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BEVEZETES

wnel 0k

»INuad boran”, azaz hagyomdnyos thai masszdzs

A hagyomanyos thai orvoslas 6si gyogyité mlvésze-
te a thai masszdazsra, a gydgynovényekkel valé or-
voslasra és a spiritudlis meditaciéra épult. Azonban
azok a dolgok, melyek a,masszézs” sz6rél az ember
eszébe jutnak, nem igazan fedik azt, ami a thai masz-
szazs; hiszen annak még a legalapvetébb valtozatai
is a szovetek nyomdsanak, nyujtasanak, csavarasa-
nak és az izliletek manipulalasanak 6sszetett soroza-
tait tartalmazzak. (A szerz6 a fenti okokbdl a ,body-
work’; a test,,megdolgozasa” kifejezést hasznalja, de
mi a gordulékenység kedvéért a thai masszazs szot
fogjuk hasznalni. - A ford.)

A thai masszazs mar tobb mint ezer éve folyama-
tosan fejlédik. Emiatt nem meglepd, hogy szamos
apré egyéni variaciot fedezhetiink fel a hasznalt
technikak kozott, és még ezeknél is nagyobb kii-
[6nbségek jellemzéek a Thaifdld északi és déli ré-
szén alkalmazott stilusokra. Maria Mercati az orszag
szamos vidékén sajatitott el modszereket, konyvé-
ben pedig ezek mindegyikébdl mutat majd be tech-

nikakat. Azok, akik most fognak bele a thai masszazs
tanuldsaba, dramlénak és harmonikusnak fogjak
tapasztalni 6ket, és nagyon hasonlénak ahhoz, amit
egy thai massz6r kezei alatt megélnének.

Maria Mercati a pillangétartasban valé véllhizast mutatja be fidn, Grahamen (lasd 143. 0.)



A THAI MASSZAZS TERAPIAS HATASAI

A thai masszazs er6ssége a nyomds és a nyujtas.
Erdemes tehat megvizsgalni, mi térténik az izmok-
ban, valamint hogy a nyomas és a nyujtas hogyan
segithet. Az egyik legfontosabb izomprobléma az
ellazult izomhossz fokozatos csdkkenése. Ennek
tobb oka is lehet. Ha fizikai munkat végziink, ami
megerdltetd mozdulatok ismétlésébdl all, vagy
sulyzékkal edzilink, akkor, a normalisnél feszesebb
ténusuak lesznek az izmok. llyenkor sokkal tobb
izom marad 0sszehtzédva, még akkor is, amikor az
izom ,ellazult” dllapotban van. Mas tényezdk is ezt
okozhatjak, példaul a rossz testtartds és a stressz.
A megrovidilt izom legelsé és azonnali hata-
sa, hogy besz(kil az altala mozgatott iziilet moz-
gastere. Ez azért alakul ki, mert az izom ellazult és
0sszehtzédott hossza kozti kilonbség kevesebb,
mint amennyinek lennie kéne. Pont ez a kiilonbség
hatdrozza meg, mekkora mozgast tud létrehozni
az izom; ha viszont megrévidil, a merevség és az
izlilet mozgasterének csdokkenése elkeriilhetetlen.
A kellemetlen kdvetkezmények sora itt azonban
még nem ért véget. Mikor egy izom megrovidil, a
benne 1év6 érzékeld izomorsdk azt az informaciot
kildik az agynak, hogy az izom 0sszehuzdédott al-
lapotban van. Az agy erre ugy vélaszol, hogy csok-
kenti az antagonista izom mozgatd stimuldciojat,
ami ettél tonust veszit; és ha ez az allapot hosz-
szasan fennall, akkor fokozatosan meg is gyengiil.
Hamarosan annyira gyenge lesz a tulzott tonusban
[évd izomhoz képest, hogy nem lesz képes végre-
hajtani az azzal ellentétes irdnyd mozdulatot. Ez ki-
egyensulyozatlan tartasokhoz, bizonyos esetekben
tartdshibakhoz, majd krénikus fajdalomhoz vezet.
Am a toérténet itt sem ér véget. Az izompolya
sejtjei kozott aranylag nagy sejt kozotti terek van-
nak, melyek rostokat tartalmaznak. E rostok egy ré-
sze rugalmas, mas része nem. A rugalmatlan rostok
a szovet tartasat adjak. Ahogy rovidil az izom, az
izompolya 6sszehtzédik, és a benne 1évé izommal
egylitt révidil. Fokozatosan kezdi elveszteni rugal-

massagat, mivel nincs rendszeresen kinyujtva az
izom ellazult hosszdhoz szlikséges méretre. A ben-
ne [évd rugalmas rostok is rugalmatlanra cseréléd-
nek, és a szovet enyhén rancos felilet( lesz. Emiatt
a kornyezd szovetek nem tudnak mar olyan siman
elcsuszni rajta, mint eddig, ami szintén vezethet az
adott testteriilet helytelen tartdsdhoz, hasznala-
tdhoz. Ahogy az izompdlya a nyujtds hianyatol
Osszezsugorodik, meg is vastagszik és felrostozé-
dik, megakadalyozva, hogy az izom rendesen meg
tudjon nyulni ellazult dllapotaban. Ezaltal az izilet
mozgastere tovabbsz(ikil. Az imént felsorolt hata-
sok egymastol fuiggnek, és egylitt vezetnek végsé
soron fajdalomhoz, merevséghez, sériilékenyebb
izliletekhez és rosszabb sportteljesitményhez.

A NYOMASOK ES NYUJTASOK ELONYEI
A thai masszazs mély nyomaétechnikai szétlapitjak az
izmot, ezzel két oldalra megnyujtjak az izompdlydt,
ami megtori a felrostozédott, rugalmatlanna valt
izompolyaszovetet és stimuldlja a rugalmas rostok
termel6dését. Ujbdl beindul azizompdlya hajszéleres
keringése, és javul az energiadramlds az ott athalado
szen-vonalon. Ez fajdalomcsillapitd hatasu, raadasul
minden szévetrésznek javul a nydjthatésaga is.

A thai masszazs manipulaciéi hosszan kitartott és
sok iranyba megismételt nyujtopdzokat tartalmaznak.
Azzal, hogy a kllonbozd testrészek egymashoz vald
poziciéjat valtoztatja, a masszér mindig mas szogbdl
tudja végrehajtani a fogasokat. Az izmokat, még a
rendellenesen megrévidulteket is, egy kicsit jobban
megnyUjtja annal a hossznal, amire normalisan meg-
nyult allapotukban képesek lennének. Az izomorsék
ilyenkor jelzik az agynak, hogy az adott izom ellazult;
igy a megfelel6 antagonisztikus izmok tonizalasa
végre nem gatlodik, hamarosan Ujra visszanyerik nor-
mal ténusukat. A rendszeres thaimasszazs-nyujtasok
visszadllitjak az egyensulyt a funkcionalis izomcsopor-
tokon belul és kozottik is; igy végre csokken a fajda-
lom, n6 a hajlékonysag és javul a testtartas.



MEGROVIDULT IZoM /'
A magas sarkd cipé J
rendszeres viselése
miatt a vadli ugy
meg tud révidilni,
hogy a mezitldb jaras
fajdalmat is okozhat.
Thai masszazzsal
korrigalhatjuk

ezt a problémat.

@ Kétfejli labikraizom I
(musculus gastrocnemius) ]} Il1

A HAJLEKONYSAG MEGORZESE

Testlink mozgathato iziileteinek altaldnos rugalmas-
saga valahol a huszas éveink elején elkezd romlani,
hacsak nem tgyeliink ra, hogy rendszeresen atmoz-
gassuk 6ket. Erre példdul megfelel lehet a jéga, de
ahhoz, hogy elsajatitsuk a kell6 szintet, sok gyakorlas-
ra és onfegyelemre van sziikségiink. A thai masszazs
viszont semmi mast nem kér, mint hogy bizzuk rd ma-
gunkat egy képzett massz6rre. Egy két-két és fél 6ras
masszdazs az izmainkat és izileteinket olyan intenziv
dtmozgatdasban részesiti, amilyet egymagunk valészi-
nileg soha nem tudnank megvaldsitani. Hajlékony-
sagunk rendkivili mértékben javulni fog; ezt rogtén
fogjuk érezni. Mindez annak kdszonhetd, hogy a thai
masszéazs mindig jobban meg tudja nyujtani az izmo-
kat és ki tudja mozgatni az izlileteket, mint amennyire
egyeddl, kiils6 segitség nélkil képesek lennénk.

A TESTI TUNETEK KEZELESE

Habdr a thai masszazs nem alkalmazhaté az izileti
protézises betegek esetében, mindenki mas szama-
ra szinte csoddval hataros médon képes enyhiteni a
fizikai és érzelmi stressz okozta problémakat. Fizikai
stressz alatt itt féként a gyakori hizédéasok, a meg-

erdlteté sportolds és az elhasznalddas, kopds miatt
kialakult problémékat értjik. Ezek figyelmeztetd
eléjelei dltaldban a bedllt izmoktdl, gyengeségtdl és
fajdalomtol kezdve a teljesitéképesség komoly csok-
kenésig barmi lehet. Az érzelmi stressz mar joval 0sz-
szetettebb kérdés; kivalthatja az aggddas, a szoron-
gas vagy a dih, illetve megnyilvanulhat bizonyos
viselkedésformakban is, ami lehet tulzott evés, alko-
holfogyasztds, dohanyzas vagy drogfogyasztds. Az
érzelmi stressz, ha tul sokdig all fenn, testi tineteket
is tud produkalni, példaul fejfajast, hasmenést, szoru-
last, hatfajast vagy bérbetegségeket.

A SPORTTELJESITMENY JAVITASA

A rugalmas, hajlékony test minden sportteljesitmény
egyik kulcstényezéje. A masik, hogy izomzatunkban az
antagonista csoportok teljes egyensulyban legyenek,
és hogy minden egyes izom ellazulaskor képes legyen
visszanyerni eredeti hosszat. Az, hogy mindez egy-
szerre megvalosuljon, valdszinlleg még a legedzet-
tebb sportoldk szdmdra is igen nagy kihivas, habar ha
az edzésprogramjuk részévé teszik a rendszeres thai
masszazst, akkor mar sokat tettek ennek az allapot-
nak az eléréséért. A megfeleld allapotban intenzivebb
edzéseket tudnak majd végigcsindlni, rdadasul a sé-
rilés veszélye is csokken, vagyis biztonsagban lesz az
egyre jobb teljesitményt elérése soran is.

A SPORTSERULESEK KEZELESE

A legtobb sportsériilésnél az izomrostok, az izom-
polya vagy az izmok egyiittes sériilésérél van szo, és
leginkabb azok az izmok tudnak sériilést elszenvedni,
melyeket sajat izomcsoportjuk vagy antagonistdjuk
nem egyensulyoz funkcionalisan. Azegészséges izom
bamulatos képességgel rendelkezik a hosszu idén
keresztiil ismétl6dé mozgasok sériilésmentes vég-
rehajtdsahoz. A rendszeres thai masszazs biztositani
tudja azizmok szamara a szlikséges karbantartdst. Ha
mégis bekovetkezne egy sériilés, akkor a célirdnyos
nyujtasok és manipulaciok fel tudjak gyorsitani a gyé-
gyulasi folyamatot, hogy minél elébb visszadllhasson
a normalis, fajdalommentes izommkodés.



1ZOM

GERINCFESZITO
1ZOM

(erector spinae)
(I4sd 30. oldal is)

FEJBICCENTO
1ZOM
(sternocleido-
mastoideus)

LAPOCKAEMELO
1ZOM
(levator scapulae)

TRAPEZIZOM
(trapezius)

* Az izom teljes latin neve a musculus széval kezdédik.
Az egyszerliség kedvéért ezt a tovdbbiakban elhagyjuk.

TESTRESZ/
LECKE

Fej és nyak
3. 5., 8. lecke

Fej és nyak
5. 8. lecke

Fej és nyak
3., 5., 8. lecke

Fej és nyak
3,5.7.,8. lecke

FEJ ES NYAK

IZOMLEFUTAS
(eredés és tapadas)

E: Minden csigolyan
T: Fels6 nyakcsigolya,
a koponya és

a bordak téve

E: Csecsnyulvany
(processus mastoideus)
a ful mogott

T: A szegycsont felsé
része, kulcscsont
(clavicula)

E: EIs6 négy nyakcsigolya

T: A lapocka (scapula)
belsé részének csticsa

E: Nyakszirtcsont

(os occipitale), 2-6.
nyaki csigolya a nyaki
elulsd keresztszalagon
(ligamentum nuchae)
keresztul, és az utolsd

nyaki, valamint az 8sszes

hati gerinccsigolya
T: A kulcscsont kilsé
vége, a lapocka
kozépsé mélyedése
(fossa subscapularis)

1ZOM-
TEVEKENYSEG

(Mindkét oldalon)

A nyakat
egyenesen tartja
és hatrafelé hajlitja
(Egyik oldalon)

A fejet és a nyakat
oldaliranyba
hajlitja

(Mindkét oldalon)
A fejet el6re billenti

(Egyik oldalon)

A fejet az azonos
oldali vall felé
forgatja

A lapockat emeli
és a gerinc felé
kozeliti

A lapockat forgatja
és emeli

(Egyik oldalon)

A nyakat hajlitja
és forgatja

THAI IZOMMANIPULACIOS
TECHNIKAK

« [j és nyil gerinccsavaras
(89.0)

« Elforditott fej huizasa
(106.0.)

» Nyaknyomas kézkulcsolassal
(139.0)

« Torzs oldaliranyu nyujtasa
(141.0)

« Vallnyujtas pillangétartasban
(143.0)

« Pillangétartas
(143.0)

« Elforditott fej huizasa
(106.0.)

« Nyak- és vallnyujtas
(139.0)

« Torzs oldaliranyu nyujtasa
(141.0)

« [j és nyil gerinccsavaras
(89.0)

« Elforditott fej hiizasa
(106.0.)

« Nyaknyomas kézkulcsolassal
(139.0)

« Torzs oldaliranyu nyujtasa
(141.0)

« [j és nyil gerinccsavaras
(89.0)

« Fejemelés nyujtott labakhoz
(95.0)

« Fejemelés keresztezett labakhoz
(95.0)

« Talp-hodnalj nyujtas
(103.0)

« Karhuzas
(105.0)

« Elforditott fej hiizasa
(106. oldal)

« Vallkorzés
(114.0)

« Csavart gerinc emelése
(121.0)

« Allas kobran
(133.0)

« Torzs oldaliranyu nyujtasa
(141.0)



@ trapézizom

@ lapockaemeld izom
© kis rombuszizom
@ tovis alatti izom

© nagy gorgetegizom
© gerincfeszité izom
€ fejbiccents izom
© deltaizom

© eliilsé fiirészizom




Az aldbbi lista gondos valogatas eredménye, melyet a szerz6, Maria Mercati két f6 szempont alapjan allitott 6ssze: egyrészt
ezek mind olyan pontok, melyek atgyurasat konnyedén beépithetjiik barmilyen thai masszazssorba. Masrészt olyan Iényeges,
onmagaban is nagy terdpids értékkel biré pontokrdl van sz6, melyek stimuldldsa alapvetéen mas szintre emelheti a masszézs
hatasfokat. Az akupresszuras pontokat mindig hatérozott, sokdig ismételt mozdulatokkal gyurjunk at, hogy elérjik a kivant hatast.
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L4

GY 41

M3

EH 40

ANATOMIAI ELHELYEZKEDES

A talp kdzépvonaldn, a sarok hétso szélétdl szamitva
a talp kétharmadanal

Féluton a belsé bokacsont csuicsa és
az Achilles-in kozott

Egy hivelykujj-szélességnyi tavolsagra a V 3 alatt
Kozvetlenll a belsé bokacsont felett

A L 4 ponttal szemkozt a labfej szélén, az V. labkozép-
csont torzshoz kozelebbi (proximalis) végénél

A ldbboltozat kozéppontjanal, az elsé labkdzépcsont
proximdlis végénél
A boka elilsd részén lévé drok kdzepénél

Az elsé és a masodik labujj kozti drokban

A kulsé bokacsont eliilsé peremének alsé részén

A LAB ELULSO ES OLDALSO RESZE

L9

L6

GY 36

EH 34

GY 31

Csusztassuk keziinket a ldbszarcsont belsé peremén a térd
felé; ahol a csont kiszélesedik, az Eh 34-gyel szemkozt

A labszarcsont belsé pereme alatt, négyujjnyi
szélességgel a belsé bokacsont felett
Terhesség esetén ellenjavallott!

Négyujjnyi szélességgel a sz€ls6 térdkalacs kulsé oldala
alatt és egy hivelykuijj-szélességnyire a labszarcsont belsé
peremétdl

A szérkapocscsont feje el6tt és alatt taldlhato
kis mélyedésben

A combon, a térdkalacs szélétdl a csipdlapat tetejéig
huzott képzeletbeli vonalon, a szeméremcsonttal
egy magassagban

A STIMULALAS HATASA

« Helyreallitja a tudatot

« Elcsendesiti az elmét és segit az elalvasban

« Erdsiti és gyogyitja az agyéki gerincet és a térdet
« El6segiti a nyugodt, pihenteto alvast

« A sarok és a boka kezelésére alkalmas pont
« Enyhiti a derékfajast és segit almatlansag esetén

« Enyhiti a nyak és a deréktaj merevségét és fajdalmat

« Szabalyozza a lép- és a gyomormiikodést

« Erésiti a bokat és enyhiti a bokafajast
« Enyhiti a homloktajéki fejfajast

« Csititja a szélsdséges érzelmeket, oldja a stresszt,
enyhiti a migrént és a PMS tiineteit

« Erésiti a bokat és enyhiti a bokafajast

« Megelozi és csokkenti a lab bevizesedését
« Enyhiti a lab- és a térdfajast

« Javitja az emésztést
* Megel6zi és csokkenti a lab bevizesedését
« Szabalyozza a menstruaciot

« Immunerdsité, egészségjavito hatasu, elosegiti
a hosszu életet

« Csokkenti a magas vérnyomast

« Segiti az emésztést és enyhiti a bélpanaszokat

» Az egész testben ellazitja az inakat
« Enyhiti azizomgorcsoket a labban

« Enyhiti a csipéiziileti fajdalmakat
« Enyhiti a derékfajast és az egyenes combizom
panaszait








