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نزدیــک بــه یــک ســال تحصیلــی دیگــر هم گذشــت. 
در ایــن مــدت ســعی شــد از جنبه هــای گوناگــون بــا 
مســائل مربوط به ورزش، تغذیه یا مصدومیت  آشنا 
شــوید. اما در این شــماره دربــارة موضوعی صحبت 
می کنیــم کــه هــر انســانی می توانــد بــا آن ســر و کار 
داشــته باشــد؛ بعد از یک تمرین شــدید، بعد از یک 
رقابت تفریحی، پس از اســتخر شــنا یا حتی پس از 
مدتــی بی تحرکــی در خانه. منظور »ماســاژ« اســت.

بررسی و تامل در خون رسانی به اندام ها با ماساژ

بفرماييد مشت و مال
اگر با کف دست خود روی یکی 

از قسمت های بدنتان دست بکشید، کم کم 
می بینید پوست آن قسمت از بدن قرمز می شود. 

تابه حال فکر کرده اید دلیل قرمزشدن پوست چیست؟ 
پاسخ ساده است. وقتی روی پوست دست مي كشید، خون در 

آن بخش از بدن جمع می شود و به همین دلیل پوست آن بخش 
قرمز می شود. همین تجمع خون، پایه و اساس علم ماساژ است. 
همان طور که دلاک ها در حمام های قدیمی پدربزرگ های ما را 
مشت ومال می دادند، در حال حاضر مراکز متعددي وجود دارند 

که ماساژهای متعدد را روی بدن ورزشکاران و افراد عادی 
انجام می دهند.

اگر بخش های بدنتان را به خوبی ماساژ دهید، جریان 
خون به خوبی در بدنتان برقرار می شود و این 

حالت می تواند به سلامتتان کمک کند.

خیلی از شما در حمام  خانه تان 
»سنگ پا« دیده اید. شاید تاکنون از این 

سنگ سیاه و متخلخل که بسیار زبر و خشن است، 
استفاده نکرده باشید! اما استفاده از این سنگ سیاه هم 
نوعی ماساژ بسیار مفید برای پاهاست. مثلًا افرادی که 

در سن رشد قرار دارند، به تحریک غدة هیپوفیز مغز نیاز 
فراوان دارند تا هورمون های رشد در بدنشان ترشح شوند. 
به همین خاطر لازم است کف پا ماساژ داده شود؛ چه با 
دست و چه با وسیله ای دیگر. سنگ پا به خاطر سطح 

متخلخل و خشن خود، ماساژدهنده اي مناسب 
است كه می توانید با آن کف پا را به خوبی 

ماساژ بدهید.

اما چرا ماساژ پا این قدر 
اهمیت دارد؟ پاسخ این سؤال هم 

پیچیده نیست. کف پاها در دورترین 
فاصلة ممکن نسبت به قلب قرار گرفته اند 

و خون پمپاژ شده توسط قلب دیرتر از تمام 
اندام های دیگر به کف پاها می رسد. به همین 

خاطر لازم است با ماساژدادن، سرعت 
خون  رسانی به این اندام مهم بدن را 

افزایش بدهیم.
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در ماساژ باید به خوبی از انگشتان و 
کف دست استفاده کنید. اما نکتة بسیار مهم 

این است که تنها باید روی پوست دست بکشید و 
به هیچ عنوان ماساژ را روی مفصل ها )مثلًا استخوان 

زانو( انجام ندهید.
نکتة مهم دیگر این است که ماساژ حتماً روی پوست انجام 

شود. به همین خاطر نمی توان از روی لباس یا شلوار 
گرمکن ماساژ انجام داد. نباید مانعی)مثلًا دستكش( بین 

دست و پوست هنگام ماساژ وجود داشته باشد. 
می توانید به جای استفاده از دست، از رولر که 

سطح زبری دارد استفاده کنید.

اگر می خواهید یک نفر 
دیگر را ماساژ بدهید، او باید 

به صورت دمر روی یک تخت بخوابد. 
از کف پاهای او کار ماساژ را شروع کنید و 

به مرور بالا بیایید. سرانجام هم به بالاتنه برسید 
و با ماساژ دست ها و صورت کار را به پایان 

برسانید. البته حواستان باشد در تمام این مدت 
شخص ماساژگیرنده دمر نباشد. بلکه باید 

روی شکم هم بخوابد تا بتوان بخش 
جلویی بدن او را هم ماساژ داد.

اما اگر روزی علاقه مند 
شدید به شکلی جدی و علمی 
کار ماساژ را انجام دهید، لازم 

است تحصیلات دانشگاهی خود 
را در رشتة ماساژ ورزشی و 
»کاریو پراکتیک« ادامه دهید.

ماساژ تنها به 
دست کشیدن روی یک اندام 

خلاصه نمی شود. از جملة دیگر 
کارهایی که در ماساژ انجام می شود، 
قراردادن پوست بدن بین دو انگشت 

شست و سبابه و کشیدن آن به 
سمت بالاست. این تکنیک را 

»رول کردن« می گویند.

تیم ها و ورزشکاران 
رشته های گوناگون برای آماده 

شدن، استراحت و برطرف شدن 
مصدومیت هایشان به ماساژ نیاز فراوان 
دارند. همچنین است افراد عادی که 

می خواهند خستگی شان برطرف شود. چه 
بخواهید ماساژور شوید و چه ورزشکار، 

آشنایی با چگونگي ماساژ می تواند 
برای شما مفید باشد!

»فشاردادن« هم روشی 
است که در ماساژ استفاده 

می شود. در این حالت باید دست 
خود را مشت کنید و با بخش 
مشت شده، اندام مورد نظر را 

فشار دهید.

»پَهن کردن« هم 
روشی است که در 

آن باید دو کف دست را 

نزدیک هم قرار دهید و بعد 

دو دست را با فشار از 
هم دور کنید.

روش دیگر کشیدن 
اندام های کوچکی مثل 

انگشتان پاست. البته این کار 

را باید به آرامی و با کمترین 

فشار انجام دهید. مبادا زیادی 

بکشید و پایتان را مصدوم 
کنید!

سعی کنید این 
روش ها را تمرین کنید. اگر 

مي توانید، این کار را با دوستتان 
انجام دهید، ولی اگر تنها هم هستید، 
می توانید همان طور که پاهایتان را 
دراز کرده اید و مثلًا به مبل یا دیوار 

تکیه داده اید، این حرکات را 
انجام دهید.


