SISLI MESLEKIi EGITiM MERKEZI

2020 HAZIRAN UZAKTAN EGIiTiM DERS NOTLARI

Alan Ad1 : Giizellik ve Sa¢ Bakim Hizmetleri
Ders Adx : Viicut Bakim

Dersin Sinif Diizeyi. : 12

Modiil Adx : Viicut Masaji

Konu : Aromaterapi Masajinda Kullamlan Uriinler ve Etkileri
Konu Tarihi Arahg: : 1-7 Haziran 2020

Ders Ogretmenleri. : Hilal Sultan YASTI

Haziran 2020, istanbul



AROMATERAPI MASAJINDA KULLANILAN URUNLER VE ETKILERI

BERGAMOT:Stres ve yorgunlugu giderici ve bagisiklik sistemini kuvvetlendiricidir. Egzama
tedavisinde de kullanilir. Istah arttiric1 ve safra soktiiriicii etkisi vardir. Ayrica cayda lezzet ve koku
verici olarak da kullanilir. Moral yiikseltici ve sakinlestirici bir yag olan bergamot, 6fke ve hayal
kirikligmi giderir, 6zellikle endise ile olusmus depresyonda mitkemmel sonug verir.

LAVANTA:Agr keser, mikrop kirict; sakinlestirici, dengeleyici, tiim cilt sorunlarina birebir, basg
agrisy, bocek sokmalarina karsi, yaniklari iyilestiren, yatistirici, huzursuzluk, korku, uykusuzluk,
panik ve depresyon icin ¢ok yararhdir. Parfiimeri sanayiinde de kullanilrr. Inflizyon yoluyla
antidepresyon ve uykusuzluga iyi gelir. Viicuttaki kotii kokular1 giderir, antiseptik olarak kullanilir.
Romatizmaya iyi gelir. Sagtaki sirkeleri gidericidir.

PAPATYA :Fiziksel ve ruhsal bir rahatlatict olan papatya, depresyon, korku, histeri ve gerilimi
yatistirr. Endise i¢inde olanlar icin yatistiricidir. Tedirginlik, huzursuzluk,6tke ve sabirsizlik
durumlarinda siikunet verir. Bademcik ve dis iltihabinda kullanilir. Cilt i¢in oldukca faydali bir yagdir.

OKALIPTUS:Kisiye konsantrasyon ve zihin aciklig1 saglar. Enerjilerin dengesiz oldugu durumlarda
kullanilir. Kabizlik,oksiirtik, siniizit, seker hastaligi, romatizma ve seliilit de etkilidir. Bronsit,astim
gibi akciger hastaliklarinda ve gribal enfeksiyonlarda kullanilir.

REZENE:Sikintil1 zamanlarda gii¢ ve cesaret verir. Stresli zamanlarda tepki olarak yeme sonucu
olusan oburluk ve alkolizm i¢in kullanilir. Midevi rahatsizliklar1 giderir, gaz soktiiriicii ve siit arttirict
etkisi vardir. Yara iyi edici 6zellige sahiptir. Cildi besler ve piiriizleri giderir.

PORTAKAL YAGI:Mide rahatsizligmn1 gegirir. Haznu kolaylastirir. Ates diisiiriiciidiir. Cildin giizel
olmasini saglar. Yara ve yaniklarin tedavisinde kullanilir. Cildi sikistirir. Sivilce ve aknelerin kurutur.
Tonik olarak kullanilir. Kan dolasmimini diizenleyicidir. Sinir yatistiricidir. Spazm ¢oziicii ve agri
giderici 6zellikleri bulunmaktadir.

YASEMIN YAGI : Depresyona iyi gelir,endise giderir,deri ve saglar i¢in yararlidir ve cinsel giicii
arttirir. Duygusal olarak dengeleyici ve yatistiric: 6zelligi vardir. Uyusukluga ve tembellige iyi gelir.
Romatizma agrilarinda ve seliilit giderici olarak kullanilir. Adet sancilarini dindirir.

KARANFIL YAGI:Sinirleri uyusturur. Antiseptik ve agr1 kesici olarak kullanilir. Dis agrilarinda
etkilidir.

ARDIC:Antiseptik ve viicudu temizleyici 6zellikleri vardir. Idrar soktiiriir ve spazmlar1 ¢ozer.
Romatizmal agrilara iyi gelir. Eklem iltihab1 ve 6dem durumlarinda faydalidir.

NANE:Mide bulantisint keser. Hazm1 kolaylastirir. Gaz soktiiriiclidiir. Sinirleri giliclendirir. Bas
agrisma 1yi gelir. Seliilit tedavisinde kullanilir. Anne siitiinii arttirir. Bagirsak solucanlarmi temizler.
Yorgunluga iyi gelir ve canlandiricidir. Siniizit,bas agris1 ve migrene iyi gelir.

BIBERIYE:Agr kesici ve antiseptik 6zellikleri vardir. Bas agrisina ve zihinsel yorgunluga iyi gelir.
Hafizay: giiglendirir. Idrar soktiiriicii, gaz giderir, kan dolagimin1 arttirir, bronsite ve siniizite, sarilik
ve karaciger yetmezliginde de kullanilir.



GUL : Depresyon giderici,yatistiric1 ve spazm giderici 6zellikleri vardir. Cinsel olarak uyaricidir.
Uykusuzluga ve sinirsel sorunlara iyi gelir. Cilt bakiminda kullanilir. Alerjik ciltler, egzamali ciltler
ve acik yaralara iyi gelir. Regl dncesi sorunlara iyi gelir.

LIMON:Antiseptik ve bakteri gelisimine engel olucu 6zellikleri vardir. Kisiyi canlandirir ve enerji
verir. Varisler,mide iilseri,depresyon ve endise duygulari lizerinde etkilidir. Bogaz agrisi, mide
yanmasi, kan temizlemede, bobrek tasinda, bag dokusu hastaliginda kas kuvvetlendirir. Sivilceleri
giderir. Cildi giizellestirir. Viicuttaki istenmeyen yaglarin atilmasini saglar. Bocek ve sinek
isirmalarinda kasint1 ve sismeleri Onler.

OKALIPTUS:Bocek 1siriklarina gok iyi gelir ve etkili bir bdcek kovucudur. Sinirsel agrilar1 ve kas
agrilarim giderici 6zelligi vardir. Solunum yolu hastaliklarma iyi gelir. Romatizmal agrilara 1y1 gelir.
Kabizlik,6ksiiriik, siniizit, seker hastaligi, ve seliilit etkilidir.

ADACAYI:Gaz soktiiriicii, ter kesici, ,idrar arttirici etkileri vardir. Yara 1yi edici ve antiseptik olarak
kullanilmaktadir. Bebeklerde gaz gidericidir. Regl donemi sikintilarina iyi gelir. Uyku verici ve iltihap
giderici 6zellikleri vardir.

SEDIR : Gerilimleri yatistirir.  Genellikle meditasyon araci olarak kullanilir. Balgam
sOker,sakinlestirir ve genclestirir.

DEFNE: Antiseptik ve gaz giderici 6zellikleri vardir. Terletici ve antiseptik ozelliklere de sahiptir.
Sac ve kafa derisi tedavilerinde kullanilir. Sag biiylimesine etki eder.

HAVUC YAGI: Cildin bozulmasini 6nler. Giines yaniklarinin iyilesmesine yardimei olur. Hiicre
yenileyici, idrar arttirici, kan temizleyici, kan yapici ve kolesterolii diizenleyici etkiye sahiptir.
Karaciger ve safrakesesine iyi gelir.

MELISA: Terletici,kas gevsetici,sinirleri yatistiric1 ve ates diisiiriicii 6zellikleri vardir. Nefes darlig1
ve astimda da kullanilir.

CAM: Balgam soktiiriicii,terletici ve antiseptik 6zellikleri vardir. Kaslarla ilgili agrilara iyi gelir ve
ferahlik verir. Astim,bronsit,soguk algmlig1 ve gut hastalig1 i¢cin kullanilir.

SARMISAK:Mikrop 6ldiiriiciidiir. Yiiksek tansiyonu diisiiriir. Istah agar. Hazmu kolaylastirir.
Kabizlig1 giderir. Kani temizler, kalp adalesini kuvvetlendirir. Siyatik varis, romatizma, mafsal
iltithabinda faydalidir. Ayrica sa¢ uzamasini saglar, dokiilmesini onler. Sackiran hastaligina iyi gelir.

HINDISTAN CEVIiZI :Hazmi1 kolaylastirici, bulanti ve kusmay: giderici etkilere sahiptir.
[Itihaplanmaya kars1 etkili olmas1 nedeniyle haricen eklem ve kas agrilarma ve romatizmaya kars
kullanilir. Fiziksel yorgunlugu giderici etkiye sahiptir. Sa¢ dokiilmesinde de etkilidir. Ayrica pastalara
esans olarak kullanilir.

KAYISI:Akneleri temizler, cilde canlilik verir. Nemlendirici 6zellige sahiptir. Bagirsak solucanini
oldiirtir.



MENEKSE: Mikrop kiricidir. Cilt hastaliklarinda kullanilir. Egzama ve sa¢ dokiilmesinde etkilidir.
Kuru saglar1 nemlendirir, parlaklik ve canlilik verir.

GREYFURT : Kafa karisiklig1, kiskanglik ve hayal kirikligi gibi olumsuz diisiince durumlarinda ilag
olarak kullanilir. Greyfurt, bu durumlar1 yok eder ve canlandirict karakteri ile kararsizlik,
stirlincemede birakma ve gecmis i¢cin kaygilanma durumlarinda fayda saglar. Manik ve depresif
arasinda gidip gelen durumlarda yardimeidir.

ACI BADEM YAGI: Oksiiriik kesici idrar arttirici, kurt diisiiriicii ve seker hastalig1 i¢in kullanilir.
Kuru ve catlak cilt bakiminda etkilidir. Stres ve yorgunluk i¢in masaj yagi olarak kullanilir.

KULLANILISI: Bir ¢ay bardagi suya 2 damla damlatilarak giinde 3 defa alimnir.

FAYDASI: Oksiiriik kesici idrar arttiric, kurt diisiiriici ve seker hastalig1 i¢in kullanilir. Kuru ve
catlak cilt bakiminda etkilidir. Stres ve yorgunluk i¢in masaj yagi olarak kullanilir.

UYARI: Yiiksek miktarlarda alinmasi zararhidir.

ANASON YAGI: Bebeklerde gaz giderici, mide gazi giderici, ter kesici ve idrar arttiric1 etkileri
vardir. Astim ve bayanlarda adet diizensizliklerinde hormon dengelenmesinde kullanilir.
KULLANILISI: 2-10 Damla bir seker pargasi iizerine damlatilarak veya bir fincan suya 4-5 damla
damlatilarak gilinde 3 defa kullanilir.

UYARI: Daha yiiksek miktarda alindigi zaman hafif bir sarhosluk sonra uyku meydana getirir.

JOJOBA YAGI: Cildi yumusatir. Cizgileri ve kirisikliklar1 azaltmak i¢in kullanilir. Kuru ciltleri
nemlendirir. Akneleri giderir. Kuru ve kirik saglari1 besler parlaklik verir. Sag sekillendirici olarak
kullanilir.

KULLANILISI: Saclara friksiyon yontemi ile cilde masaj yapilarak kullanilabilir.

KANTARON YAGI: Hazmi kolaylastirict ve istah agici dzelliklere sahiptir. Ates diisiiriicii etkisi
vardrr. Ulser ve gastritte iyilesmeyi hizlandirir. Yara ve yaniklari iz birakmadan iyilestirir.
KULLANILISI: Giinde 2 defa 6gle ve aksam yemeklerinden 6nce 5-6 damla alinmalidir.

KETEN YAGI : Menapoz sikintilarini giderir. Mide agrilarini ve kabizlig1 giderir. Sindirim sistemi
iltihaplarinda etkilidir. Zihin agicidir.
KULLANILISI: Bir fincan suya 5 damla damlatilarak igilir.

REZENE YAGI : Midevi siskinlik, hazimsizlik rahatsizliklarni giderir. Gaz soktiiriicii ve anne
stitlinii arttiric1 etkisi vardir. Yara iyilestirici 6zellige sahiptir. Cildi besler ve piiriizleri giderir.
KULLANILISI: Dahilen bir fincan suya 5 damla damlatilarak i¢ilir. Haricen yara iizerine siiriiliir.

TATLI BADEM YAGI: Kuru ve catlak ciltleri ok olumlu etkiler ve piiriizlerini giderir. Ayrica sag
besleyici olup dokiilmesini 6nler. Kabizlik giderici 6zellige sahiptir.

KULLANILISI: Sa¢ diplerine parmak uglariyla friksiyon yapilir. Kabizlik i¢in glinde 1 ¢ay kasig:
icilir.



ISIRGAN TOHUM YAGI: Sa¢ dokiilmesinde, romatizmada, hiicre yenileyici, kan temizleyici

olarak, miyom kiigiiltiicii olarak kullanilir.
KULLANILISI: Bir fincan suya 5 damla damlatilarak giinde 2 defa kullanilir. Haricen cilde masaj

yapilarak kullanilir. Sa¢ diplerine friksiyon yapilir.



OLCME VE DEGERLENDIRME

KONU TARAMA TESTI

Asagida verilen ¢coktan secmeli test sorularim cevaplayiniz.

1. Hangi durumlarda masaj yapilmasi sakincalidir?
A) Spor aktivitelerinin dncesinde

B) Zayiflamis kaslarin gii¢lendirilmesinde

C) Uyaric1 bir etki istendiginde

D) Zona, dermotit, uguk gibi deri hastaliklar1

2. Asagidakilerden hangisi masajin, fizyolojik etkisi degildir?
A) Sindirim sistemi lizerine etkisi

B) Kaslar tizerine etki

C) Yag doku iizerinde etki

D) Deri lizerinde etki

3. Masaj kag temel grupta incelenir?
Al
B) 3
C)4
D) 2

4. Asagidakilerden hangisi masajin siiresini belirlemede etkili olamaz?
A) Uygulama sahasi

B) Yas

C) Cinsiyet

D) Kilo

5. Asagidakilerden hangisi yiiz, dekolte, boyun, sa¢ dipleri, el ve ayak bakimi i¢in yapilan masaj
tiridiir?

A) Spor masaji

B ) Tedavi masaji

C) Lenf drenaj masaji

D) Estetik masaj



KONU TARAMA TESTi CEVAP ANAHTARI

Soru No | Cevap

SIFQERIENI
O|0O|w > 0

Sevgili Ogrencimiz; cevap anahtan ile kendi cevaplarimz1 Kkarsilastirnmz. Yanhs
verdiginiz cevap/cevaplar ilgili konu béliimlerini tekrarlayimz.



