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Masafut

Progre6ele ulmitoare ale acttlrit{til sportive, volumul
trrlag de muncA la antrenamente Sl ln competitll, lntensi-
tatea crescute a efortului iopune cEutarea de noi solulll
pentru relacerea gL recuperarea lledicde ctt mal raptde
; sportivilor de lnalt6 perlormante FtrtA a fi cornplet re-
facirt. orf,anlsmul sportivllor nu poate rezista Ia doue sau
mai multe antrenamente pe zl, deosrece aceaste suPrasoli-
citare duce la obosede patologlce, h supraatltrenamerrt,
deci Ia irnbolnlvlte.

Unrl dintre plhclpalete mliloace Pentru scurtarea
timpullrl de Ie acere 6i pentru cre$tcrea eliclentel sces-
teia este si masajul, Iat[ decl ci massrul s-a dezvoltat ca
adiuvant al sportulut de perlormanttr, Sl este toloslt In
eadrirl lectiiloi de entrenainent, tn competilll sPortive t,
chlar ln tiatamentul eventualelor lmbolneviri sau acci-
dendri spectflce activltelti sporttve. Scopul lgienic al
masaiului. vlzeazl menlinerea starii de sentrtate a spor_
tiviloi. mirlrea capacltailt funcilonale a organismulul,
Dreveiirea sl traterea oboselii lunclionale $l Patolo-

''" o.t"a g. N. Ionescu, ,,masaiul este o prelucrare meto-T
dice a_per.tUor mol sle corpului, prln a4iunl msnuale sau
meeanice,'ln scop flzluloglc satr curatlvo-protllactic".
Spunem cA masajul este o,,preluctare(, deoarece se ac_

tioneaza din afar6 ssupra corPului, sublcctul masat nlr
cheltuiette energie q! nu i se iere o Partlcipare activi lB
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cfectuer€a lui. Acealte prelucrere esle ,,itatoili.cdt' deoa-
rece este bine si6tematizat,, se dest{ioarA dupe anunite
principii {l regull, sae un lnoeput, o deslAsurare pmsta-
biliti, un sfi.5it. ?oate tnailelfcle efectuate sint metodia
seleclionate tl aplicate.

Sc _prclucreazi -rnetodlc ,,frtile noi ale cor?ulura,
carc., dinsprc lieriferie spre interior sini: tegunientel;
(piele_a, mucoaselc) ; tesuturile conjunctive subicutanate ;mutchii, tendoanele; vasele $i nervii; organele lnteme.
Sc rrai por rddu8a singele, ljmfa $l celetaltc lichide, prc_
ctrm 9i elementele adicularc etc. prelucrarea uirtilor 

_m6t

supclficlale se tlrai numcstc si rnosoi sorndtic, ia; Drehr-.rar'ea organelor profunde - masaj prorud,. Aceasti nre_
I'Jcrale se reallzeaze .,priD act;udi manuale sau mecanicps.
aclrunt ce a,e mai numesc manevrF sau proceduri. Cele
mai rrecvente ti mai utile mancvre de rasaj sint aele
manuale, care preinti unelc avantaje: mlna:e mutrcazepar.Icc! pe toate regiunile rnasate, are apmximafiv acceafi
lemperature 

_ca a tegumentelor dc masat, ,,simtea cxait
E-radarea li dozarea Erane\.relor, nu necesiti declt o ini-
trere pre"IabiH ln tehnica de apllcare a masajului etc.
rroc(rleele mecanice mai eficiente sint vibraliile, ,nlaa
neai'ind posibiliratca functionala de a realiza iioir tna"-
Iungat accste manevre. prln apllcarea manevrilor dc
masa, se ur65r€tte imbunatetirea lunct lor organelor, apa-
ratelor $i 6istetDclor organist ruluj, in scop fuicllonai, itarir pcntcu tratar€a oal prtvenirea cventuslelot afaAllrni
sau labolnevili, deci cu scop ,,cttrotiuo-,,"olit{rclica 3i ra_
rapeutic. Dc altfel, masajul nu se aplici'de&t acolo Gde
$i cihd este nevoie. Exlst5 tornz comunc do masal. elec_
hrate.pc piele prin toate r[anevrelc $i Jormele speiiate de
masal, aplicate atunci ql acolo unde necesltllile o ccr(masaiul lesuturilor, aI continututul cutiet abdominale) etc.
_- Pehtnr efectuerca masajulul nu este ne\ole dc cqndi-
tii deosebite, subiectul plasindu-se in culcat chiar o€ [a_
?on (intre probele sportive, de eaemplu), sau pe o'bah_cr.ln condjiii rorBale instr, este nevoje de o bancheti spe_
cial{ de masaj (lecomandat, de altlel la toate clubsrile Ei
asoclaliite sportive) $i de un taburet pe care sE se aqeze
masorul. lntilnim forme de Easej u"""t, 

"ind 
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'se lotinde nici o substanta, eventual doar plaf de talc
(pudre) care facilit€aze alunecarea. De a.6€menea, pot
e{ista ti Iorme de masaj umed, cu aptr, apa cu sdpun, dl-
fedte ingrediente farmacodinamice, uleiuri, pomezi etc.
Bineinteles, conditia de bazi pentau rln masaj elicient este
competenta. Inlentia noastra est€ de a-i pregad pe vlltolli
speciallgti in dome iul educatiei fizice pentru a deveni $i
buni masori. Spertrm ee vor li lfltelese unele interpretlri
didactice, facute cu scopul unei mal largi Si operative in-
su$iai a materialulul de specialitete.

Ala dup, cuEr spuneam, masaiul se aplice cu un scop
bine stabllit, datorittr efectelor sale binellcetoare asupra
tesuturilor, olganelor', aparatelor, sistemelor. IrLlluentele
,noldialli asupE organlsmului slnt mdtlple $1, de aceea,
grcu de localizat. Existe mai mtlte criterii de lmpt4irc
a acestora, in continuare lc vom prezenta pe cele ftai im-
poitante. Alunec5rile ti lovirilc uloare eu eteete mecanic€
directe asupra tesuturilor. Acestea rneresc supletea Fi
€lasticitatea tegumentelor Ei a tesuturilor subcutanate Si
musculaie, activeaze circulalia $i c€le Eui importante
,unctii ele pielii (inclwiv calitdlile ei llzice cum sint:
elasticitatea, mobilitatea, consistenta etc.). Manewele de
masai aiuttr la descuamarea piclii ql le cregterea celulelor
tinere, la deschialerea canalelo! de excretie 9l a porilor.
Nu este de ne€lijat nici mentinerea echilibrului dinhe
circulatia peliferice Si cea profunde, echllibru ce se rea-
lizeaze cu ajutorul manevlelor de masaj. Activarea clrcu-
lalici determine, evident, ti imbuntrtitirea schimburilor
nutritise. Acliunile directe, mecanloe ale masaiului in-
fluenleaz{ lesutuaile subcutanatc coniunctive qi grtrsoase,

fa\'orizind schimburile nutaitive, prin sporirea aportului
dc singe, o evgcuare a reziduudlor mai eltciente. Masaiul
lmbunatAte$te si proprletetUe functionale ale muichilor
(ercitabilitatea, contractibilitateif s.i ale nervilor motori,
f{cind str creascA lmpulsul motor $i eapacitatea de contrac-

tic a mugchilor.
Dar cele mai importante efecte ale masajului slnt ob-

tinute pe cri reflexe, umorate sau netvoase - efectele ifl-
drrecre. Acestea pot fi protuDde, phe la cele mai indepar-
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tate organe intcrne. AstJel, se poate vorbi de masajul
special al continunrlui toracic, sMominal etc., $tiild ce
existd o sinergie functionau lntre rnuqchii stliali ai corpu-
lui gi cei netezi ai organelor inteme. Electele indirecte s€
manuestl qi slmetdc, pe mehbrul opus (de exemplu).
Cind pe unul dintre membre nu se poate aciiona dirrct,
din cauze ,oarte diferite (accidentS , aparat ghipsat etc.).
se efectueaze manewe de rnasai pE membrul opus, efec-
t€le resimtindu-se {i pe membrul bolnav. Efectele Io di6-
,oard ale masrjului constau in: lErbundtErirea circulaliei
de lntoarccre, ln creiterea cantitetll de hemoglobini din
s ue, sporlrea numerului de berlatil gi de lemcitc €tc.

Ir ultimul timp, tot mai multi specialiqti pun accentu]
pe i[flreDlele refl*ogene ale Easajulul, acesta fiiDd nu-
mlt chiar ,,arta de a produce rellexe de IntcDsitate do-
rite, iltr-o anutDitd zone. bine deljmitatd. a corpuluis
(Adria!, N. IoDescu). Masajul tnfluenteezi diferentiat ter-
minaliunile neryoase F€riferice, cu aceleagi rDanevre (do:r,
modilicind tehnica ql metodica aplicArii tor) obitnindu-se
electc stirBulante, ercitonte, sa\ efecle co,lr tnp, liltitti-
,oate. De altfel, efectele determinate ale masei sint nu nu-
mai senzittve ci ti de ordir hotor Si trofic.

Dupe alte c l.erii, efectele masajuhi pot ti pru'tiale
(Iocale) sau generale, pc zoIre reduse ca dimensiuni Si, res-
pectiv, pe zone lntinse ori ln p&funzime. De asemctrea,
pot fi, iit4diate salu tordioe, bineinteles, apliclfld astlel
manevrcle incit efcctele lor sa sc prelungeasca in Ump, se
sc cumuleze, pentru a Ii cit mai utile organlsmului.

Udi speciali$tl mai descrlu etecte obtectiue si 6ubiec-
tice, Cele obiective depind ln prlncipal de lnlluentele di-
recte, mecanice ale apliceril manevrelor de masaj, iar
cele sublective re mariJest, asupra sferei psihice Si ner-
voase a furdividului. Astfel, Ia supralata pielli apare obiec-
tiv o hiperemie locale, dar acrasta difuzeazl ca o stare de
liri$tire, de multumire, sau dimpotrive ca o supraexcitane
la nivei$l slstemrlui nervos (aceasta ln functie de scopul
urmerit).

ln gcnerat, masaj\il Fezinte o gama large de hdicatii,
dar are 9i unele co1}t,ui,ldicdrii, Iie totale ti deflnitive, lie
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pa4iale il temporare, grupata Si tn funclle & Iocalizarea
lor pe'tesuturl Sl organe. Contraindicaliile totale tr deti-
nitive sint relativ puline, acestea ,iind dictate dc eventu-
ale imbolnavirl rnallgne, grave, care s-a! putea tnr{ut6ti
prin EEsaj. Mai {recvenre sint ins, confuai[dicetijle tem-
porare, care sint determlnate de unele ,nboheviri sau
tulbureri uSoare $l tFcdtoare, masajul fiind indicat dupd
vindecarea clinicA a acestora. Dacil pornim de la tesutu-
rile superficiale, prlmele conftaindicatu ale aplicerii tna-
newelor de masai 6tnt bolile pielli (de natura parantare,
inflamatorie, eczettre, eNpiii, aEuri ti plrgi, tumort ma-
ligne etc.). Ni.cl ln cazu.il€ uno! inflarnatli ale organelor
interne ru se aplici masaiul. In cazurile boltlor anfect6-
contagioase,-ln hemoragii cerebrele etc. conbaindica ile
sint totale. In hemoragii, boU de cord 6I de vase (cu ca-
racter ,cut), boli acute ale sisternulul r€spirator, ale
abdomenului, siste&ulul erdocrln, coDfoarndrcaflle slnt
definitlve 6au temporale, ln tunclie de particularitnlle
indlviduale ale bolnawlul 6i ale bolii.

Binelnteles, lndicalea sau conhaindicar€a unor mane-
vre de nasai se tace de catre medicul spectalist, in stdnse
colaborar€ cu antrenorul Bi chiar cu sportivul.

Procedee de rnasal \
ManevEle (procedeele) mauuale (sau lnecanice) de

ma6aj au cunoscut de-a lungul timp/ului o evolutle qi o

adaptare d.ocebik, astlcl ce b zilcle noastre putem sta-
blli o clasilicare a acestora dup6 tehnlca $l metodica de
executie, dupe electq dup, impo anta lo. ln apllcale.
Unele manevre slnt cuprinse ln toate fomele de masaj,
asupra ,tuturoi tesutulilor Si seSmentelor, corpului. Aceg-
tea se numesc ninetre ptin ipale sau funilamefltale. Al-
tele se folosesc numal asupra anumito. aegiuni iau seg-
$entc, od t€suturi ; acdstea se nrunesc procedee sau tDd-
fieore ait tfitoarc, ori eecundare,

I

--
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A PBOCEDEELE PBINCIPALE DE MASAJ

1. Efleuajul sau netertes este o alunecare utoare {i
litmice, efectuat{ asupra tegumentelor, I[ 6ensr circu-
latiei de intoalcele (venoas6 9i lirnfatice) (lig. 4).

t'6i.4-Yrt4ofrliae
aclix@ dL net.ztrii (db
pd G, Moilon ti P, Dotte)

/a

Dlpa cum rciese, de altfel, $i din fi8. 4, ellerrajul se
adreseaze ln priEul rlnd pielii, nervflo! perirerlci $i le-
sutulul conjunctiv. Electele cele mal i&portante ale ma-
nevrol slot. de ectivare a circulaliei superl,cjalc (capilarc
Si limfatl.e), pe baza stimulerii mocanice directe, dar mal
ales pe baze reflcxe, produclnd o hiperemie locala prin
modificadle valo-rrotoare, umoralc A, nervoese. .qstlel, s€
tmbuntrtetette, intreaga clrculatie. DupX tehDlca ti meto-
dica de executie, netezlrile pot avea efecte gcnerale sti-
mulatoare, excltante sau calmante asupra nervilo! li rela-
xante asupra mu$chilor periferici. Datorite electelor
lini$titoare esupla sistemului nervos al iDdividulti, de re-
gde, netezirile lncep Si lncheie orice Sedinte de masaj,
induerent pe ca.e segment al corpului sint electuate.
Deci, o priml lmparuae, dupa crlterii metodice, a eflerrra-
jului este urmAtoarea :

a) Elleurajul introductiv, electuat ln scopul adaptarii
Il)ai bune a orgaDlsmul i la manevrele tDa, dure care ur-
meaza. De oblcei, este un efleuraj u$or stimulant.

b) Efleurajul de incheiere csG relarator, calrnant, li-
ai$tttor; dtn punct de vealere tuetodlc, 6e efectueaT.e ln
ordine ldverstr a succesiulil manevrclor de introdtcrre.

Netezirea se poate efectua cu lata palmare a degetelor
ti a mllnlt, cu pumnul sau cu tats dorsau a degetelor. Pe
reglurllle lr:roase se etEcut! o to.m, de netezire ,,1, piep-
tene(, etectuatl cu fata do.sall a degelel@ indolte 6i de-
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pirtate intIt ele, alcetuind un pleptene. Eris6 o yariaDta
de netezire pentru regiunea mehbrelo! intedoare, nurnitl
,,cfleurai sacadat(, sau ,,proba magnii dc clrsuts, dupa
tehnica de executie. Apucarea este ln brrFre, lnaintind
de la extremitate spre baza hembrelor prio ,,pati miclg
inaintare ce se aseamana cu cea a rDagiDii de cusut.
Aceasta Danevra ajutA foalte ,nult ciNulalia de inloar-
cere, previne aparitia varicelui, ajut6 valvulelor ln cuib
de rlndunici pent u indeplinirea mai eficiente a tunctlei
lor. Netezilea se Eal poate electua li lntntr dupe ErlrrE, o
lhini urrdnd-o pe cealalte, nanevre lndicati atunci clnd
dorim ca electele masajuld se fie mai p6h unzetoare. Pen-
tru masajul special al capuld se utilizeaza $i nete.ziri ,,in
pic{ture de ploale(; mlinlle lecute ciuq deasupra !'et-
texrllui siht l?lsete usor se cadtr $i s, alunecc lateral pc
supralata capului intocmai ca o picitura de ploaic. Ma-
newa este linittitoare, callflanttr, cu efccto protunde agu-
pra continutului cutlei cranlene. Netczirca ,,tn elcsteo, sc
electueaze pe teldoane ii fascil i priza se Iace cu $rIul
degetelor, cale ahetuiesc un cleqte in iurul tendoanelor
resPective. Manerala se extinde {i Fste masa rnusculara,
scopul ei fiind de a lllrbunete$ cbculatia toeal6.

Din purct de vedere aI duratei fi al alternantci miini-
Ior in ex€cuiie, eneurrjul poate li lung sau scuri, Iieca.e
manevre electuiidu-se slnultan eu arDbele miini ori aI-
ternativ cu o mloe ii cu c€alalte.

Elleutajul este una dlntre manevlele de bazi ale oa-
saiului: prectic, aceasta lncepe Si lncheie orlce fome de
rnasaj, la orice segDent sau rcgiunc a corpului, la orice
lamur, de sport,

2. Fdcliunile sint ioaflevle pl'incipale de dasaj ce se
adrescaze in specjal tlsuturilor subcutanate (conjunctire,
Srrsosse etc.), ln vederea sporlrii elasticitalii 9i supletii
a.estora, obllninalu-se o lncilziie S1 o hiperemie (inrosire)
a pi€lii. P€ cale refl€xl lrlctiunite au efecte de durata,
ttotice li circulatorii, contribulnd lie la calmarea ncr-
voasd ti l€lararea musculad, fie 1a stituularea sistemrlui
neuro-vegetativ (in lunciie de necesitatl Si de tehnica de
eieculie). Fri4iunea contribuie 9t Ia ioleturarea din aDu-
In:te regiuDi a ,,razervelofl, la alezagregarea tormatlilor



Mroase, la dislocarea lntiltratelor ft depozitaEa patolo-
gic5, la tndepertarea Eziduurrlor seroase $i heholagiee
adipoase.

Manevrele de ftictiune nu sc confurde cu frecarea pie-
Iii. Frictiunea consra dintr-o apisare ti o deplasare a l;6u-
orrilor rhoi in limira elasticitAtii proprli Si .se poate efec-
tua cu fala palmare a degetelor ti a miinii, cu lata
dbrsalA a degetelor indoite, cu virlul degetelor sau cu
pumnul. Efectuate ulor ti tent, frictiunile aint relaxetoare
Si calmante, efectuate energic $i profund, devin excitante,
stimulante. Sehsut lricliunii poate fi circular sau liniar,
ln ,,cle$tes ssu ,,Serpuitu. ManelTa mmline o presiune
constante ast!pra tasuturilor ii contribuie Ia trobundtatirea
.'rculatiei perifericc dc lntoarce.e (fig. 5) i uneori presi-
unea asupra pielii poate varia ln intmsitate, obiinlndu-se
efecte stlmulatoar.e, dupd nevoie.

Iriciiunca are efecte anelgezice localc, scazind foarteftult senslbjliLatea terminaliunjlor nervoase, dim:nuind
lncdrdarea nervoas6 gcnFrala. Manevrele de trjctiune stnt
nelipsite din $edintele de hasaj, aplicindu-se pe fidcare
segment al corpului. Uneorl, din tipsa de fimp, fricliunea
poate constitul singura hanevra de hasaj aplicata. alto-ori poate {i comblnatd numai cu frimintatuj sau Dresiu_
nile qi completa6 cu tarbtaEenhr, ,n activitatea siortiva,
lrlcpriDea se poate aplica pentru calllrarea gi ,,adLlc?rea la
staiea gata de lupti. a sportivului in ,,IebE de startq, alt
9i pentru stimularea celui cu ,,apatia de start(r. Fricliunea
poate fl utllizau, cu bune rezultate, $i tn perioada pregd_
titoare, ln cadrul lectiel de anhenarEent,_in perioida.-de

trt4ltuntt (drpt

I,,F€t!ra do st rt., -rralta .le start" st starca ..!.ia rle tbr.a-
6ht pdrcrpalelo stErl etective dtnahte. riartutut. inUrri|ie ta ica-rati cponlv, !n ettullll deos€btE lau la cDornvl dttarllt h scee,E{rrltu.t a
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refacere - recllpelare medicale (de tranzitie), cit qi petr-
tru tEtamentul unor sechele traumatice, peDtru lnltrtu-
rarea eventualelor inllltrate seroase sau hemoragicf ln
tesuturile peri sau intra articulare.

3. Frdmintatul, o alte manevre impoltanta de &asai, se
adresesz[ in pr]mul rind tesutului muscular Si consti din
apucarea, rrdicarea, sloa.cerea testrturilor moi $i presarea
acestora pe planul osos dur. Aceast{ ,,stoarcere.. se efec-
tueaza ritmic, cu o ,,prlze4 mici, medie sau adince (lntre
p{rlice ti celelalte patru deSete ale mlinii) 6au se poate
electua prln tularea (pe r€giunea masatd) pumnului eu.
degetele lnchlse (fig. 6). Sensul ,,pdzej" poate ,i circular,
ln juNl sesrnentului, sau longitudinal, ln lungul gNpel
musculare masate. Prjn frtrmintat actionam asupra cali- -

titilor librelor mutclilo., lmbua:titindu-le, p.ecum ft
asupra circulatiel slngelui ti a limfei, lacllithrd {chimbu-
rile nutrltive Si eliminArile. Mane\Tele sint excitante gi se
aplici mal ales In cadrul masajlrlui stlmulato., dar pot fi
efectuate, cu rezultate foarte bune, li asupra mu$chilor
obositl, conhibuind la inlehlrarea rezlduurilor energetice
din mu$lhi qi la o mai bune refacele a acestora dupe
elort.

hlrotulvl ldupd M. Molb| $i P. Dolta) v-_

Acltunea ftemintatului (a ,,petrisaiuluiJi), este lDai p5-
E\rnzetoaE decit a celorlalte manevre, adreslndu-se mai
;les masel musorlale. Dato te acestui fapt, flemintatul

It

r Sub rcc.sU denu;fe ltDt d€scF€ nunerr€L de Irtrmintat
,n maaudel. mal v.c}r,
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este deosebit de mult folosit in maseiul sportiv, irl toale
perioad€le (de pregatire, competitlonal, sau de retacere *
lecrperdre i4edicaltr), precum $i pentru tratarea atrofiei
ol.i iDsuficientel m$sctrla.e produse de dile.ite ca\re (ac-
cldente, imobilizeri etc.).

Din pu.ct de vedere tehnic frainiDtatul se poate eiec-
tra : ,,in artd4, realizind o ,,prizeB l[ lung l masei mus-
,ulare 9i o cut6 inrre degete gl podul pdrhei i ,,ch.csior'
sou,,br(ttardi,palmele apucind in brelarA sogmenlul oa-
sat, cu ridiearea, stoarcerea Si presarea tesuiu;llor rt,oi, pe
rnasa oso:ui5 dur, i ,,t€rpuit", identic, ca priztr, cu cel ,,ln
bretarnd, rhttctujle litnd tns6, efe.trrete 

- 
alte;nariv ; ;,fa

utLld, pe ,,fereashaa abdomihali, pe tendorul achiuaD etc. iprir, rularea purnnulul cu degetele lnchise, strilgind
masa musculare lnEe ccl doi ptmni, Man€\4ele do ,ra-
mintat se executa hcepind de la ertremitaFa segDente-
Ior 6i rnergind plnd ta ,,recldcina{ acestora, iar pe t;giunile
truhchiului ln sehsul circulalici venoase li Umfatica.

_Ffemlotatul, deseoll se corobine el] flicliunea pentr\r
a obtine etecte ,trai puternlce $ de rnai lungl durat6.

_ 4. TaDot{Deatul, squ lovjrea usoare ii ritmicd a lesu-turilor moi (,,beterea.l) este o alle grup, de ,hanewe,

Fe. ? - Pri.:dl-

(dtp[ G. Nollot,
tl P- Dtltel

principale, nelipsite dl, cadrul qedlDt€lorde rnrssj. Mane-
vrele sc aalresea2S tasuturllor superficiale sau prorunde,
ln.functie de lntensitatea de loviae ti vizea"a tn 'mod 

deoj
Eebit terrDinatiunilc neavoase (f,g, ?).

, t)up5 Adrian N. Ionescu_
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EJectele tapotamentului 6int deosebiie ti se obtin. la
nivelul pjelii $i a !'sutului conjunctiv subcutalAt. unde
prodrc o vasodjlatatie Sl o incalzire locall, precum si o
reaclie lim{aticd, uneori sub forma unui edem local. iele

ai importante electe slnt Besizate la nlvelul sistemului
ne.vos prin creSterea excitabiltarii neuromotodi, conse-
cin!, a scederii cronaxiel. Tapotamentul activeaze siste-
mul vago-simpatic: aplicat pe zone refler.ogene, stiEr\r-
leaztr organele interne aterente; electuat foarte ulor,
poate arca $i elect calmant, relaiator.

Din purct de vedele tehnrc tapotamentul poate fi eJec-
tuat sub Iormtr de ,,tocota, lie cu p6r'tea cubitaE a dege-
tulul mic sau a metacarpului coespunzltor (chiar cu
aotebraiul in cazul unor segDente, €xemplu legiunea le-
slere), degetele fiiod apropiat , iar lovirile efectuate rit-
rnic, altemativ, cq ambele brate, fie lo ,,r[enunchi de nu-
iele&r, cind degeteb 6int lesfi8te,lar lntensitatea lovirii
rezulte rnai ales dirl grcutatea 9i fort ndlrlil, ,ni$cirllc
tiind efectuate alternativ, loai a1e6 din articuletia purnnu-
lui. O ahA manelif, de tapotament este ,,bdtdlorituyt, cate
se poate e{ectua cu punrnul (partea ventrali) sau cu pal-
mele fecute cru$ (,,betAto.itul ln ventuzl{) ; Ia acesta din
urmd efectele as pra tesuturilor sint Etai percutante, da-
toritd presiunli aertlui pains in c5ut. ,,Pl4ciiittrla este o
Iovire tangenliall foarte ugoare a regiunilor roasate. Se
execute cu faF paloare a degetelor ti a miinil, acrstea
cizlnd ti ,,plesceinds uqor pielea S, se adrcseaze ,nai ales
terminatiunilor nerroase !,eriferice, 6citlndu-le.,,P€.rer-
tarul( este cea mai u.$oar, manevre de tapotamont, lovi-
rea er(\eutindu-se foarte u9o, {i ritmic cu 1'lrfurile degc-
telor deperhte intre ele,

Tehnlca de aplicare a manewelor de tapotarnent estc
stab ita ln lunclie de scopul urmarit Si de reglunile rna-
sate I pe cap, de eremplu, tapotamentul se aplicd ,,fur pi-
cdtud de pl@ieg, miinile ',,cezinda ugor pe vertex $i
alunecinil spre timple ; pe Iereastra aMominaltr se aplicl
un taFrotament tangen$al, s$perficiel; pe regllnea prc-

l?apotadeDtul ,Jn mdnunchl de nuiele" rau chla. ,,cu mr-
auschl de nuiele' est€ lM dint!€ cele m.I vechl ma.evro de
rn3sal. aDlloata In l€851ud cu b{ile de abui

f,..'
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co.aliale se apltc6 un tocat speeial executat cu PumDul,
lnrr-w ritm impus de neccsititi (pentru cre$terea sall
Dentru scaaleaea tiecv€ntei cardiace).

Sporiivii folosesc deseori tapotamentul, care se Poate
aplica $i pcsie trening, ll care contribuie Ia o lrai bun{
pieAAtire a organlsrhului pentru efort, ca li la menlinerea
ac*tei pregdtirl intre probe, lntre incercirl sau tePiize,
intre,.incAlzire( Si start (mai ales in condllil mcteo nc-
prielnice) etc.

5. Vlirotiile siot marevle plincipale de masai, clt o
arle deo6etit dc restrinsa de contraindicalii (hemoragii qi
alectiuni cutanate) $i const?u din implfnarea unor mi9-
cAri oscilatorii titmice, asemAnAtoare u[ui tremurat con-
tinuu, a3upra le$rturllor rloi. Manevra se poate efectua
manualr cu tata palrbara a dcgetelor $i 3 miinii. Vibralitle
m€canice sint mai Eptde, perlect rilmice, uniforme ti pot
ti aplicate un timp rnai indelungat. In ultim,i anl a apr-
rut apalate vlbratoare complcre, unele portatile, iolosite
atlt de cetre sportivi pentlu combaterea oboselii mrscu-
lare sau in tratamentul dife:ilelor loziuni, cit qi ale cabe
nesportivl, ln scop curativ (mentinerea unei condilli brrne).

Vlbraliltre pot li superficialc sau prolunde, dupe inten-
sitatea apeslrii ; electul Ior estc lototdeauna calrnant, rc-

nt B - Ptl'tl_
dl uibat0lor

(dlLpd G. Mollar.
$ P. Dott.)

larator ; reduc scnsibilitatea :reavoaie ti produc o plecuttr
sen2alie de lncalzire ;i rel&aare i executate profund, pro-
duc Ai o activare a circulatiei, o descongestionare ll o
dcstinderc a lntregNlui corp, o lmbunet6tire a capacititii
dc efort (fig. 8).

2B



Vibaaliile pot li combinate practic cLl toate maneyrele
de masai (rDal putin tepotarnentul) contrtbuind la aDorl-
rrea elicienlei acestora. Efectuate mai puternic. vibr;fiilo
dcvin adeverah trcpidetii cc se apljce pe difeite regiunl
ale colpului.

Sint utilizale frecvent Sl in masaiul terapeutte, pentru
tratamentul atecliunllor dureroase sau congestlve ale or-
ganelor intqne, pentru combaierea contmc.tlilor mulcu-
lare ori a incorderilor pslhice.

B. PBOCEDIII,E AJUTAMAAE DE .ASA'

- Aceste hanevre sc pot incadra inbe ploccdeele prin-
cipale sau se pot adeuga acestora, ln cazul hasajului anu-
mitor sogmente sau regiuni ale corpului. Mafle\rrele aju-
titoare sau sccunalarcl lntregesc aciiunea mana!,relor dc
baze alc masajului, xnele derivind din accstea, altele
avlnd o tehnica $i metodicA de erecutie proprie, indepen-
dente :

l. Cstuutlrl tt rulatul sint douA manevre deosebit de
eficiente, care completeaza ftAmlntatul $ tapotahentul
segmentelor clllDdrlce ale corpulu,, membrele inlerioare
Sl superioarc, avlnd o tehnid ascmdnitoare de executi..
In cazul cemutului masa de leruturi moi este ,dusi" de
jos ln sus $i lateral dintr-o palme-ntrall.a, cu degetele
mlinilor ugor indoiE, Si sc aude un sunet specific cemu-
tului cu o site. Pentru rulat palrncle sint aqezata de-o
parto qi de alta pe suprafata segmentclor, degetele Jltnd
intiDse, tnasorul erecutind o rulare a segEnentului res-
Pcctil', intr-un sens ti ln altul, in limita eleoticititii aces-
tuia. Mane\,tele se lncep la extremltatea memblelor, me.-
gind plnl la ,,rAdlclna( acestora sl se adleseaze mai ales
masci ousculare, dar ti celorlalte lesuturl moi (vasc,
nervi, tendoane, plele cfc.) (lig. 9).

r Maoevrele secundare su ajuutoare 3e nunesc €sttel nu
pentru cA af Ii nai pulln importlnte ci pentru laplut cd se
ap$ca numai asupra rhor anumite segoente (cere principale 3e
apli.6 in toate situatille !i asupE luluror seg,.en!elor).

n
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Rulatul se poatc aalapta pent!$ a acliona numai a6u-
pra pielil $i a tesulului conjunctiv, pliul format intrc par-
tea cubilali a rhiinilor liind rulet ,ltematlt, in limlta
elasticiferii locale. Manevra sc exccute pe rcgirinile cu o
elesUcltate crescuti a piclii.

fi8. 9 - C€rnlr&r rt ru6h.t mo.si r! rrci
ldre

,t)

Cernutul {i rulatul siDt rranet-re care actioncazi asu_p.ra hasei. musculare relAxind-o, sporcrte suplelea tesutu_lrlolt scade Incoldarea ne|o6sa, cal,,tind eiilel lntreeul
organism- Acestea 6e pot efeclua Fi peste tmbrecerninic,
4trlar la locul startu\ri sau a inheceiil sDorrive. FiiDd siulor de executet, c€mutul €l rulatul se ablic, +i tn airtd-masalul sportlv atlt pentru Dregetiree oreanismului oen_tru efort, cit €i l€ntru refacerc, acesluia-dup, cfort,'dar.
Sr in recuperarea medicali dupe accidenle Fi imboln;vrri
musculo-artlculare.

. 2. Predultllc f t€nciunilet siht alie maEevre seclrD_
oafc,^lgoD de ctGcutat, nolipsilc tn hltlte formc ale masa_
lurur. renru-ca de execulie se modifi(6 dupa r{iunea pa
ca-ne se aplicd,.unii autori recornandind chiir pr<iiunt s[e_oele,pe anumite.puncte ln masajul specjal ai periostuiui,
tar a.ttii recomandind acupunctura tn riclaccrea organismu:
lui dupe €fo$. Francezul Pecunia descric tolor,irca !re-
siunllo. p€ntnr &odelarea conformrtiei craniulul ii a to_
racetui la copii micl. IrI cadrul masajului genelal, .

- t Am .enjidera! .cl. dou.i mancv.. hrr-o stniuA oartcso.ic,eelth s"asto.a tiind a.e.,adn{roare. la r;t { reEnica-&';r;
cutie.r.Urll ,ttori c$nstded prcsturtI. ca m.norra .le bszf, alemasalulu.L
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presiunile ht resc efectele celodalte manevre, tiind deo-
sebit de patrunzAtoare. Se aplic! ln masajul sportlv rnai
ales pe coloane, dar qi pe celelalt€ regiuni ale corpului.
Adrian N. Ionescu descrie $l o metoda speciaH de efec-
tuare a pleslunllor pe nervi (metoda Comelius), tn cazul
unor alectiuni dureroase ale neivilor lnsolite de unele
tulbureri lunctionale.

lensiunile se adreseaztr articulaliilor, pentru c*ersa-
rea ti pestrarea mobilterli no nale qi a unei stabilitiii
ierme. Ac,estea sint mifceri aclive sau pasive care comple-
tcaze mi$cdrile unei articularli, crescind sau scezhd pre-
siu[ea intra 91 peri8rticular[. E:ecutate corect dau
o senzatie pEcute, de u$urinta lo mitcare, de celdu.6 10-
cau: imbunitiFsc calite$le articulare, contribuind la
inlaturarca eventualelor infiltralc articulare. prin eme-
Iioralea circulaticl locale. Tensiunile sidt aplicatc aft
pcntru metrtinerea mobllitdtii !i stabt[tetil artbulare ta
sportivi, cit ti pentru recuperarea medicaltr In cazul even-
tualelor accidente museulo-a*iculare sau c6oase.

3. Ttaciiunile, scuiurirrle qi elongaliile sht manevre
ajuttrtoarc care completeaze masajnl ti au ef€-ctul uror
presiuni negatlvc, descongestionind elementele intra Si
pcriarticulare, rEbuDatdtind circulatia qi schimburile nu-
tritive loeale, produchd o inviorare qi o stimularc gene-
ialtr a corpului. Tractiunile se eleetu€aze ln axul lu g al
articulatiilor, iar scuturirile, care daseori se combina cu
tractlunilg comteu din implimarca lnor u$oare miscdri
oscilatorli membrelor, toracelui sau intregullli corp. Scrl-
turarea toracelui se elecut, ln corelatie cu tni$celilc de
respiratle, plin ridicarea ampltr a toracelui cdui masat
(acc6ta ln decubit dorsal) $i scuturarea acestuia, la icl ca',
io cazul trepldatiilor. La sflr$itrll masaiului se efectueaze I

scuturarea, combinati cu traqixnea segmentelor, sau a ln-
tlegului cory. Elongatlile stnt manclr€ terapeutice care se
ad.eseazl in rnod special coloanei vertebralc,, cu efecie'

-ll itlt" vedebrate 6e pot electua cu ajuiorul direr:telor .

apa.ate opeclale de eloganlii, in medlu uscat sau ln !pA, combi
n.te !u .n nlpulaliile verteb.ale $l cu vibratlile, ,n carlrul mijlo.-

a

r\

elor kineioteraleutice (v. capjt. r).
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tcalmante $i relaxatoara pentru musculatuaa intarverte-
brali, ajutind Ia refacrrca $i rc{upcrarea funclionala in
diferite afectiuni djscale. _

4. Diverset, ln aceastii categolie de nldneYre ajuta-
tuare de masaj s-inl incluse .,cltpirile ri pcrud,ile" (fig'. t0),
cfectuate cu virful degetelor, ,rstoorc€riled, c"a" 

"u "a-""oocombaterea stazei circulatorii muscularc dupl cfo.t,,fi:
d.icnr e rflittchilor., prin apuca.ea unei 

""te'adtrrci 
gt'de-

1-\

plasarea accsteia in Ilrnltcle elasticitdtii fiziologice nor-halc, in scoput meririi elesticitalii ,i eicitabilitE;ii locale.

-lot 
in aceastS, categoric slnt incluse li toate celeialte pro-

cedcc,sau variante carc pot aparea sau sc pot cfectu; pe
drlerlte seglncnte ori re8iuni.

Succeslunea manevrclor de masaf
Succtsiunea mancwelor de masaj se realizeaze Ies-pectind principiilc hctodice ti pedag6Sice ca 9i prctucra_,

rca le-suturilor moi, dinspro erterior in profunzime. ln
acest fel s-a slatmnicit urI!6ioarea srrccesiuno a manevre-lot de masalz, pe unele regiuni cxcluzindu_se manevrele
c5re nu poi ,r executate salt care sint ineficiente :

- l, Efleurajul filtroductiv, cu procedeele: siIaulIrD
Iung, al!€rnativ 

-lung, 
simultan scurt, alternativ scurt, sa_

cadat, mini dUpA rDinA, in picptcnc.

nC. 10 - PtlL-

I ln accasl{ cateSort€ autolti tnclud torte cetetsltc procedee
6nu valisnLe .tc matrevretor de rnisal (v. A N, Ioueacu Vjaa s:.).' Nu tott autoru dn! de .cord cu sceartl succBr ..



2. Ftictiunea.
3. FIemintatul.
4. Cirpiri ti penslal stoarce tl ridlctrri ole mug-

chilor,
5, Tapotanentul
6. Cernutul $i rulatul. -..' '
7. Presiuni ti tcnsluni.
8. Tractiuni 9i scutu!! .

9. Vlblatli.
10. Efleurajul de lncheiere: in pieptane, etnd dup,

mine, sacedat, altematiy 6cu?t simultan scurt, altemativ
lung 9l sknultan lung.

O probhme metodica de6ebitA o constltuie 6uccesi-
unea reSiuniior supuse masalului, ln privinF c&ora pe-
rerilc slnt lrnpS4lte, Considerlm cq umetoarea succesi-
une a .egiunilor trlasate este cea !trai eliciente (duptr
Adrian N. Ionescu), fdri o Eodilicare frecvehttr a pozitiei
celui masdt li a masorulul, gedinta ,ncepird .u electe
puternicc.

1. lo decubit venhal se electueaza masaiul €petelut,
al regiunii fesiere ql al goldurilor, al plclorului pe fata
plartarl, ce !i al gaftbei qt al coapsei pe partea dolsald.

2. Din decubit do$al se continui masajul hefibrelor
illerloare pe partea ventralf, (picioa-gamb6-geuunchi-
coapsd).

3. Din sezind rezethat sau culcat Ezemat se lnaseaza
pcretele abdominal q, toraclq membr€le superioare (de la
dcgete - mini. - arltebla! - brat qi phA la umer) $i se
lncheie cu masajul celet $i al gitulul.

Cotrcluzlt r^
Masajxl constitule o prclucrare Eetodlce a pag[ot

mol ale corpului, prln actluni manuale sau mecenicc, ln
scop tiziologic 6au curativ-prof ilacuc.

Electele ntraiului :
a) dlrecte (prln aqlunea mecanke) ; .' '': ti.

3 - U!.ltr rCr.r.6dDt. - c.. 
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b) rcnexe (indlrecte) care pot fi:
- paofuDde (ssupra orgenelor inteane) ;

- sim€lrice 
-(asupra 

segrnentelor simetrice) ;
- ia dlstanit.

Dupe o ahi desiljcare :

- stioulatoare, excitante :

- caLrnante, lini$titoare :

- imed.iatre $i tardive :
Dupe unii autori :

- subiective sl obiocriva
Contraiflltcotit :

a) rotale $i derinltive :
b) partiale si reEDorare.

Proceilee ilc ,nosoj : '
a) prlDcipale sau fundamenrale :

- cflerrrejul ;

- fricliunea :

- frlmtntstul :

- tarptamentul i

- vibratia.
b) secundare sau ajutf,toare :

- cernutul gl rulatul ;

- preliunlle 9i tensiunile i

- hac!.iuhile, scuture h 6i elongetiite;
- olverse-

_--*y!*u"-"yty"re!o7 dc ,nosoi .. efleurajul introduc_

*l,Sfi H"foTf:lfi I';"i;i',Lti";i'i,lffi ,1.,#jl,l*:
tl,tfri'gi,![:"fl *re ti scuturdriie' 

"iu"iiittei-e-n"'i"'-

1...J..\,,

' :"' ei:

! ,':. '.1,,
. " i; ..: . .h,rl:i. .



Automasaiul

Aplicarea masajului asupra pro!,riului corp ar perea
ca liind ineficjcnte $i chiar jralionala, avlnd ln ved6e
,aplul ciL este foar'te obositoarc, lilniteazE migcarile de
rc6plratie ale toracelui, tehnica de executle suJere modi-
liceri. Binelnteles cA nu toate regiunile ti seglnentele
eorpului pot li prelucrate €orespun2,eb!, pozltia de ere-
culie liind loarte irclrnod, $i obositoare. Cu toate aceste
neajunsuri, autorEsajul cunoa+te o large resplndire, liind.
dedebit de eticient. Aplicarea autornasajului arc li thel€
avantaie care de allfel l-au impus :

- poate li aplicat o.iunde, oricind Si de citre oriclne
posedi o initiere prealablle in tehnica de eaeculie a lui :

- suplinegte lipsa masorulul, realizind lE ortante
ecooomii pentru cluburile qi asociatille sportive, pentru
sportivii inqufi ;

- perrDite o adaptarc a mader,{elor la sensibilitatea
propriului corp, precum $i o large dozare a a.estom la ne-
cesiteFle proprii i

' 
- constitule un bun exer€itiu, cu electe asupra tonu-

sului muscular $i a mobilitdtii artlculare, fept pentru care,
uneori, automassjul poate lnlocul lectia de atrtrenatnentl :

t Ne relellm la periosda de r€tacere fl r€cuPeit€, atunci
clnd conaltlue.nu p€fE t efectuares uDul anll€nammt elicient,
lau tn cazul .eorperirii medlcale dupd *ctdente !.!.l trnbolnlvrti

r\
:, ."1'i"
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- prln aplicerea masaiului aJupra propriului corp so
reelizeaze o bunb coordonarc intre mi$cerlb metobrelor
superioare 5i miscdrile de r'6piratie, oeea ce drrce Ia lm_
b'lit5!ire-a coordonArii gencrale, precLun St la un con-
trol mai ericient $upra respirati€l. 

-

ln automasai slnt tolosite aceleasi proccdee orincioate
$i ajutitoarc ca 9i tn cazul masajului. iehntca di eiec'utie
suferind unele modificirl, iar poriliile din care se efectu-
eaze .hebule si lndeplineasci anumitc condllli: sl fia
oallhnitoare, cu erticulatiile mari ln semiflexle; se aibl o
supralattr. mare de 6prijln, deci str aibe 6hbilttate, f,lnd
cu ctntrul de greuletc dt mal aproape de suprafila de
spdjin-; 6l_tie relaxatoare pentni muichi qi birietnleics s6perrnitl apticarea e clt mai nrulte manelre de rrasaj.

O problernl metldjcl deosebittr o congtituie si alct
succcsiunea regjunllor supuse automasajului. .Orice iuc<e_
slunc esta bune, trebuie lfisa 6tr ave$ ln vedcre €mnomia
de efort, qi o ctt mal micA tlodilicale a rritii"i ".."r_lui.etc.Cea mai bune succesjune a reglr^tf oi. zuli*" 

",ito-masajului o clnsrder6h aceea ln cai corput l$i modifi;5pozllla dt mai pulin. Astlcl :

. L Din qezlnd, 6e2ind rezemat rau atezat pe bancheti,pe Scrun sau pc uD taburet se esecutl automasaiul Dlcio:
rului (pe fata ventralh ti dorsate), al gambei, ai ginun_
chiului Si al coapael.

2. Din stind a,au culcat lateral Ee exe.uta eutomes:iiul
re8irlnii Jeiere gt al golduri]or, al ,patelut (tn,nestua;o_
siblltdlilor), el peretelui abdomhsl'$i al toracettl.

. 3. Din 6tind sau ;czlnd se ef*tueaze automasaiu,
membrelor superioare (lncepind de la degeh, apoi ml;X.
antcbral brat, umir), alcelei Si al gitului.-

Aplicefiile automarajului stnt de neturi igienici, tera-pcutic, li sportlvdl. In scop igienic automasai'id uroircste
Iotrctiuerea Si lmbur,tttrlirea sttrril de sintEle, prectim
Si prcvenirca cfccl.clor no{ive ale oboselil $i surmenajulul,
i6r ju scop terapcutic masajLtl Si automasajul fac parte din

- I A.ele€fl dr!ftlii (iaiebice, krapeuticd sl jm.tivAt mr tr
l'.3temalizaie $i h crdflrl apticaliuor rnssajulut. .
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cadrul terapioi corhplexe, aa ,nijloc de bazi al tratahen-
tuliri funalional, utilzat ln aproape toate latnurile Eredi-
cinei. Autooasaiul sportlv este trldlsolubjl legat de piac-
ticaea rportului Si este apli.at lie cu.scop de pregethe
pentru erort, fie in vederea relacerii dup6 oboseale. Se
pieconizeaz, ca automasajul se fie aplicat de intre spoftivi
In liecere perioade, duI6 cum ur&eaz, : in pelioada prege-
titoaie, automasajul este principalul adjuvalt al refaclrii
dupe antrenarnentcle,,tari!, pregetind organismul spor-
iiyului. pentru un volltll! mare de muncA Sl o intensitate
ti o complexitate spodte ale efortului i in fredoada com-
petiliona.la automasajul se aplictr ln strlnsi leg{tri.d cu
concursul, iaf in perloada de retaaere - lecuperare, auto-
rrasajul poatc lnlocui unele le4tii dc anEenaEent ; auto-
masajul se apfice, de asemeaea, in r.,cuperarea medicalr,
in urma accidertelor sau imbolnlviril6r specificc, ill tra-
tamertul tulburtrrilor trofice sau clrrulatorii, a unor ale4-
liLfll resphatorii etc, ln toate situaliile se recoriande asa-
ejerea automasajului cu factorii naturali de eelre (apa,

fullca{llle partlale Sl generale .,,

ale masafulul 9l automasafulul

Nlasajul qi a(omasajul put fi aplirate pc intrcgul corp
sau numai pe snumite segmente ori regiunl, in tunclie de
neGslteti, dc po6ibilitetl $i dc cundilil. Masaiul qi a toma-
saiul sint aplieate, deci :

. 
- pati61 : local - 10 Elinutc (p6 miiiutc automa-

saiul) li regional - 20 dc mtnute (10-15 mlnute) clt

.- - geperd.: rcdus - 15-50 de rni;uae (20-30 de mi:
Dute) ti cxtirl6 - 

g0 dc mintte (50-60 de minute). I'e
segmentele corpului, timp{l de aplicare a masajului (9i

auromasajulul) se lmparte astlcl: pe spate -'rO minute
(5'); pe meDbrale lnferioare - de doue ori cite 15 ml_
nute (8-10') ; pe pe.etele abdominal 9i torhcic - cite

I



10 mtnuta ( ') ; pe hembrele superioa!'e - de dou' 
-ori

liJrii'Jt',it" is'--d'i i p; ceard tr dn - 8-r0 minut. (5')'
-" p""fr".r"""'p" 

"tta 
a tuturor regiunllo! corpului, dupi

^ .,i.J."-rir"e-stiuittr, constltule Elasaiul Seneral, care

"oate 
ii erttnc asupra tuturor seShentelor ti regiuniloi!

;orpului, aplicin4 toate marevrele de Ela9Ej, dar mal poata
ri 91i redrs. Posibili6tile de scurtare a tiflpului de'apli-
care a rnasaiului Senelal sint u(tretoarele i

a) Excluderea unoa regiuni, mai ale6 extr€mitilile,
sall Tegiunile car€ nu parthipe dlrect la Gustlnerea elor-
tului fizic.

_ b) Echdcrea unor hanevm, ale obicci .€le secun-
dare sau unele variante alc msne\i,elor principale.

c) Microrsrea numlrului de repeteri.
d) Corhbinerca unor re{iunl tnvecinate sau asema-

ndloare din puncl de v€dere aiatomic {!ar$a * coaDsl -regiune fesierd - spete ; anrebBl - b;at - umer ; ierete
aHominal qi toraclc).

. e) Cohbinarea unor manevle: efleuratul ii vibra-
tia se cotnbintr c! toste celelalte raanere (rial fu{n c1J
tapotamentul); fri4iLhea cu lremintatul; ir4iirnile cu
scutur'arile etc-

Pentru sporiiea ellcientel masajului peneaal redus se. recorDandd se nu sc abuzore de exchder-i de regiunl sau
de mancvrt <i 5a 6c procedc/€ mai ales Ia 

"o-mbirratcaac('stora-

.. MaJaiut partial sc aplicd pc }egtuni sau se$iente
Dine. de-llmitatc enaromo-fiziologic ti leal (pe peqi mal
mlcr). Aplicarca masajuh gencral sau perlial se rcali-
z..aziL ln tuncllc dc condiliile concretc gi d; uecesildlile
sPcft ivului respectivl.

ln rnasaiul tcrspeutic cxistt lorme sp(riale ale masni
pentru fiecarc le6ut in parte, pentru (oniinutul cutiel tol
l acrce, a abqomenului sau capului. De esemeneg, eu fost
descrise forme speciale de masaj ln diferitd 'catego.ii' dii
elort sportiv.
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Cotrcluzll

Autol,|.asajul rseemna aplicarea basaiului asupre
proptrurur corp.

Aoar.tajel,e aplicdrai autofiDsajul,Li :
- . -F poat€ aplica oriunde, oricind ti de caueo cine po6ed, o inltiere in tehni.a apllcerii lul ;'

- suplinegte lipsa masorului ;

- permite o autoadaltare $i o dozare confonD
nec?sitetjlor propdi ;

- realizeazd o bune coo.donare tntre migcerib
membrelo. superioare $i raitci.aile de respiratie ;

- constituie un bun exerciliu toniliant.
Dezatontaiele:

- ;ste to6rte obosltor pentru cel care-l apuctr ;

- limlteaze unele Elilcerl de respiralie :

- - nu se poate efectua corespundtor pe toate
raSllunile corpului tl cu toate manevrele ;

- tehnica de executle se modific6.
,Su€fesiorLeo tegfunilor a|,;tornaso,ta a

_ Picior, gambi, genunchi, coapse, regiulle teslerl, $ol-duri, spate, pcrete abdorninal tl toracic, degetele rlilnllor,
mha, antebrat, bral, umAr, ceale ti glt.

Su(cetrunec nafielrrelor ile attoln4soj i idem ca in ca-
zul tnasajr uj.

ri'jti'i;-
.di*.t-il'ie{t,

a.

ri
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Apltcaftile masarulul
gl automasaiulul ln sport

, Pe.ntry cj activitatea de educalie li2ici il sport {i cca
l.e- 

ctltru, rl.fli:-i medicala sa nu diUna o risip: de;n;;:
8re, o cheltuiate cnergetice inutill sa,r cfriar'aa,_rnaioirepentru or€anism €.Le necesa, s6 asiguram 

"p"*iuiriirltlmp $i condifli optime pentru refacere, pentru iomponsa_

i':iTii",;::fr :f fi Tiffi *:'f i*"'#:i."[1l1i;i*t'#qe aetacere dupa efort,
rNDtct FUNCIIoNAU 5t ENERGETICI AJ ORGANTSUTLU

::,*91 t":::X*".qi:rff .,Hil :lH#f #ff l,yi JlportantA,scuftare- a- ttrhpulul de iliactiiitatr 
" "po"tirui;,aceasta delerr nlnd planificarca {i lealizarea unul volumrnare oe tucru, ceea ce loseamnd doud sau chlar trei ai_qenarlente ,,tadg pe zi. Masajul este una dintrc cele mal

{0
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importante ,,ma'tode de Iidqtire tl relaxarc, lertr inhibi-
tle $i de actlvale $i stimulare fulctionau. lSre efort pro-
DriuB lAdrian N. tonescu).' Masajul ri automasajul sportiv poate Ii aplicat oricind
ii oriunde, in oricp perioade a pregdtirl, chiar ln alara
ac6tora, in scopuri i8{enice. Pentru a se obtine efectelc
cele mai impofiant€ trebuie str linem cont de anumile in-
dicaiii metodjcn-organizatoric€ $i s, aPlicem unele prin-
cioii teoretice si tehnire : a6tfel, masaiul poate deveni
u;ul dlntre lacioEii adjuvanti in perfonnanta sportive. In
legatura cu activitdtea sportive, specialiqtii indicA situa-
tiile de splicarc a masajului Si automasajulul.

Masaful it automasaful ln perloadele '

ptegdtltoare

Scuiiarea porloadei de refacere, spprirca eficientei re-
tace.ii, prFcum 6i combaterea oboselii se pot realize cu
ajutorul masajului 9i alrtoriasai tllul.

Prin masai sttmut6m cimula$a sangvin{ ti contribuim
la dislocarea reziduu.jlor dil1 tes$uri. S-a conststat, ds , ,'
exernplu, ce prin executarea cor€(tl a unui masaj gene-
ral. dup6 un efort ilzlc, se produce reslntetizarea a 4/5
din acidul:lac,tic din Elugchi, acid care ln combinatie cu
oxigenul adus de slnge sintetizeazA Slucoza (substantA
ene-rqetice fundamentale) $i acid carbonic, ace€ta descom_
puni-ndrr-se in apa tt bioxid de carbon, care se ellmlnA:

, H.O
Acid lactii +Or : Clucozi * HrCoJ( aO. .

ln apticar€a Ea6ajulul, Ln hgature cu antrcnamentul
sporLiv, trebuie recpectale ll anrmite prin<ipii gencrale:

l- Se maseaze rtrai lntii giupele r[uscula,re cale nu au
luat parte dire<'te h erort; aea:lizindu-se o importante
odihne activel.

r Nu se ms€ad nEl lnUl crupele musculsre care au par-
itcioat dilecl la etor!. deoar€ce ln aceste tesuturl clrcllalia ede
lrn6unaldtiu. Noi tretiuie ra men nem b clrculslle denerelA bund
pentru hlaturaea r€zidsrllorti Pmtru ,,le€lirnenla e' enerEeti(i
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2. Grupelo mrlsculare sotcit*te lll €fort sa maseaze
pdn manewe uqolre, lidltitoale.

3. Se aplicd sportivito. cu prime nec,esit[ti.
4. Cu rezultate foarte bune, se aplicii $i automasaiul

sau rDasajul umed, masajul dus. masaiul &mbinat cu b;ia
calde $i cu slte mijloacc, chiar ale kinetotcrapiej, $ljtltfiind cd mlcrotraumatl$nele produse ln efort, frin trLsu-
mare, pot determina sccldente lelativ grave, c-8rc-l scot
pe sportiv din activitate. Din aceastb ciuzl, rlijloacelor
de relacrre li se adaug; ti unele de recuperare ;edicau,
uneori cu scop p.ofilactic.

5. In functic dc neccsitili ic poate efectua masajul sau
aulornasajul general sau partiar: Se recorEanda, i;sl, ca
masajul de antrenament se fie l6cut dup2t etort, i| core-
lalle dir,ecte cu efortul depus, realtzindd+c cit€ doui Se-dint dc ma6aj general $i parliat pe septlmina. I;t6
schema aplicerii masajulul in cazul nui cicllt 65pttmlnal
cu laPte ahtrchamentet :

Iorma demasa, apticatlllr - G - 
p _ C

Nr aDtrename tului lt
Iorma demasa, apticatlll

-2-3_4-5-6_?

Deci, dupd primut antrenament re electuea?a un rDasaj
partial, apreciiDdu-se ce ou s-a instaur.at o obc,geale gene-
ralizat{. Dtlpi antrerurnentul nurndrul 2, de obicei iu se
cfeclueazi masaj, apEciindu-se ca s-au pistrat u,rcle
cfcctc ale macajului parliat aplicat i ainto. Astfcl, inre
dolre Sedlnle de rnasai se atordA o pauztr dc c.(,1 putln
10-l I oIf. Duptr lectia a 3-a de antrcnament oe aptdf irn
,'!asaj general sub forrna extinsi sau redus5, dL obicei
prin mane\tc puternice cale sA viz(-/tr lesuturile protundc.
Dupe anbenamentul .l nu sc efcctuca;A rnasaj, urrnild a
se masa pa$ial uncle segmente solicltate Jn antr€namen-
tul 5. $,a,m.d. In cazul in carc antrenamentul cu numa-
rul 7 estc dc lapt un coMurs (oficial sau de verificare),
se rccomande incetailca aplic{rii masajului de anhena-
ment, cu 20*21 de orc fnainte, sportivul intrihd in ,,sta-

. Acelsti sclEml lrebuie sidct indleiduaiizEtl, tl nu luatl.r uB $blon i o redarn ort€nt ttv.
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!vrssPurrza!u4re
de masaj.

Dup, masaj, cate sc va efectua tn condilii qi microcli_
n:at pGihologir de destindere, lntr-un climat iononcqatjv_
se recomanda ca sportivul str stea intr-o pozitie .,inti-ns5a:
lotr-un Sczlong sau chiar pe bancheta de masaj, aplictn:
du--i-6e, daci este po6tbil, 9i o supraoxigeDare a orgadL-
muhi.

Masaful 9l autooasarul in pertoadele
competlflonale

Masajul 9l automssajul fac partc dilltre proctdeele
,,Eterii de prepr,raliea pentru coircurs a sporiii/ilor, con-
tribuihd_la .ealiza(,a sdril ,gata pentru luptr(, p.ecum
li Ia refaccrca orgaliisDului sportivilor dupi efortul
depus.

t. Inainte de ooocurs masal'ul se aplce in strlnse le-
getwd cu starea de start, strict iBdivadualizat, Si sle ca
scop pregdtirca organismului sportivuLri pentru a fi ca-
pal)il do performantc optime, in ,rrndic de gradul +i ca-
lilal.a pregltirji eferhEtc. Daca sportivul sc manirest,
apatic avem datoria s:e{ sdmulAm pentnl probA 9j prjn
X,roccdee de masaj excitanle, efectuate amplu $i.r€pede,
Dc[tru a realEa p{orhptitudine in adaptarea spodlvului
lf, cfortul concursului. Atit sportivul cit !i antr?nonrl tre-
bde se ltie ce eceaste,,crizi de adaptalest p@te ti trebuie
lnvinstr lneiDtea startului, tapt pentru cam preEetirea
orgarismulld pentru efort, ,.ebuie sd tie strict tndividu-
slizattr, ,,EasaJul de lnctrlzire., Iiclnd parte integrante
dill ar$cnalul miiloacelor de ,,preparatie(. Acest rhasaj se
pratc apllca li sub tor..me de automasai, chiar pe stadions,
Ut "r]t":a*" hening, uneod pentlu hentineree ,,inceLl-

'I Drpe Adrtan N. rooesi il, x"'".t*im ii aii nwnlG .:ncar.rc".J Urde rtla3orul nu $., dE reun, mce'
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rlr, ln veatelea realizdrii optiine a ,,curbei aEc€ldente a
hri Folbo.tcr, Astfel trebuie create toate cendiliile ca
6port:vul, la sta.t, str s€ prezinte ln faza maxlqli a ,,supra-
corhpenseriic.

E).ist, Insa $i spo lvi care lnainte de un anumit con-
$rls sint DervoEl, au ,,lebre de stert(. In aceste situaui
ptegetirea pentru efort\rl competitional va hebui s[ lie
de mai lung6 durata, sd se reallzeze prin exeMitji a.nfr)e,
erecurate inlr-un terhpo lent, iar procedeele de rhasaj trF
buie sd fie calmante, lini$tltoare *ntru nervt, relaxaioare,

, decontractur.anie pentru mugchi. De cele rnai tnulte orj,
incebirea sc termin6 imediat inairtea gtartulul, sportivul
adaptindu-se mai prornpt la elortul maxiEl.

La sporttvli ,,gat-a de Iupr,( se poate aplica un masai
ltor ercitant, care se r.ealizeze menlinerea organismului
lr, condilit optime de desltrsurare a capacltAflt p;iho-fizlc€,
cle punerc ln valoare a lo.mei smrtive. de dovedjre a
rhliestrici 6portive $i a caliulit preletjrii efectuate. A'|-
trenorul $i spo.tivul, constienti de aaestea, vor fsic efo.:
turi pentru oblino.rea pelformartelor sportive maxlmc.

2. Masaiul infle proba2 se aplice, pe de o paItc, pen-
tru rcJacerea orgauisrrului dup, efortul dopus in p.ob.
ilinainte, iar pe de aItS parte pennr pEgrti;ee sp,ftlvu-
lui pentru- efortql care .ume"zi a ec depine in pioba ur-
rhatoa.e. ln acesle situatii se vor efeciua Dfocedecle dc
masaj (de cele mai multe ori de autorl€s&.i, cele mai efi-
ciente pentrir lnuturErea oboselii sau pentru lnlSturarca
eventualelgr hlc.otraumatisrDe ce s-au produs, .it 9i pen-
tru menlinerea ori Dpotjrea raDdarhettulul ln proba urme.

3. Masaiul dupe co cuis! ane drept grop inlaturarea
siirii de oboseale, refaccrea rapida lieltciante a organis-

t &,t$a lui Folbor,l ad+tsQ d€ hoi, esrc eiplicati h in-
trodu.€E, ,F.tul .,Dlb,l '

, Ne rderim l, aornpeiiti,le @ortjle c{mptexe : dtlerrte 3e.ji
sau laz€, reprlze !!u etape o.l probe (ombtDat€ din dtterite ra-
mud sportlvc). Ad. N, Ionescu. ll Dum.ste..Fasat de antract",
de recondllloDerc, prla snllirsie ru schimDaia rnfdlitririi actG
rilo! de t€atrt in pauze.

J Se recohsndl ca sp.rtivil de perfonnrnia sI{le.binc 
'nitiailin sutomasal. s{i-i dnoasca loate indicaiiile rl contiqhdicattite.
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raului sportivilor, lnlItura.ea eventualelor tulburdrl sau
Ieziuni ptoduse in etortul coBpetitional. Se aplici trne-
diat dup, €c6dGrea, prin repaus, a fenomenelof acute. Se
vor avca in vedere toale tndicatiib $i recomanderile de
la masajul de dupe antrnament. Se folosEc rDanevre Ii-
niltitoare, callmante, rnasajuliind completat Si cu alte
procedee tL mljloace de reronditiooere tizicA Si neuro-psi-
hica a organi6mului coDcurentilor; in caz contrar, prege-
tirea pentru concuasurlle urmtrtoare nu se va putea dits,
fiSura corespunz5lor- Specia)iltli €prcciaz, ae Lrebuie s,
exisbe aceeali grlji atit pentru reface.rea dup, concur.s, cit
{i pentru pIegitirea lui. Masajul de rcfaEere dupE con-
curB (stc prima mAsu,ra luati pcnEu pregalirea coilcursu-
lui u(n{tor. Unji specialiili vorbesc, din ce tn ce mel mult,
despre pregltirea biologice a sporttvilof, masajul fiind
unul dintre mijloacele realizirii acesteia ln conditii oEl-
Ume. Masajul de concuft tace partc dintre mj.iloacelc
preparatoare $i t ebuie strict indivjdualizat, procrd6ele $i
ranevrele ce se vor electua tTebuie str tilrtr cbnt ti de ca-
racteriBticile etortului din probele respcctlve.
: Adrian N. Ionescu des.crie torme diferite de rnassi,
precum 9i indicatli telnrico-hetodice, dupi care hebuie
apllcat hasaiul ln diJerite moraerte ate activitltii, tn
probe de ,o4d, de liteztr, de lndemlnare, de rezlsten!tr,
cl! Si in dlferita forme de &anit€stare a exercittilor fizice :
gimnastice, jocuri, turisrn etc.

Masaful 9l automasarul ln perloadele
. de refacere gl recuperare Dedlcalil

. In aceste perioade masajul are,rol lgicnic : pentru pas-
trar€a qi intArirea, sinete$l sportlvilor, pentru p:strarea
supletii lesutuxilor, pentnr menlinerea,,formei biologicea

I Ne .€lerlln la perioada de tranntle 9i o numlm ,de ret -
trcre ti rec,rperare", d€oerc.e Dlcl acum elorlul nu inceieoz! ($rn-
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a arestora. Masajul se poate aplica ctimtneala, Iegat de."
rngrurrrre lgrentce sau dupa terhinarea treburiior ziinice. r
a-antrenamentului u$or, ori seara inainte de culcarc, obli:
nindtl-sc un somn IiniStit Si adtnc.

Uneori, in condilii atmosferice hcplielnice. masaiul
poare lnlocui chiar o lectie de ankenarnent, mai alcs apii-
cat sub lorma automasajului.

Prin masaj reallzem o rnentinere a tunctionalitdtii oo-
tlme a organismului, c5lirn suplimentar corput, foiosirid
cu tact $i pricepere $i factorii naturali si isianici_ tnietu_
rAt!. o_boEeala $l preventrn oboseala cronlcli $i paiologicA,
realiz{m odihna activa a sportlyilor.

.i
Masaful 9t automasarul ln tralamentul ..:,'

accldentelor 9t lmbolnivtrllor spectflce r"i.

actlvltdtllor sporflve
ln ca?ul accidcntlrii sau imbolnavirii h activitatea

tportivtr se instltuic de cetre $edic regimrd de .tratah{,nt.
tntre factorii Earamentului lunctional Essajul ,i autor8_sajl ocupe un bc de seami atit In cazul le;iunilor Si tul-
bura_rilor acute, evolutlve, cit 5i in cazul celor cu erohrliele e, st,mullnd procesele dc vindecare )enta, grrbind evo-Iulia imbolnevirii, scrrrtind perioada de in:ctiritare a
spottivului.

Avlnd ln- vederc unele caracteris{cl ale actiri:dtii
sportive, undc lezlunilc se produc de obicei prin aclilrne
mecanica asup-ra co.t ului, iar tulburirile lunilionale sint
accidenre produse din car.Ee foane diferite, p;tem vorbi
de accidente Si l$bolnaviri 6pccitice acesGi actilitati.
Aici intensitatea elortului depdieste valoarea tuedie din
alte activit{ti necportive gi ulreorl este maximd lncd de Ia
lnceputul activitetil, ln concruBuri: indlvidual rrebuie
u_tillza6, la lifiita superjoar{, tDtreaga calucttate piihG
flzicl, sportul tiind o activitate, prin excehnl5, de i:rniri.
Alt€ori, ln spor-t Ft inrerveni iii tactori climaierici nela-
vo.ablll, Iie aciiunl Jizic! directe ale edveNaruluj, ba
chiar llnclo dcfectiuni ale instalaliilor $i aparatelo, trtili-
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zate, toate determinind aparilia accidentelor. Situatiile ln
care sporth'ul este solicltat peste puterile ti aptitudinile
proprii, sau ln carc se umercfte oblinerea unor pcrfor,-
manlc sportive maxime ,n timp scurt $i frrl o p,'cgerirc
cor.esPunzetoare, pot faroriza aparitia unor accidente ti
lmbolneviri, cu electe negative asupra intregii srneteti a
sportii'ilor.

Pmctic, m&saju} li automasajul iii gisesc aplicalii i,r
aproape toatc cazdrilc de accidente sau irabolniviri, aces-
tea electuindu-se la indicatia Sl sub supravegherea medi-
cului, imediat dltpt lnlaturarea sihptoamelo. acute.

a) ln hatamentul sechelelor produse prin lezar€a lesu-
turilor moi perlferice, masaiul se apuce pentru grebirea
vindecdrii Si pentru scurtarea perioadei de r€venire la
normal a intregii calacitali de efolt. Activlnd cjr.arlalia
localr, stimulam fluhitia Qi gribirn cicatlizares, .leducem
drrrerea $i con}aetura musculare, reddm supletee tesutu-
rilor, preve,rim redorilc articulare $i aderenlelc cicatrici-
alc alc lesuturilor. In cazul rdnilor hemoragicF, masaiul
sc aplice sub forma calrlant[ abia dup{ oprrlea hemora-
giei, iar in eazul contuz,jlor profundc masaiul se er(ecutd
dupa aplicaliite reci locale. Prin tlrasal u$or reducem drF
rcrea Si contracura muscldarr, contribuim la disparitia
lichidelo. rcvarsatc ln lesuturi, la resorblia a4esto[a. l,
toatc situaliilc s{r aplica ma6ajul. ta distanE s3u simetricr.
Nu se vor aplica manevre dure, pin[ duptr disparitla
durerii.

Maejul \ra lacc paIte din tatamentul complcx al le-
ziooilor respective, ca miiloa al teraliei functionale.

b) ID tratamentul scchelelor de leziunl ale mu$chilor
Si ale tcndoanelor, masajul liDe se intJegeasce terapeutlca
functionah, str completeze mliloacele fiziote.apeutice uti-
lizate. Atit in cazul sechelclor, intinderilox, seu ruptorilor
mlEculare, clt $i al ,nflarnatiilor tccilor tendinoase, inasa-
jut loart€ u{or qi .al$ant se apllcl imediat dupi inEtu-
rarea prEeelor durecoase ii insotegte tratamentul Pln6 la
vindecarea completS, pinii la lnceperea anta€nameDtelor,

, N. rrrerim l. masarul pe s€gm€irt€le mri lndepertate dc
locul l€qiunli 33u De rnembrele opus€, Elmetrlc (v. Elecl€.le ma-
saJulull
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clnd sportiv,ul intre In sfera aplicatiilor Easaiului de aD_tienament- .tn tlatament sint contraindicate manevrele detrd,Eriobt 9i tapotament.
Masajul esta lndicat in lEtamentul lezlunlloF Si tnfls-matiilor musculare caonice, precum Si in rc€ducal.€, neuro-

I"r9.!:, penqg prevenirea aperiltei unor scclele
llTllls ti stinjcnitoarc frh4ionat, pehrlu preveni€a
recltltvelor,

I

..-.:),1,1,Ilrlyrlil". ti accidentcle srticuta.e, masajul este' unyl-g,,n|ry principalele mijloace pentru menlineria unelm-objlitell lunctionale et a unet sr;bilit{ti terrie .a a.tic"_raBlor. Mastlul estr..insolli Si insolclte gimnGtica articu-
lar,a,! ca mtjloace de baze alc tratamentilul functiooal. lncazul en{orEelor, rnasejul se aplicd aproape imediat duDA
.accEenta.€,.iar la cntorsele mai gravi sc Iase un timp n;airnoelungat de fepaus, 'rn care se aplictr tratdneDtul ottc-
!:Elc,, dliyglcat etc. In cazul tuxatiilo!, ma6aiul seaprca dupa reducerea ac€€to{a $i dupe imobilizaria ne_
::-".1e,pY" manevre foarre u$oare Si-fine. Masejul inEo_
teqte reed-ucarca funclionalA s articulaliilor accidentate.rn perioada de imohllizare articulartr sc aplica masaj pe
segm4ntele lnv6clnx1€. g1 pe membrele oDuse. rrentru Drs_
lrar-ea unei buno ci.culatii ln articulalia &lnava.

h trezlunjle de menisc indlcatlile 6lnt aceleasl ca ri incazul luxaliilor, masaiul insolind 
"eAr"a""*-ii*"ti.iijea Eenunchiulu i bolnav.

In cazul accidentclor artlculare stc oroduc ruDturi si t.-
zruni $i ale elernqn1ql.. atticulare. &tcrminind aoj.iiia
unor demo, Iru0amatii, revtrrseri de stnse sl de liciid ;t_
novral, 

-care^ 
slnt lnlaturate pril,I sesorbliF $i cu ajutorul

masalu.lui. s-au experimentat, cu ajutorul irnui tris spe-crar, lnJectaFea unor eolorantl in ar4lculatil. prln inaiai
acegtia sint lnuturaii din articulatie de pairtr ori mai rel
pede d6cit tn condtlii de neaplica.e a masaiuhi.

- .La unii spoltivi apar modlfic&i patologtce ln articu.
lalrile mai mult Golicitate (co{ul aruncatorului de suliti,
um!ruI tenlsmanulul etc,). Masajul se aplice ln aceste ;i-
tuatil ca tratament simptoilraflc dar 9i futctioral, actio_
nind la dlstantd tt slmetiic. prin masaj contribuim'ia
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prevenirea $i inlrtur&rea apariliei ertrozelor sau Deriar_
Eozelor articulare, atit dc nepEcute per:tnr orice' ceti-
tean.

Masajul articular se insoFlte de masaiul reEiunilor
invecinate Si de cdtre alte hijloace fiziotrrapice (;plic;Fi
calde, p.i$nite, bei etc.).

d) Masajul s-ar parea ce nu influenteaztr sisterEul osos.
da.r erp€f,ienta a aretat eficieflla acestuia ln fatamentui
lunctional al leziunilor oloase. Astfel, in perioada de imo-
bilizare dup, flactuli, masajul se aplci la distanin g st-
metric, iardupe ldtrturarea aparatului ghipsat se aplica Ei
dirccl pe locul f.racturil. Prin masaj se lmbunateFlre clr-
culatia 9i nutritia scurdndu-se perloada de coNolidare a
oaselor fractulate. Masajul unadre$ie Si pf,strar€a supletit
tesuturilo! rDoi locale, a mobilitatil articulare, prevenirea
s€chelelor! etc. Masajul $i automasajul irEotesc intreaga
rceducare futrciionalS a segm6 tului fractuFat.

Masaiul e6te n€lipsit Si ln cazul aparitiei diferitetor
lmlroheviri ale sistemului osos, contritrrind esential Ia in-
lrtu.e,rea sechelelor, la prcvenirea recidiveloa, la vifldeca-
rea proceselor morbide dln oase.

e) Accidentele pot paovoca 9i unele Ieziuni ale nervl.
Ior periferiai2, cu efectc ddunatoae asuFa frnrctiilor ln-
tregullri sistesn locomotor. Masaiul se recomande ca exci-
tant functional pentru relacerea nervului !i pentru recu-
perarea furctiilor, datorlttr imbuntrtatirll .lrculatiet $t
troficiti$i, datorite menlinerii supletii tesuhr.ilor pe care
10 produce. Se executl netezill 9i lrlctiuni, dar mai ales
vibratii 9i presiuni vihatorii aplicate chiai pe loeul le-
ziunii ti pe zonelc llrveeinate. Au ,ost desctrise chiar me-
tode 6lxcilice de prcsiuni p€ntru tratamentul dileritelor
afectiuni neurologlce, acestea aplicindu-se sub strtta su-
pravegherc medical5.

f) ,,Masajul mei poate Ii lolosit in batamentul unor
tulbirreri ale functlilor rcspiratorii, circulatorii si trofice,

r Se cunoait6 revenlrea putemicA dupA u a.{ident grav a lul
Vaieri Blumel. ca.e a aplicat multe ti dtvaretlicate lorme ll pro'
cedee de nasj {i automasal b.n din p€rioad8 lmobill26ril.i r,eziunite'riervitor pot provoc. psreze sau chiar paralizll.
car€ netrat€te 3€ ,it€sz{ sl devin jnllrmlt{li

,t - Mlsaj li lln.toiqaPt. - cd. 5t ,19



sau ale unoi tulburdri comCete ce caracterizeaze oboseala
patologica4. Este vorba de etectele dAunetoar€ ale unoa
accidente esupra Iunctijlor de baze ale mganismluui,
ace6ta reactiorfnd plh tulburari functiolale grave (stop
respiralor sau cardiac, hiperiensiune alteriali, tahicar,
die etic,). In ace6te cazuri, clliar dace masajul nu are dpli-
calij speciale, el are un rol important ln stimulefea li rc-
glarea funciiilor metabolice, prin actiunea sa dircct, ti
reflexa ; in cazluile unor tulbureri cardiovasculare se
apllci $i procedee speclale de masaj precordial, iar aind.
este absoluti nevole, chiar un masaj direct pe cord. A.'este
masaje se efectueaze de cihe speciallgti sub strict con-
trol rnedical.

g) Supraanh€nahentuU 6au sLlrmeDajul este o formi
de obo6eala cronice ce iInplici functiile tntregului orya-
nism, incepind cu s,n,e. Supraant.enarnentul apate mal'
ales inaintea competliiilor celor mAi tDFortante, ain cauza
unor greFli li pregltlre, a unor elortwi elagerate cumu-
late cu lip6a rccupcrdrii $i refacerii duptr efort, a rmor
greqeli igienico-dietetic€ ln viarA sportivilor etc. Aparitia
acestor forme dc oboseale lI s<ot temporar pe Epofliv din
activitate, aplicindu-se 9l ai.i principiul ce ,,ce-i prea
rnult strice". In aceste cazuri, activitatea sportive se h-
tretupe, iar dupa 4G-48 de orc se aplice ihasairtl general
sau pa4ial 6ub foflnl calrnanta, strict Individualizate.
Dupa alte doua zile se poate aplica $i automasajul, iar re-
Iuarea a.tiviulii sportive se face gradat, detodic. masaiut
ii automasajul fScind parte lntegrante din plan{l de p.c-
gStire, de refacere dup6 efort.

h) Oboseala patologice poa[e avea cauze foerte variatc,
$,1 poate aFare sub forrna acute de epuizar€ $i suprai.lcor-
dare. Acestea se datoresc lnadapterli organlsmuluj la efor-
turl ercesiv dc mari, iar nporlivul nu Inai poate conunuA
cfortul. Se instit\rie repaus imcdiat, condiiii si $icrocli-
mat psihologlc dc destindere, ihcebirea corpului tl admi-
nlstrarea unor subsEnte hrenitoare, calorice (glucoz5, vi-
tamihc, oligeD €tc.). Masajul se poale electua sub forma
calrnantS, Uniititoare, lnc, din zlua a doua.

a
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In crnseclnlA, tnaseiul qi auromasajul pot 11 aplicate
tn udnltoarrle situatii :

- ln perloada pregdtitoare (de obicei dupe antfena-
menl).

- ln perioada compeiitlonaH :
a) lnainte de plobe ;

b) lntre probe ;
c) duptr probe (coneuF).

- tn perioada de refacere {i recupeEre m€dicale.

- llr trat€mcntul accidentelor $ imbohevirilo! spe-
cili.'e, dupd al-rn urmeaza :

a) ln cazul lezlurilor lesuturilo. mol pelifcrice ;
b) ln leziunile lllusculare Sl ale tendoanelor;
c) ilt accidentele aniculare :
d) ln aacidentele osoase ;

e) ln le.riunlle nervilor perilerici ;

- Cotrclnzll

g) in cazul aparitiei supraankenamentului ;
h) i, cazul de epuizarc Jizlc6.

r.l:!
ii,:i

,. r.h,J,ri'.I:... i!,, ,r ::
i'llf ili'rt 'I :

i: .i , ,',,rr ::, t ; i.

t,.:
,,,, '.]|],:



Masajul speclal constitule forma ale apllcere a masa-
iulul asupra le6ufurilor qi asupra orgonelor prolunde, crre
se deosebegte atit din punct de vcdere tehnlc, cit Si me-
todic de formele de masaj prin care elementele sometlce
ale corpului slnt prelucrate pe po4iunl anatomice.

h aceasttr torme de masaj intre prlucrarea separatA
a pielii, a tesutulul c@junctiv, a mutchiloI $t artldrle-
iiilor, , periostulul, a vaselor sangYine qi flervilor, precum
$i pr€lucrarca orgaDclor prolunde, actiorfnd asupra capu-
lui, toracelui $ a abdomcnului.

. : r, i! .ir, ,L

' .'t ' :'::] '1.]].
Masaful ar(lculor ..,',,,:.:

Masajul atttcula., dcs lntrebulnlst de sportlvl, n! lntre
in cadrul cehd geneEl, cu cxreplia prelucr5rii erticula-
tiei gcnlrnchiului, dar acras6 torme de masa, este indl-
cati mai ales ln tratamentul leziunllor trlttlnatice $t al
tulburerilor datorate solicltdrilor excesive, destul de freo-
\,Q[te ln aclivitatea $portiv6. Prin rnasai estc stimulata
circulatia superficiald $i protundl din artieulaiia lespec-
ti\'A, in felul ectsta aiuttnd resorbtia lichidelor seroase
sau a slDgelui dilt ac€a zond. De aGemenea, masaJul ecte
indiet ln plevenir€a qi tratamentul Fdor.ttor artlcularc.
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Masgjul a icular corste din netezlri d A{ctiuDi ere-
cutate loarte brsistert deasupra artlculatlei. la care se Dot
adAuga vibratii, traciluni, tenshl,i 9i scuturiri asoliate'cu
mobilizama a*iculartr metodice.

.l :': iri
.I ''!i" i Masarrd pertostulul r''"

Metodd terapeuttca, introduse experiroeutal de specia-
liqtii din n. D. GerBanl, carc consti din plesluni puter-
nice Si sus$nute executate pe punctul col mai dureros al
periostului. Aceste presiuni 6int insolite de ltictluni ci}-
aulare sau llriarg ca.e produc o durere crl putin egall
cu cea din timpul c zel dureroase. ManeEa se repetA de
2-3 ori cu o du?at{ de 3 minut€, dupa cale eiecuteln
Iocal neteziri puternice. Elech]l acestor procedee se re-
simte dupi 5-6 $edinte, dar ele hebuie pr€lungite plni
la dispadtta totali a durerii. Presiunea se lnsole$te ade-
sea cu vlbratiile. Masajul p€riostal se bazeaze pe o actiuDc
reflexa care produce o hiperemie qi o descongesdonare lo-
caltr, el liiDd lndicat ln ale4iurile dueroase qi alistrofiate
ale tlsuturllor $i organelor interne.

, t' '
i . Masaful aerv or 

,r,-.1,,. 
: , ,, ,

Este o metoili foarte veche de masaj terapeutic, ftind
foarte utiltr in actlvitatea 6por$ve, redrclod durcrile {i
conbactu le; poate avca eJecte stimulatoare, tonice sau
calmate, Unlstltoar€.

Masajul se apuc! pe Delvl ln zonele lor de hecere
dtnspre suprafatl spre profirnzlEre sau invels, pe tralec-
tul lor sau la nlvelul ramitlcatiilor li consti db netedri
Si frictiuni ugoare dar insistente, din presiuni, tapotament
9i vihalii.

Masajul nervllor este indicat spo ivilor ln atonit,
atrolli qi insuliclent! functionale, ln scopul colmilil dure-
rilor, crsmpelor 9i contracturjlor museulare,

a
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Masaful vascular

In general, masaiul, fiind un puternic sttEutrator &l
circula$et de lntoarcere, a fost considerat ca o ,jnimi
periferictrs dar acilunea lui dureazA timp indelungat, ple-
lungindu-se alatorite meaanlsmelor bervoase li hormonale
pe care Ie stlmuleaze. Procedeele de masai exercit[ o ac-
tiune specifice gi asupra nervllor vasculari constrictori gi
dllatatori, precuIn qi asupla cent i.lor coordonatori al eic-
culariei, electele locah rasfdngindu-se asupra clrculallei
lo lntregul organistn, mu$chlul coldului fiind $i el ajutat
ln actiunea sa.

Efectele &aaajulul asupm circulatiei slnt Lnportanta
pentru sportivl, ln timpul ,,incaLirll(, ln comllater€a obo-
selll ausculare, ln stlmularea proceselor de vindecare, ln
pr€veDir€a ti trataiea atroliilor ti a altor 'procese patolo-
gice.

Masaful conttnutulul abdomlnal

Prelucrarea leslturilor cavittrtii abdominale determini
efecte favorabllc asupra funcllilor viscerelor sMomiflale.
Aceasta mebde se deosebegte de masajul peretelui abdo-
Dinal plin modiJic{ri ale tehnicii manevrelor Si prin anu-
mite lndlcatit metodicf speciale. Se poate executa un ma-
sai aI latlegului abdornen sau al principalelor organe ab-
doinidale r stonrac, lntestine, ticat, 6plln!, organe uro-ge-
nitale etc.

O regule l[ executariea manevrelor de rnasaj este ci
lntotdeauna se aealizcazi in seDsul evacutrdi aezlduurilor
dill tubul dlgestiv; traseul pleace din fosa iqghinali
dreaptS, urcd pine ln zona Ilcatului, trece spre partea
stinge a aMomenului qi se continua in jos sprc fosa in-
ghinaE stinga.

Principalel,e zone retlexogerc a1e abdomenulut (lig. 12)
asupra cerora actlonim direct, dace [e lnt€rcseaze anu-
mite organe din zonele rcspective, sirlt urmetoarele i

- HipoE,ttittltl drep, (H.dr.) - pEntru ficat 9l vezlca
biliarS.

r-]
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- Epigastiu (Ep.) - pe[tru sromac.

- itficondrin sk4 Ar "tl.i 
l o""ci, *u*

. * F'ldncrd,9lef (Fl. dr.) - pentru colonirt ascenaent
ql pentru unghlul hepatic.

?le. 12 - tiinct,.lele zo-
t. r.ltengene d,la o.W.-

* Mezogastr , (Mz.) - pentru colonul transvers,
testinul subtlre gl o parte a stomacului.

- Fl,anad stw (FL 6tg) - pentru colonul descendent
tl uDghiu.l spleniq o parte a colonulDi slgrdoid.

.- Fosa lnghitrald dreald (F.t.dr.) - pentm apendl-
cele vermicular.

- Hipognstra (Hip.) - pentru organele u.o-geDltale.

- Foso inghitall s,lr{d (F.i.stg.) - pentru colonul
sigmoid $i rectal.

Masajul abdominal s€ apllcA sub formA caknante sau
stimulantS, tn functie de DecesiHll, respec$nd arlu.Elte
indlcatii 9i conhalndlcatii.

Irdicatlile de apllcare a Inasajulul abdorDinal slnt pen-
tru urmetoarele arectiuni :

- dischinezii biltare (tulbureri in evacua.ea bilei) i

ffi-

I
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- consljpatii : pentru coDsljpatlile din parlea dreapta
care stnt de nature aton6, se recomand{ Easai srimdant-
ercitant, prin manewe duFe qi profurde; p€ntau consti-
pattlle tlin pa ea stlng5, crre sint de natqre spastice, este
indicat ma$jul calE|ant, lin'qtito. ;

- tulbulld ln motilitatea stomacrlui ;

- ptoze ale vlscerelor abdominal€ (c{deal) ;

- ln perivisrerite (aderente ale orgatr€lor) ;

- ln pe oada de Garcina la femei (lunUe 3-4-5).
Contraindlcatii :

- inflabatil la acest nivel (acute sau subacute);

- ulcere ln lazA edlve ;

- asciti (Iichtd ln abdomen) ;

- peritonlti (inflamatii ale peritoneului) ;

- tnllatnatii ale organelor uro-genitale;

- Frioada de sarcin, la Jemei ounile 1-2 ll 5-6-?-
8-9) ;

- tumori mdtgne localizate in abdomen i
- la copli micl (s gari).
Proaedellc clro se ap]lci in masajul conrinutului sbdo-

Einsl si.rt {rmdtoarete :

- Ellewa n k&tod,ltcti} cronst{ din neteziri lur,gl $i
scurte, simultane $l altemative, ce pomesc de deasupra
ombilicului ln sus, continuind Iateral {i in jos $Fe
flancud li se lncheie ln ios [i lneuntru spre simliza pu-
blane.

- Fricfiilned se executA cu pulpa degetelor, printr-o
apEsare puternica lnceputi de Ia colonul ascendent de ios
ln sus, continue pe colonul haEsvers qi incheiata pe co-
lonul de6cendent. SeDsul etecfuerit lrictiunll este ecela al
evacutrdi din tubul dlgestiv. Apoi se execut! o lrictiune
cu toatd palma pe Erezogastru.

- Penhu a lnlocul oanewa de Lemhtat se lolose+a
un proccdeu de presiuTre 6'l aht reca.re trafi9,etsdlt dinsPre
flancurl spre linia alba abdominaltr. Palmele slnt apltcate
pe flsncuri, lntre coaste ql crestele iliace, aplsind unilorm
asupra continutulut abdoEinal i palmele alunece lnainle,
6e lncrucl$eazi pe linia median{ Sl continud sA alunece
sple part€a opuie. A@astl manei*tr se repeti schimblod
de tiicare Oaia nivelul la care 6e aplice, pentru a jntlu-
enta lntregul .lntlnut al caviteft abdomlnale.

a



- rorOo*^i,rrse aplici sub torm, de pcrcutat Si
,--"t. il urmceztr traiectrrl colonului. Maneyrrli cle bakre
]l ljccutl prrternic in flancul drept, mai ulor pe colonul
i]""svers gl loarte u$or pe colonul descendent.
"_z Vibruria se execute manual, cu o aplsare moderattr

-- epigastru, subcoslal dFapta S.i rilrga 9i suprapubjanr.r- Masaittl gateral, ol conti,lutul&i abdotDinal se lncheie

^,, ;eteziri utoare, linittitoare.-" Mos(jrl zotei slc,tl,clrlui conste din aluneceri in lun-
-,n marii qi micii curburi, pcntru a-i imprima o mi$are
Il'riai"a.o. Fricliunitc se e)recute foarte apasat, cu o

['x7i sau mlnd peste mlna. Vibraliilc sint efec,tuate puteF
nic pc regiunea eplgastrica, ln sus Si spre stlnga, mal ales

tn timpul exPiratiei.
MasajuJ zoaei itllestittului sr.brir? se compune dintr-o

meaiune ciRularS, lncepug de sub ombilic, continuata ln
;rtea stlngtr a cicatricei ombilicale.' Mdsolul colorult l se execute segrnentar, pentru colo-
nul ascende.t ti transvers. O manevrl sp€cifictr pentru
masajul colonulul este acre€a de hictiune combinate cu
presiuni, executati cu mlna ftrcuti igheab (intre degetul
opozrbil $i celelalte degete). Manewa se executa printr-o
a;esare $eryuita de pe o parte pe alta a colonului, urmind
daiectul acestuia.

Se pot aplica pc colon $i mancvre de pe.cutat uEor dar
insistent.

Ma!{rr l zonei li.at l'.ri $i a ciilor biliarc con6te din
neteziri u$oare, axecutata dinspre ombilic pe sub coaste,
spre spate, f.ictiunt usoare qi vibratii insistente efect ate
local. Vibratitlq cele mal utile manevre pentru ficat, se
execut2i mai ales tn timpul inspiratillor profunde.

Mosoiul zonei rcnole conste din netezlri p€ regiunea
lombarl Si pe flancrri, preslunl vibretorii pe vezicd dup5
golirea complete.

Masaful conllnutulul toraclc :
Pontnr a influenta organele interne ale cafiteui tora-

cl.e - apamtul cardiovascular si respirator - este nevole
dc o modiflcare in tehnica li metodlca dc aplicarc a pro-
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cedeelor de Easaj pe peretii cutiei torsclce. Penku a itl- ,.

,luenta aparatul rcspirator - pl6minii, pleurele 0i ciile l

respiratoai.l - loloslra masaiul peretelui anterior 6i lateral :,

al to.acelui, masajul spatelul St al cefei. Se idcepe cu un
roasai al spatelui, cefei $i at peEtelui toracic, Si se cor- il
tlnu6 cu presiuni, trcpidatii St scuttutri ale toracelui itl ]
concoralanta cu lazele respiraliei. Manevra se execute cu :l
palnele pe sub axile, ridlaarea toracelui St scuturarea lui. .

Masaiul toracelut lnlluentaaztr pe eale re'er! respFaFs,
pmduclnd o activare $l descorgestloner€ a clrculaliel, o ,
imbunll.trlirc a schihblrrilor nutritivc ai o stimulare lunc-
ttonale.

Pentru sisternul catllovascular, masajul se executi sub
tormi catranttr sau stlmulanttr, dupi [ecesltdli,

E eetele llDbdtoare slnt obtiDute pr,n netezld usoare
spre vLtul cordulul (lncepute dl epigashu), prlE tric-
tluni u{oaE pe regluoea precordiala qi pc coaste, aplicate
lent ll !ar, o!1 prin b{ttrtorlt special, cu purDrrul, pe por-
timea Fecordialtr, cu o ftecvent{ aproape de cea a pulsu-
lul sau ale ritmul locetinit pe care-l dorim. Se mai pot
exequta vlbralii u$oa.e, efectuate cu fata palmar5 a mlinli
pe .egiuDea precordial!.

N€tezirile elrculaE scurt4 qi vii urmate de lrictiur
ene.gice Ei de tapotament rapid ll elastic, cxecutate
apr@p€ tangertial cu supralata toracelui sau betrtorit
sp€clal. ru pumDul, il1 ritm de 75--€5 be$i pc minut, atl
etecte stirodatoare,

Masajul precodlal irfluentlaze lunctia lDlall prirl ir-
termediul sistemului newos. Forlna aaljnantl tlnde sa
scade tt s{.egleze ritEul contractlilor cardiace. Acrasta
formd este indlcattr ,n sterib de obosealtr, ln tahlcaldte,

., tn palpitatij. FoDma excitantf, stimuleazb lun4ia iniDii
prin acceleralea ritmului lncetinit li prin rldicarea tcn-
siuDii artcrialc cobodtc.

Tebnlca masalulul speclal al capulul
Scopr, tba$ajului speclal al capuhii €3te acda de a in-

lluenta pozitlv functiile organului din cavitatea daniantr-
creierul. Pehtru aceasta lolosim p.octdeele de neteziri

a
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clectuate cu ambcle mtlni, lncepute ile la lrunte 9i con-
tinuate pe prrlilc ]aterale $i peste cre$tet, coborlnd sDre
ceale. Manera de o se&alie de lint$tire. Frictiunea r€
executtr cu pulpa degetelor pe Ijnia medianl a fnthtii i se
continua lateral lt lu jos spre apofiza mastoida $i lnapol
spre apoflza stiloidtr. Pc portiunea p5roase lrictiunea se
exccuta cu fata palmarl a milnli, Se poate executa ll o
Irictiune circularA executattr cu degetele depirtate de pe
frunte, pesle crettet spre ceafd. Foarte pltrcute $i utlle
slnt fricliunile combinate cu l4braiia, obtinltrd o mane-
\1.A de frictiurc vibBtoarc.

Pe trunte masajul se tnchele cu un clleuraj $o., Ii-
ni*ito..

Pe cregtet gi pe Firtile laterale se execut! Fr.utatr.Ll
si tapofamcntul ,,ln pictrturtr de ploaies. Manevra se ef,e-
cutd pritrtr-o u&ara cidere a palEtelor pe crettetul capu-
lui, de tlrde alu ec{ ugo! spre portiunite laterale, ca un
shop de ploate.

Masajul capului se lnchele cll vibratii $i cu Deteziri
u{oare, callaante.

Pozitia din care se execute masaiul capului cste $ezlnd
cu berbia sprljinita h palme, sa\r pe o supEfatl tare.

Dupe tehnica lolositi, Erasaiul capriui poate ti cal-
nlarlt sau excitant, aceasta in l nctle de necesit[ti.

Stirirulind clrculatia pielil sl actlvlnd schiinbudle nu-
tritive, mesajul capulul amelioreaze nutiltia perdui. F^ste

indicat h tratamenhrl dlfelitelor re\.ralgli, a1 migrenelor,
stirilor congestive $1 al oboselii.

Efectele masajului capuhi se produc rDai ales Fre calc
reflesr, prilr re8larea circulatiei ln daniu $i Prin imbtl-
ndtalirea tuflctiunilor vegetatlve din cr€ler.

O forml deosebiti de hasai al capllui oste t,l4Jdjzl
ar,t rietb cate constd din aplicarea Procedeelor de nete-
zid, frlctjuni $i vibratii pe pielea f4ei respe.q-nd udrtr-
toarele dire.tii prilcipale ale apllcdrii lui: ce inctpe pe
tinia rhediane a ftuntit, continue spre pe(ile laterale $i in
sus spre cre$et ; 1rI jurul ochilor masajul se exccuti di]l_
spre unghiul extern al o€hlului, pe Jos, Spre cel interl), iar
de aici pe lingl nas 6Pre coltul gulii ll in afsr{ : dc pe lini6
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medlentr a btriblel manevrele se conthue hteial ti in srts
rpre uiedte tl ir Jos peste glt.
- RespecEnd aceste lndicatll evlttrlE apartlia ddurjlor pe
hunto -tt ln unghiul eitem al ocrhflor,'precum il acumir-
l{rile de tesuturi Srdsoa$e sub btrrbte'siu pc odrall.

Concluzll

Masajul specla,l al iesutulllor qi organelor profundc, se
poate glstetnatlza hr :

- malajul articull ;

- masajul periostulul ;

- tnasajul nervllor :

- ErasaiUl vascular ;

- masaiul contlnutulul abdominal (o dlr. 7nne rellc:.) ;

- masaiul contlnutului toraclc :
. * masaiul capulul (irElusiv masajul cosmetic).
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