
ورزشیآموزش ماساژ 
ماساژآریانا
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تکنیک های ماساژ سوئدی

                                                                                                        افلوراژstroke(effleurage)

                                                                                                       پتریساژKneading(petrissage)

                                                                                                    کامپرشنcompression    

پرکاشنPercussion(Tapotement)
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افلوراژتعریف

ودهبوهدفمندکاملااًفشارها.باشدمتقاضیفردعلاقهموردتواندمیافلوراژومالشایجاد

وسیعهایبخشدرعملاین.شودمیانجامبدنرویبرملایمتباولغزشیحرکاتبا

در.ذاردبگبیشتریتأثیرتاکندمیحرکتپروگزیمالسمتبهمعمولاًوشودمیانجامتری

اضیمتقبدنفرموقالبانگشتاننوکیاانگشتاندستان،کف،سوئدیماساژمدتتمام

میانجامملایموریتمیکصورتبهحرکتوبودهآزادکاملااًدستان.گیرندمیخودبهرا

.شودمیاعمالدرمانگرتوسطماساژ،ایندرشدهایجادفشار.شود
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افلوراژ

انواعًتکنیکًهایًافلوراژًدرًماساژًسوئدی

 T-stroke                                               اجرایًحرکتًبهًشکلًتیًرویًبدن

 V-strokeًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًاجرایًحرکتًانگشتانًبستهًوًشستًباز

 Criss-crossًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًحرکتًدوًدستًدرًعرضًبدنًبهًصورتًمخالفًهم
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T-stroke                                               ًبدناجرایًحرکتًبهًشکلًتیًروی

ماساژانجاممدتتمامدراغلبوشودمیانجامحرکاتابتدایدرکلیطوربه

کیتکنیبهتکنیکیکازوکندمیمتصلهمبهراحرکاتوشودمیتکرارسوئدی

پشترویهادستکفکهشودمیانجامگونهبدینحرکتایندهدمیتغییردیگر

داجیکدیگرازهادستکهقسمتیتایابندمیادامههاکتفسمتبهوگرفتهقرار

رزیهایماهیچهوهاکتفبیرونیسمتبهآراملغزشبابازگشت،حرکتوشوندمی

تماستاباشندصافوبازکاملطوربهبایستمیهادست.شودمیانجامبغل

منقبضوباشندآرامکاملااًانگشتانبایدهمچنینوباشندداشتهبدنسطحبابیشتری

.نشوند
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V-strokeًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًاجرایًحرکتًانگشتانًبستهًوًشستًباز

بیرونسمتبهوگرفتهقرارپشترویهادستکفکهشودمیانجامگونهبدین

یمیکدیگربههادستکهقسمتیتایابندمیادامهبغلزیرهایماهیچهوهاکتف

وفیلههایماهیچهوهاکتفداخلسمتبهآراملغزشبابازگشت،حرکتوپیوندند

تاباشندصافوبازکاملطوربهبایستمیهادست.شودمیانجامفقراتستون

واشندبآرامکاملااًانگشتانبایدهمچنینوباشندداشتهبدنسطحبابیشتریتماس

.نشوندمنقبض
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V-strokeًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًاجرایًحرکتًانگشتانًبستهًوًشستًباز
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Criss-crossًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًحرکتًدوًدستًدرًعرضًبدنًبهًصورتًمخالفًهم
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پتریساژتعریف

غلطاندنفشردن،کشیدن،بالشاملکهداردوجودپتریساژدربسیاریدستیحرکات،

حرکتیکشاملتکنیکهر.باشدمیدرمانتحتهایبافتدادنورزوکردنمتراکم

ورزهمانپتریساژحرکتترینمعمول.داردراخودمخصوصاثراتواستفردبهمنحصر

یک.استناندادنورزشکلهمانبهدقیقادادنورزحرکتاین.شودمیشناختهدادن

غلباکهپیچاندمییاوکندمیمتراکمکشد،میبالرابدنیبافتدرمانگردستدویا

.شودمیانجاممتناوبجهتیکدر
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(ورزدادن)پتریساژ

انواعًتکنیکًهایًپتریساژًدرًماساژًسوئدی

 Picking up                          (بلندًکردن)عرضیًباًدوًدستًدرًکنارًبدناجرایًحرکت

 Wringing (                                     چلوندن)اجرایًحرکتًقیچیًکردنًپوست

 Skin Rollingًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًحرکتًدوًدستًباهمًدرًطولًفیلهًهایًکمر
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Picking up                          (بلندًکردن)اجرایًحرکتًعرضیًباًدوًدستًدرًکنارًبدن

ًاینًحرکتًبدینًگونهًانجامًمیًشودًکهًدوًدستًروبهًرویًهمًبودهًکهًیکًدست
حرکتًگرفتنًوًسپسًبلندًکردنًراًانجامًمیًدهدًوًدرًاینًحینًدستًمقابلًهمینً

.حرکتًراًبهًصورتًمتناوبًوًریتمیکًانجامًمیًدهد
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Wringin (                چلوندن)اجرایًحرکتًقیچیًکردنًپوست

ًهرًدست. اینًتکنیکًدرًحالیًانجامًمیًشودًکهًدرمانگرًروًبهًرویًبدنًقرارًمیًگیرد،

آرامیًدرًمیانًعضلاتًتحتًماساژًمیًلغزندًوًبالًکشیدهًمیًشوندًوًهمانًگونهًبهً

.کهًازًسمتیًبهًسمتًمخالفًحرکتًمیًکنند،ًفشارًوًپیچشًراًنیزًاعمالًمیًکنند
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Skin Rolling حرکتًدوًدستًباهمًدرًطولًفیلهًهایًکمرًً
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تعریفًکامپرشن

وفشارعمقی،هایبافتکردندرگیرکهاستمهماصطکاکهایتکنیکانجامهنگام

بهوتدریجبه.نشوندمنقبضخودازمحافظتجهتعضلاتتادهیمکاهشرانیرو

نیروهاماهیچهانقباضودفاعیحالتبدونتر،عمیقهایبافتبهتوانمیآرامی

بهبستگیکندمیانتخاباصطکاکحرکتانجامجهتدرمانگرکهتکنیکی.کردوارد

داردماساژمحل
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کامپرشن

انواعًتکنیکًهایًکامپرشنًدرًماساژًسوئدی

 Cross-fiber                            حرکتًعرضیًرویًعضلاتًباًانگشتان

 Circularًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًحرکتًفشاریًکفًدستًباًچرخش

 Rollingًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًحرکتًمشتًبستهًبرًرویًفیلهًهایًکمر

www.arianamassage.com



Cross-fiber                            حرکتًعرضیًرویًعضلاتًباًانگشتان
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Circularًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًحرکتًفشاریًکفًدستًباًچرخش

www.arianamassage.com



تعریف پرکاشن
Percussion(Tapotement)

ایهبافتکهباشدمیآرامهایضربهوفشارباریتمیکومکررحرکتیکتپوتمنت

نقطهبهسریعبازگشتیآنازپسودهدمیقرارتأثیرتحتراعمقیوسطحی

.داردوجودشروع

تدسحتییاوهامشتدستان،کفباپوستی،هاینمایشیازدنطبلماننددقیقا

یتناوبصورتبهمعمولهادست.واردبدنبرآهنگوریتمباراضرباتیشده،گودهای

ردوابدنبهمستقیمضرباتوبودهخمکمیهاآرنجحالایندر.کنندمیواردراضربه

.باشندمیریلکسکاملااًمدتتمامدرهادستمچحالاینباولیشوندمی
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پرکاشن

حرکاتًضربهًای

 Beating                       مشتًبستهًباًداخلًمشتًضربهًباًحرکتًمچ

 Hakingًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًقسمتًکناریًدستًحرکتًساتوری

 Cuppingًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًانگشتانًبستهًحالتًکاپ
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Beating                       مشتًبستهًباًداخلًمشتًضربهًباًحرکتًمچ

.بدینًصورتًاستًکهًباًمشتًبستهًحرکاتًریتمیکًوًپشتًسرًهمًواردًمیًکنیم
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Haking ساتوریًًًًًقسمتًکناریًدستًحرکتً

ازسپروشایندر.شودمیانجامهمازجداکاملااًوبازانگشتانوسیلهبهتکنیکاین

نارهکفقطوگیرندمیقرارهمکنارآبشاریشکلبهانگشتانپوست،بهزدنضربه

باهاانگشت.کنندمیپیداتماسبفتباچهارموسومهایانگشتوکوچکانگشت

سریعومکررریتمیک،صورتبهمعمولتکنیکاینوگیرندمیقراربافترویبرسرعت

شودمیانجام
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Cuppingًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًانگشتانًبستهًحالتًکاپ

هًمشتًزدنًکهًبهًکوبیدنًنیزًشناختهًمیًشود،ًحرکتیًمشابهًحرکتًبرشیًاستًک

تًاینًتکنیکًبهًصورتًمتناوبًوًباًمش. ازًکنارهًانگشتانًوًدستًاستفادهًمیًشود

.هایًبازًوًتماسًسریعًباًسطحًبافتًانجامًمیًشود

www.arianamassage.com

https://www.hidoctor.ir/


www.arianamassage.com


