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BACAK MASAIJI

Bacaklar tiim viicut agirligini tastyabilecek sekilde biiyiik kas gruplariyla
desteklenmistir. Uyluk, viicuttaki en biiyiik ve giiclii kemiktir. Diz eklemi, dizin viicudun
agirligiyla basa c¢ikabilmesi i¢in ve rahat hareket edebilmesi icin kiigiik, yuvarlak bir
kemik olan diz kapagi ile pekistirilmistir.

Masaj, kan dolasimini hizlandirarak bacaklara kan ve besin ulastirir, varisi 6nlemeye
yardimci olur. Biiyiik kaslara yapilan derin masaj yorgunlugun giderilmesinde etkilidir.

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

Bacak arka yiizii ve bacak on yiiziine uygulanacak masajda unutulmamasi gereken nokta,
bacagi alt bacak ve iist bacak olmak {izere iki boliimde diigiinmektir. Bacak arka yiizii ile
bacak 0n yiizli masajinda uygulanan teknikler aynidir. Dikkate alinacak konu kaval
kemigi 6n kesiminde kas dokusu azligindan uygulanan masajda, tutma, yogurma, vurma
ve diger tekniklere izin vermez. Bu boliimde efloraj ve friksiyonlar ylizeysel olarak
gegilir. Bacak arkasi masaji sirt masaji 6ncesi ya da sonrasinda yapilir. Ayrica, arka
bacak masajina ayak alt1 ve kalga masaj1 dahildir.

Eflorajlar (Sivazlamalar)

¢ Dort parmak (dairesel hareketlerle icten disa caprazlama yapilan siirme ve siirtmeler)

¢ Avug i¢i ( dairesel hareketlerle igten disa ¢aprazlama yapilan siirme ve siirtmeler )

¢ Bebe masaji ( el sirt1 kubbe seklindeki ani avug i¢i agilimlar ile yapilan dairesel
hareketler )

¢ Bag dokusu masaj1 ( bagparmaklarin birbirini seri takibiyle yapilan ve dairesel
olmayan siirme ve siirtme )

Derin Friksiyonlar
e El tarak derin friksiyon o Dikey

o Yatay
e El destekli (kuzukulagi) derin friksiyon

— Petrisajlar (Yogurmalar)
o e Tek el yogurma (uyluk i¢ ve dis bolgesinde)

o e Iki elle birlikte (atlamal1) yogurma
o e Iki elle birlikte-icten disa dogru yogurma (uyluk i¢ bolgesinde)



Klasik efloraj (klasik sivazlama )

Oluklu efloraj ( yelpaze seklinde agilarak yapilan sivazlama )

Atlamal1 efloraj (kedi masaj1 )

El el iistiinde efloraj ( ellerin iistten ¢apraz gecisi ile yapilan sivazlama)

Friksiyonlar (Dairesel Hareketlerle Yapilan Masaj Teknikleri)
Bagparmak (dairesel hareketlerle icten disa ¢aprazlama yapilan siirme ve siirtmeler)
e o (Capraz yogurmalar (uyluk i¢ bdlgesinde)
e o Eldestekli yogurma (uyluk 6n kaslarina)
e o Kontrollii yogurma (uyluk 6n, i¢ ve dis kaslarina)
— Presyonlar (Baski Yaratma Sikistirma)

e Kesmeler

o Diiz kesme
o Avug ici karsiya kesme o Capraz kesmeler

e El sirt1 presyonlari

o Tek el sirt1 ile dis bolgede baskili itis (uyluk dis bolgesi)
o Iki el birlikte el sirt1 baskili itis (uyluk i¢ ve dis bolgesi)

o Dort parmak ucunun birlikte dinamik itisi (uyluk i¢ ve dis

bolgesi)
o Bagparmagin yandan ¢ekisi (iki el birlikte dis bolgede)

— Perkiisyonlar (Vurma Treknikleri)

¢ Boulting (yumruklama) teknikleri, hafif vurus o El dikey

o El yatay

e Tapontment (baskili vurus) el sirt1 kubbe tok sesli vurus e Klakman (bacakta
uygulanmaz)

e Ara teknikler

o Slaping (el sirt1) vurus

o Piching (gagalama, serpme, ¢imdikleme)vurus o Hagman (hasiir) kesme, el kenar1
vurus

Vurma teknikleri iist bacakta, uyluk on, i¢ ve dis bdlgelerine uygulanir.

— Vibrasyonlar (Titresim)



e Sabit vibrasyonlar
o Avug ig¢i sabit titresimler
o Dort parmak sabit virgiil seklinde titresimler

e Kaydiric1 vibrasyonlar



KONU TARAMA TESTI

Asagida verilen ¢oktan se¢meli test sorularini cevaplayiniz.

1. Bacak masaj1 hangi durumda uygulanamaz?
A) Yorgunluk B) ileri derecede varis C) Seliliit D) Agr1

2. Asagidakilerden hangisi bacak masajiin etkisi degildir?
A) Kan dolagimini hizlandirmak B) Beslenmeyi hizlandirmak C) Yaglanmay1
hizlandirmak D) Varisi 6nlemek

3. Alt bacakta uygulanamayan friksiyon teknigi agagidakilerden hangisidir?
A)Bagparmak friksiyon B)Bag doku masaj1 C)Dort parmak friksiyon D)EI tarak derin
friksiyon

4. Alt bacakta uygulanamayan masaj manipiilasyonu asagidakilerden hangisidir?
A)Efl6raj B)Friksiyon
C)Perkiisyon D)Presyon

5. Ust bacak bolgesinde perkiisyon tekniklerinden hangisi uygulanamaz? A) Klakman B)
Hasman
C) Builting D)Tapotme
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