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ماساژ ورزشيماساژ ورزشي
ماساژ انجام یك سري دستكاري روي بافت نرم با ھدف درماني استماساژ انجام یك سري دستكاري روي بافت نرم با ھدف درماني است
ماساژ ورزشي  كاربرد خاصي از تكنیك ھاي ماساژ استماساژ ورزشي  كاربرد خاصي از تكنیك ھاي ماساژ است
علم یا ھنر استفاده از ماساژ جھت حفظ سلامت و ارتقاء عملكرد ورزشكار مي باشدعلم یا ھنر استفاده از ماساژ جھت حفظ سلامت و ارتقاء عملكرد ورزشكار مي باشد..
 ١٩٧٢١٩٧٢در سال در سال

لاز ورن فنلاندي ركورد جھاني دوي ماراتن تغییر داد  چون ماساژ روزانھ میگرفتلاز ورن فنلاندي ركورد جھاني دوي ماراتن تغییر داد  چون ماساژ روزانھ میگرفت
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روش ھاي ماساژ ورزشي روش ھاي ماساژ ورزشي 

بازگشت بھ  حالت اولیھبازگشت بھ  حالت اولیھ١١..

ترمیميترمیمي––درماني درماني ٢٢..

توانبخشيتوانبخشي٣٣..

نگھدارندهنگھدارنده۴۴..

))بعداز بعداز ––حین حین – – قبل قبل ( ( مسابقھ  مسابقھ  ۵۵..
موفقیت ورزشكارموفقیت ورزشكار==مربي مربي ++متخصص ماساژ ورزشي متخصص ماساژ ورزشي 
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الگوي ورزشكار كاملالگوي ورزشكار كامل

ورزشكارورزشكار........
  سطح آمادگي پایین           بافتھاي ضعیف            آسیب  سطح آمادگي پایین           بافتھاي ضعیف            آسیب

مشكل روحي           كاھش عملكرد                  دردمشكل روحي           كاھش عملكرد                  درد                                

................مشكلات ھیجاني مشكلات ھیجاني 
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ماساژ ورزشي خوب ماساژ ورزشي خوب 
اگر ماساژ ورزشي بصورت ماھرانھ اجراء شود قابلیت عملكردي ورزشکار را از سھ طریق  اگر ماساژ ورزشي بصورت ماھرانھ اجراء شود قابلیت عملكردي ورزشکار را از سھ طریق  

..افزایش مي دھدافزایش مي دھد
بھینھ سازي عوامل حركتي  بھینھ سازي عوامل حركتي  ١١..
كاھش احتمال آسیبكاھش احتمال آسیب٢٢..
حمایت از روند ترمیم  حمایت از روند ترمیم  ٣٣..
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اثرات ماساژاثرات ماساژ
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موارد منع ماساژموارد منع ماساژ

در محدوده عفونتدر محدوده عفونت
در منطقھ نزدیك شكستگي و یا مشكوك بھ شكستگيدر منطقھ نزدیك شكستگي و یا مشكوك بھ شكستگي
روي زخم باز  یا سوختگيروي زخم باز  یا سوختگي
نزدیك تومورھانزدیك تومورھا
روي وریدھاي واریسيروي وریدھاي واریسي
التھاب وریديالتھاب وریدي
روي جوشھاروي جوشھا
بیماریھاي واگیر داربیماریھاي واگیر دار
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موارد احتیاط ماساژموارد احتیاط ماساژ

  بعداز ماسابقات  بعداز ماسابقات
كنترل دماي بدن ورزشكار ؛ فشار خون؛ كاھش آب بدنكنترل دماي بدن ورزشكار ؛ فشار خون؛ كاھش آب بدن

التھاب ھاي شدید و حادالتھاب ھاي شدید و حاد
استفاده از داروھاي خاص توسط ورزشكاراستفاده از داروھاي خاص توسط ورزشكار
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داروھا  و ماساژداروھا  و ماساژ
NSAIDNSAID     استامینوفناستامینوفن––آسپرین آسپرین..........

..........پارگي تاندونپارگي تاندون  - - شكستگي استخوانشكستگي استخوان  - - خون ریزيخون ریزي––بلوك گیرنده درد بلوك گیرنده درد 

 كدئین كدئین   --ترامادولترامادول––مورفین مورفین : : مسكن ھاي مخدري مسكن ھاي مخدري
ماساژ و كشش ممنوعماساژ و كشش ممنوع

  شل كنندھاي عضلاني  متاكاربامول  شل كنندھاي عضلاني  متاكاربامول--......
ماساژ و كشش ممنوعماساژ و كشش ممنوع

  بتامتازون بتامتازون   --متیل پردنیدوزولونمتیل پردنیدوزولون: : ضد التھاب كورتوني  ضد التھاب كورتوني--......
ماساژ و كشش ممنوعماساژ و كشش ممنوع

داروھاي ضد اضطراب آلپرلزولامداروھاي ضد اضطراب آلپرلزولام--........
از روشھاي خشن باید خوداري كرداز روشھاي خشن باید خوداري كرد

داروھاي دوپینگيداروھاي دوپینگي........
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ماساژ و بیماریھاي خاصماساژ و بیماریھاي خاص

بیماري دیابتبیماري دیابت
كاھش قندكاھش قند

ماساژ  روي محل انسولین  ممنوعماساژ  روي محل انسولین  ممنوع
تزریق انسولین ممنوعتزریق انسولین ممنوع

بیماریھاي قلب و عروقبیماریھاي قلب و عروق
فشار خون بالافشار خون بالا
آنژین صدريآنژین صدري

ضربان غیر طبیعيضربان غیر طبیعي
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وضعیت انگشتان و دستوضعیت انگشتان و دست

استقرار تك انگشتياستقرار تك انگشتي
استقرار دو انگشتياستقرار دو انگشتي
استقرارچند انگشتياستقرارچند انگشتي
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وضعیت انگشتان و دستوضعیت انگشتان و دست

استقرار انگشتان روي ھماستقرار انگشتان روي ھم
استقرار  پشت انگشتان  روي بافتاستقرار  پشت انگشتان  روي بافت
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وضعیت انگشتان و دستوضعیت انگشتان و دست

استقرار كف دستاستقرار كف دست
استقرار ساعداستقرار ساعد
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روشھاي پایھ ماساژروشھاي پایھ ماساژ
این روشھا بیشتر مربوط روشھاي ماساژ غربي استاین روشھا بیشتر مربوط روشھاي ماساژ غربي است
شامل موارد زیر میباشدشامل موارد زیر میباشد
حركت سراندنحركت سراندن١١..
ورزدادنورزدادن٢٢..
فشردنفشردن٣٣..
بلند كردن پوستبلند كردن پوست۴۴..
حركت ضربھ ايحركت ضربھ اي۵۵..
مالش سطحيمالش سطحي۶۶..
مالش عمیق مالش عمیق ٧٧..
حركت لرزشيحركت لرزشي٨٨..
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حركت سراندنحركت سراندن

از یك ماده واسط استفاده مي شوداز یك ماده واسط استفاده مي شود” ” معمولامعمولا
مقداري فشار اعمال مي شودمقداري فشار اعمال مي شود
اثراتاثرات

حركت مایع و لنفحركت مایع و لنف
آرام سازي سیستم عصبي آرام سازي سیستم عصبي 
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انواع حركت سراندنانواع حركت سراندن

ھمراه لرزشھمراه لرزش
حركت سراندن نواري  با لرزشحركت سراندن نواري  با لرزش
حركت گسترشيحركت گسترشي
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حركت ورز دادنحركت ورز دادن

روي بالك عضلھ انجام میشودروي بالك عضلھ انجام میشود
دستھا موزون یك پس از دیگريدستھا موزون یك پس از دیگري......
عضلات بزرگعضلات بزرگ
اثراتاثرات

رفع چسبتدگي وكششرفع چسبتدگي وكشش––وسعت دادن بافت وسعت دادن بافت     - - كاھش تن عضلھكاھش تن عضلھ
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حركت فشردنحركت فشردن

حالت پمپ كردن  حالت پمپ كردن  ١١..

حالت پایدارحالت پایدار٢٢..

حالت جنبشيحالت جنبشي٣٣..
فشردن با كف دستفشردن با كف دست
فشردن با انگشتانفشردن با انگشتان
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اثرات حركت فشردناثرات حركت فشردن

فشردن با كف دستفشردن با كف دست
افزایش گردش خونافزایش گردش خون

افزایش انعطاف پذیري بافتافزایش انعطاف پذیري بافت
كاھش گرفتگي عضلھكاھش گرفتگي عضلھ
آرام سازي عضلاتآرام سازي عضلات

حركت در مفصلحركت در مفصل

فشردن با انگشتفشردن با انگشت
تحریك نفاط انرژيتحریك نفاط انرژي

  درمان نقاط دردناكدرمان نقاط دردناك
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بلند كردن پوستبلند كردن پوست

قبل ازشروع باید از روش قبلي عضلھ گرم وپرخون شودقبل ازشروع باید از روش قبلي عضلھ گرم وپرخون شود
پوست و عناصر زیر آن كشیده میشودپوست و عناصر زیر آن كشیده میشود
اثراتاثرات
جدا كردن با از نیام عضلھجدا كردن با از نیام عضلھ
  افزایش گردش خون موضعيافزایش گردش خون موضعي
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حركت ضربھ ايحركت ضربھ اي
ضربھ با كنار دست ضربھ با كنار دست ١١..
ضربھ بادست مشت شدهضربھ بادست مشت شده٢٢..
ضربھ با كف دستضربھ با كف دست٣٣..
ضربھ با دست فنجانيضربھ با دست فنجاني۴۴..
ضربھ نیش گونضربھ نیش گون۵۵..
ضربھ با نوك انگشتضربھ با نوك انگشت۶۶..

اثراتاثرات
توسعھ تمركز فكريتوسعھ تمركز فكري- - افزایش ھوشیاريافزایش ھوشیاري--تحریك ریشھ ھاي عصبيتحریك ریشھ ھاي عصبي
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انواع ماساژ ضربھ ايانواع ماساژ ضربھ اي
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حركت مالشي حركت مالشي 

یكي از قدیمي ترین روشھا استیكي از قدیمي ترین روشھا است
مالش سطحي  مالش سطحي  ١١..
اثراتاثرات

تحریك پوستتحریك پوست
افزایش گردش خون موضعيافزایش گردش خون موضعي
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مالشي عمیقمالشي عمیق

با نوك انگشت انجام میشودبا نوك انگشت انجام میشود
 دایرھاي دایرھاي
  درمان نقاط درناك  درمان نقاط درناك
عریضيعریضي
درمان التھاب تاندوندرمان التھاب تاندون
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روش لرزشيروش لرزشي

با چند انگشت انجام میشودبا چند انگشت انجام میشود
اثراتاثرات
تحریك روند فیزیولوژیكتحریك روند فیزیولوژیك
افزایش گردش خونافزایش گردش خون
كاھش دردكاھش درد
آرام سازي عضلاتآرام سازي عضلات
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با تشكر از صبرو حوصلھ شما سروران
مھرداد نقي خاني

 mehr@uswr.ac.ir

 ٠٩١٢١٩٩٣۶۶٢
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