوله زیر مچ پایش قرار دهید

گرم کردن: پا را با دو دست بگیرید و با حرکات نوازشی بلند، از نوک انگشتان تا مچ و سپس تا زانو را ماساژ دهید و برگردید. این کار را چندین بار
.تکرار کنید

فشار با کف دست: کف یک دست را روی کف پا و دست دیگر را روی رویه پا قرار دهید. پا را به آرامی بین دو دست خود فشار دهید. این حرکت را در
.تمام طول پا تکرار کنید

ماساژ کف پا با شست: یک دست را زیر پاشنه پا قرار دهید تا تکیه‌گاه باشد. با شست دست دیگر، حرکات دایره‌ای یا خطی عمیقی را در تمام قوس کف پا،
.از پاشنه تا زیر انگشتان، اعمال کنید. به نقاط سفت‌تر توجه بیشتری نشان دهید

.جدا کردن انگشتان: به آرامی هر انگشت پا را جداگانه ماساژ دهید، کمی بکشید و بچرخانید

حرکت پیچشی: پا را با دو دست از طرفین بگیرید. دستان خود را به آرامی در جهت مخالف هم حرکت دهید، انگار که در حال چلاندن یک حوله هستید.
.ماساژ بادی تو بادی چیست این حرکت را در طول پا انجام دهید

پایان آرامش‌بخش: ماساژ را با همان حرکات نوازشی بلند و آرامی که با آن شروع کردید، به پایان برسانید. سپس پا را با یک حوله گرم بپوشانید و همین
.مراحل را برای پای دیگر تکرار کنید

https://mahoorspa.com/body-to-body-massage/


نتیجه‌گیری: قدرت شفابخش لمس در دستان شماست

شما نیازی ندارید که یک متخصص باشید تا بتوانید حس خوب و آرامش را به خود یا دیگری هدیه دهید. با به خاطر سپردن این تکنیک‌های ساده و رعایت
نکات ایمنی، می‌توانید یک پناهگاه آرامش‌بخش در خانه خود ایجاد کنید. مهم‌ترین اصل، نیت شما برای مراقبت و حضور ذهن شما در لحظه است. از
.قدرت شفابخش لمس استفاده کنید و از نتایج شگفت‌انگیز آن لذت ببرید


