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OzZET

Anahtar kelimeler

Masaj, spor masaji, spor, gevseme,

psikolojik durum, duygudurum.

Masaj, spor ve egzersizde genel olarak gevseme, iyilesme ve
toparlanma igin siklikla kullanilan bir yontemdir. Sporcular i¢in masaj
liiks bir tercih degil veya sadece bir rahatlama araci degildir. Birgok
yarigmact sporcu igin spor masaji kas gerginligini gidermeye,
performansi artirmaya ve zihinsel performansi artirmaya yardimci
olur. Her seviyedeki sporcu igin spor masaji, iyilesmelerine,
odaklanmalarina ve en yiiksek performansi siirdiirmelerine yardimci
olan kapsamli psikolojik faydalar sunar. Bu makalede, spor alaninda
masajin, gevseme, duygudurum ve psikolojik durum {izerindeki
etkileriyle ilgili olarak guncel literatir bilgilerini derleme

amaglanmistir.
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Giris

Masaj, “saglik ve genel iyilik halini tesvik etmek ve/veya terapi, rehabilitasyon ve
rahatlama amaciyla ritmik ve sistematik tekniklerle viicudun yumusak dokularmm manipiile
edilmesi” olarak tanimlanmaktadir. Klasik Bati masaji veya Isve¢ masaji, su anda diinya
capinda sporcular i¢in en yaygin kullanilan masaj bi¢imidir ve terapi avantajlar1 oldugu iddia
edilmektedir. Klasik masajin mevcut bir dizi teknigi (Efloraj, petrisaj, priksiyon, tapotman,
vibrasyon) vardir. Bu tekniklerin kullanimi terapistin deneyimine ve istenen terapi amacina
baghidir (Cafarelli, 1992; Benjamin, 2005; Salvo, 2009). Masaj, binlerce yildir tiim diinyada her
yas ve her gruptan milyonlarca insan tarafindan saglik, spor, estetik ve guzellik gibi alanlarda
tercih edilip yapiliyor olmasi, masajin bir ihtiyag oldugunun yaninda faydalarinin etkili ve
tatmin edici oldugunu gdsteriyor. Masaj, sadece kaslari rahatlatmaktan 6te tiim viicut sistemleri
uzerinde (fizyolojik ve psikolojik) etkileri ve faydalar1 vardir. Kan akisini artirdigina, 6demi
azalttigina, kas gerginligini azalttigina ve zindeligi artirdigina inanilan masaj, tiim diinyada ¢ok
kullanilan bir manuel terapi haline gelmistir (Tucker, 2010; Beck, 2005; Salvo, 2009; Clay,
2008; Braun, 2008; Ayceman, 2004).

Spor masaji, sporcunun saghigmi korumak ve atletik performansi artirmak i¢in masaj
bilimi ve sanat1 olarak goriilmektedir. Masaj, bazi antrendrlerin bir sporcusunun en iyi
performansini ortaya ¢ikarmasi i¢in kullandigi bir ydntemdir. Ornegin, bir antrendr bir
sporcusunun heyecanini yatistirmak, rahatlatmak ve motive etmek i¢in yarismadan 6nce sirtini
stvazlayabilir, omuzlarimi yogurabilir. Kaslar1 1sitmaya, dolagimi artirmaya, kas gerginligini
gidermeye veya yarigma oncesi kaygiy1 azaltmaya ¢alisiyor olabilir. Antrendr ayrica sporcuya
giiven veriyor olabilir, sakin bir durum yaratmak ve daha fazla odaklanma saglamak i¢in
dokunmay1 kullanabilir (Benjamin, 2005). Masaj, kimileri i¢in ¢ok giiglii bir etki arac1 kimileri
icin degil. Deneyimlemek, hissetmek ve inanmak ¢ok dnemlidir. Masajin olumlu etkisine

inananlarda gii¢lii bir etki olusturabilmektedir.

Yasama dair olumlu bir bakis agis1 ve genel iyilik hali sporcu i¢in saglam bir duygusal
temel olusturur. Stres gerginlik ve kaygi yasayan c¢esitli gruplara yapilan masajin ruh halini
tyilestirdigi ve depresyonu hafiflettigi gosterilmistir. Bu durum, cocuklardan, ergenlere,
sporculardan sedanterlere ve genglerden yaslilara kadar yasamin her asamasinda gegerlidir

(Benjamin, 2005; Salvo, 2009).
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Masaj ve Genel Gevseme

Sporcular icin bir¢ok faydasi olan genel gevseme, masajmn birincil etkilerindendir.
Masaj parasempatik sinir sistemini harekete gecirdiginde, kisi gevseme ve rahatlama tepkisini
deneyimler. Bu durum, birbiriyle iligkili birden fazla etkiyi devreye sokan karmasik bir olgudur
(Benjamin, 2005). Masajin, kalp atig hizin1 azaltarak, kan basincini diistirerek (Coley, 1995,
Weerapong, 2005), endorfinler (Kaada, 1989) gibi rahatlatict maddeleri artirarak ve kalp atim
hizinda olusan degiskenlikler parasempatik aktiviteyi artirdigma dair bazi kanitlar

gosterilmistir (Delaney, 2002).

Gevseme ve rahatlama tepkisi bir zihin-beden olgusudur. Once zihni sakinlestirerek,
ardindan fizyolojik etkiler (yani psikosomatik) veya Once bedeni gevseterek, ardindan
psikolojik etkiler (yani somatopsisik) ile tetiklenebilir. Cesitli etkiler o kadar birbiriyle
iliskilidir ki birini tetiklemek refleksif olarak digerlerini tetikleme egilimine girer. Ornegin,
rahatlama tepkisini tetiklemek icin genellikle derin, yavas nefes alma kullanilir. Kaslarin
gevsemesi de ayni etkiye sahip olabilir ve 6zellikle diyaframatik solunumla desteklendiginde
etkili olur (Benjamin, 2005). Masajin yavas, yumusak, kayic1 hareketleri parasempatik sinir
sistemini harekete gec¢irir ve rahatlama tepkisini tetikler. Masajin 6zellikle sirtta yapildiginda

rahatlatic1 olmasi sasirtict olmamalidir (Field ve ark., 1992; Yates, 2004)

Dolayisiyla masajin  etkisini sadece fizyolojik veya performans agisindan
degerlendirmek, masaja olan pozitif inang i¢in yeterli olmayabilir. Literatiiriin masajin fayda
saglayacagi iddialar1 konusunda net olmamasidan dolayi, sporcularin ve antrendrlerin masaja
kars1 6n yargili olmamasi i¢in masajin psikolojik etkisini anlamak son derece onemlidir (Davis,
2020). Bundan dolay1 masajin performans katkisina olan inanct ve olumlu etkisini bir de
psikolojik agidan degerlendirmek gerekmektedir. Hemmings ve ark. (2000), masaj fizyolojik
toparlanmay1 saglamasa bile sporcunun psikolojik durumunu ve nasil performans
gostereceklerine dair inanglarin1 degistirmede faydali olduguna dair aciklamalarda
bulunmustur. Lee ve ark. (2020) tarafindan yapilan aragtirma bunu daha da ileri gotirerek,
masaj yaptirmanin fizyolojik etkilere kiyasla psikolojik etki yaratma olasilimin daha ytiksek

oldugunu belirtmistir.

Gevseme tepkisinin dnemli fizyolojik ve psikolojik yonleri arasinda oksijen tiikketiminin
ve metabolik hizin azalmasi, enerji kaynaklarinda daha az zorlanma, derin gevsemeyle iliskili
alfa beyin dalgalarinin yogunlugunun ve sikligmin artmasi, kaygiyla iliskili kan laktat

diizeyinin azalmasi, hipertansiyonu olan kisilerde kan basincinin 6nemli Olciide diisiis
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gostermesi, kalp atim hizinin azalmasi ve solunumun yavaslamasi, kas gerginliginin azalmasi,
ic organlara kan akismin artmasi, kaygi, korku ve fobilerin azalmasi ve pozitif ruh sagliginin

artmasi ve uyku kalitesinin artmasi yer alir (Robbins ve ark,1994).
Masajin Fiziksel Rahatlatma Etkisi Psikolojik Durumu Nasil Etkiler?

Masajin kas agrilarini nasil azaltti§ina dair olas1 agiklamalar arasinda, tedaviden sonra
uyku diizeninin iyilesmesi, endorfin ve serotonin diizeyinin artmasi ve stres hormonlari
diizeyinin azalmasi yer aliyor (Cafarelli, 1992; Field, 1998; Goldfarb, 1997). Hilbert (2001),
masaj, egzersize bagli olarak gecikmeli baslayan kas agrisi (DOMS-Delayed-Onset Muscle
Soreness) ile iligkili agrinin yogunlugunu azaltarak psikolojik faydalar saglayabildigini ifade
etmigtir. Bu rahat durum, sporcularin kaslarin1 tamamen gevsetmesine ve viicutlarinin 6nceki
sportif olaydan kaynaklanan hasardan daha kolay kurtulmasma izin verebilir seklinde
aciklamaktadir. Bu genel etki, streste azalma, kaygi diizeyinde azalma ve dogal ruh halinde

iyilestirici rolu olan endorfinlerin salinmasinin sonucu olarak bilinir (Field, 2000; Rich, 2002).

Masaj sporculara olumlu psikolojik faydalar sagliyor gibi goriiniiyor. Masajin psikolojik
etkileri lizerine yapilan arastirmalarin ¢cogu, masajin iyilesme tlizerinde olumlu etkiler iirettigi
(psikolojik mekanizmalar) sonuglarmi ortaya koymaktadir (Weerapong, 2005). Masaj ile
gevseme meydana geldiginde, kisi genellikle stresi unutabilir ve gergin kaslarin gevsemesine
izin verebilir. Boylece, daha iyi bir esenlik duygusu saglayarak kas gerginliginin serbest
birakilmasmi saglayabilir. Masaja verilen bu tiir tepkiler, performans oOncesi i¢in ideal
olmayabilir, ancak daha iyi bir iyilesmeye izin vermek i¢in performans sonrasi faydal olabilir.
Sporcularda yapilan bir calismada, masaj yaptiran oyuncularin iyi uyuyabildigi, yorgunluktan
cabucak kurtulabildigi, masajdan sonraki giin oyuncularin ¢ogunun kendilerini ¢ok zinde

hissettikleri, ¢eviklik ve siirat testlerinde basarili olduklar1 bulunmustur (Hongsuwan, 2015).

Arroyo-Morales ve ark. (2011), egzersiz sonrasi yapilan masajin, sakinlik ve esenlik
duygusu, kaygida azalma, ruh halinde iyilesme, algilanan rahatlama ve gevsemede olumlu
etkiler saglayabilecegini belirtilmistir. Bununla yaninda, Arroyo-Morales ve ark. (2008, 2011),
bir spor masajindan sonra gii¢ eksikliginin ve kafa karisikligina yonelik bir egilimin, genellikle
masaj terapisinin neden oldugu gevseme durumunun 6znel bir algisii gosterebilecegini
bulmustur. Gevseme meydana geldiginde, kisi genellikle stresleri unutabilir ve gergin kaslarin
gevsemesine izin verebilir. Boylece, daha iyi bir esenlik duygusu saglayarak kas gerginliginin
serbest birakilmasini saglar. Masaja verilen bu tiir tepkiler, performans dncesi tedavi i¢in ideal

olmayabilir, ancak daha iyi iyilesmeye izin vermek i¢in performans sonrasi faydali olabilir. Bu
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rahat durum, sporcularin kaslarini tamamen gevsetmesine ve viicutlarmm Onceki sportif

olaydan kaynaklanan hasardan daha kolay kurtulmalarina olanak saglayabilir.

Thai Masajmin (Geleneksel Tayland Masaji) iyilesmeyi destekleyen bazi psikolojik
faydalar saglayabildigi sOylenir. Masajin olumlu ruh halini destekledigi ve psikolojik
iyilesmeyi sagladigi bilinmektedir. Sporcularda yapilan bir c¢aliymada, masaj yaptiran
oyuncularin iyi uyuyabildigi, yorgunluktan c¢abucak kurtulabildigi, masajdan sonraki giin
oyuncularin ¢ogunun kendilerini ¢ok zinde hissettikleri, ¢ceviklik ve siirat testlerinde basarili
olduklar1 bulunmus. Bu nedenle, Thai masaji sporcular i¢in bir toparlanma teknigi olarak

kullanilabildigi ifade edilmektedir (Hongsuwan, 2015).

DOMS’un Duygudurumu (POMS-Profile of Mood States) ve masajin
Duygudurumu tizerindeki etkileri ile ilgili ok az ¢alisma ve smirl bilgi mevcuttur. Hilbert
(2003), masajin DOMS {izerindeki psikolojik etkilerini arastirmis ve egzersizden iki saat sonra
yapilan masajin agr1 hissini azaltmada basarili oldugunu, ancak ruh halini 6nemli dlgiide
etkilemedigini belirtmistir. Ancak, bu sonuglarla ¢elisen arastirma bulgular1 da mevcuttur.
Masajin etkilerinin fizyolojik olmaktan ¢ok psikolojik olabildigini 6neren Hemmings ve ark.
(2000), calismasinda, masajin fiziksel efordan sonra ruh halini iyilestirdigini ifade eden
goriisleri ile Weinberg (1988)’in POMS ile yaptig1 6lglimde masajmn ruh halini iyilestirdigini
bildiren ifadeleriyle celistigi goériinmektedir. Weinberg ve ark. (1988), beden egitimi dersini
alan 183 {iniversite 6grencisi lizerinde masajin ruh halini iyilestirmesiyle iligkili yaptig1 bir 6n
calismada, masaj miidahalesi yiizme, kosu, tenis ve raketbol dahil olmak tizere ¢esitli fiziksel
aktivitelerle karsilastirilmistir. Buna gore, masaj grubunda gerginlik, kafa karisikligi,
yorgunluk, kaygi, 6tke ve depresyon seviyeleri kontrol grubuna gore onemli Ol¢lide azalma
gostererek pozitif ruh halinde iyilestirmeler yaptigi bildirilmistir. Hemmings (2000), tarafindan
yiirlitiilen benzer bir ¢aligma, boks antrenmani sirasinda masaj, uzanarak dinlenme veya
kontrollii dokunma ile iligkili psikolojik etkileri karsilastirilmis. Antrenman sirasinda
uygulanan terapatik masaj uygulamasi, dinlenmenin 6l¢lilmesinde dnemli olan gerginlik ve
yorgunluk alt 6lgeklerini arttirmig oldugu bulunmustur. Weinberg ve ark.(1988) ve Hemmings,
(2000) tarafindan yapilan her iki ¢aligma da katilimcilarin ruh hallerine ragmen masaj sayesinde

onemli olumlu psikolojik etkiler oldugunu gdstermistir.

Bu caligmalarda, masajdan hemen sonra POMS uygulanmis ve akut duygudurumu
degerlendirilmistir. Bu durumda masajin ruh hali tizerindeki olumlu etkisi elbette beklenebilir.
Acaba, masajdan birkag¢ saat sonra veya masajdan bir giin sonra yapilan duygudurum (POMS)

6lctimleri nasil bir sonug ortaya ¢ikarir, dogrusu merak konusudur.
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Masajin Kaygi Uzerine Etkisi Var midir?

Kaygt (yani, endise ve zihinsel huzursuzluk) sporcularin dikkatini dagitabilen,
konsantrasyon ve odaklanma bozukluklarina neden olabilen bir durumdur. Kaygiy1 genellikle

zihinsel bir olgu olarak diisiinsek de aslinda hem zihin hem de beden bilesenleriyle duygusal
bir olgudur (Field, 2000; Rich, 2002).

Masajin etkileri tizerine yapilan ¢alismalarda, kaygi ile ilgili sonuglar genellikle tutarlt
goriinmektedir. Masaj ve psikolojik mekanizmalar1 birbirine baglayan arastirmalar sinirli olsa
da biiyiilk ¢ogunlugu masajin kaygi iizerinde olumlu etkiler sagladigini bildirmektedir
(Weerapong, 2005). Sportif ve rekreatif amagli spor yapan gruplarda, ¢alismalarin ¢gogu masaj
ile farkl psikolojik durumlarin iyilestirilmesi arasinda pozitif bir iliski oldugunu gosterilmis.
Masaj stresi, kaygiyi, depresyonu (Zadkhosh, 2015) ve yorgunluk algisini (Szabo, 2008; Nunes,
2016) azaltir ve ruh halini (Arroyo-Morales, 2011; Weinberg, 1988; Micklewright, 2005),
rahatlamay1 (Weinberg, 1988) ve yorgunluktan kurtulmay1 (Szabo, 2008; Wiewelhove, 2018;
Hemmings, 2000) destekler.

Dakic (2023), masaj terapisi muhtemelen depresyon, stres, kaygi, yorgunluk algisinda
azalmalar, ruh hali, rahatlama ve iyilesme algisindaki artiglar gibi psikolojik durumlar
tizerindeki olumlu etkileri nedeniyle elit sporlarda ve egzersizlerde siklikla kullanildigini dile
getirmistir. Buna benzer bir agiklama yapan, Arroyo-Morales (2008, 2011), egzersiz sonrasi
masaj, kaygi, sakinlik, esenlik, ruh hali ve algilanan rahatlama {izerinde olumlu etkiler
saglayabilecegini, ayrica bir spor masaj1 seansindan sonra gii¢ eksikligine ve kafa karigikligina
yonelik bir inanigin, genellikle masajin neden oldugu gevseme durumunun 6znel bir algisi
oldugunu agiklamistir. Micklewright, (2005), ise masajin ruh hali iizerinde higbir etkisi

olmadigini ortaya koymustur.

Psikolojik alandaki arastwrmalarin ¢ogu masajin kaygi tlizerinde olumlu etkiler
sagladigin1 bildirmistir. Cogu ¢aligma kaygiyr olgmek igin STAI (State-Trait Anxiety
Inventory) kullanmistir (Spielberger, 1970). Ornegin, 9 tip 6grencisinde akademik bir smavdan
onceki giin masaj yapildiktan sonraki kaygi diizeyleri degerlendirilmis (Zeitlin, 2000).
Ortalama STAI puan1 masaj miidahalesinden sonra dnemli dl¢lide azalma ve solunum hizinda
da masaj Oncesi ve sonrasi Olgiimler arasinda 6nemli 6l¢lide azalma gostermistir. Masajin anlik
etkisi masajdan hemen sonra degerlendiriliyor ancak bu etkilerin bir giin sonrasma etkisi
belirsizidir. Bu durumda akademik basar1 tizerindeki etkisi tartigilir. Kiiglik 6rneklem ve kontrol

grubunun olmamasi, tek masaj uygulamalarmin akut etkinligini belirsiz hale getiriyor.
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Bir calismada, haftada iki kez, dort hafta boyunca uygulanan 30 dakikalik masajin uzun
vadeli etkileri 30 dans 6grencisinde incelenmis (Leivadi, 1999). Burada masaj ile progresif
gevseme yontemi karsilagtirilmistir. Her iki grup da daha diisiik kaygi durumu seviyeleri ve
Duygudurum Profili'nin (POMS) depresif ruh hali alt 6lgegi bildirilmis (McNair, 1992), ancak
yalnizca masaj grubu masaj seansindan sonra 6nemli Ol¢lide daha diistik tiikiiriik kortizol
seviyesi gostermis. Calismada kan alma zamani belirtilmemistir, bu nedenle sirkadiyen ritmin
etkileri nedeniyle kortizol seviyesi dikkatlice yorumlanmalidir (Guyton, 2000). Progresif
gevseme terapisi katilimcilar kendi baglarina gerceklestirmeleri gereken aktif bir gevseme
teknigi oldugu i¢in uygun bir kontrol grubu degildi, masaj uygulamasi ise masaj terapisti
tarafindan uygulanan pasif bir gevseme teknigi olarak aciklanmis. Gevseme grubu ise
egzersizlerini evde kaydedilmis bir ses kaydindan takip ederek tamamlamis ve bu da
mldahaleye uyum sorununu giindeme getiriyor. Bu nedenle, masajin kaygi tizerindeki

etkileriyle ilgili daha fazla ¢alismanin daha uygun kontrol gruplar1 ile saglanmas1 gerekiyor.

Masajin Gevseme ve Dugudurum Etkisi Olgiilebilir mi?

Masajin gevseme {lizerindeki etkisi ile ilgili daha 6nceden 6nemi gecerli formlar
(POMS) kullanilarak arastirilmistir. Ancak, gevseme miktarmin belirtilmesi siiphelidir, ¢iinkii
anket gerginlik, depresyon, 6fke, canlilik, yorgunluk ve kafa karisikligi/'yanls anlamalar olmak
tizere alt1 alt 6l¢ekten olugsmaktadir (McNair, 1992). Sadece gerginlik, canlilik ve yorgunluk alt
Olcekleri gevseme Olglimii i¢in uygun sekilde tasarlanmistir. Ayrica orijinal versiyonda 65
madde ve bipolar versiyonda 72 madde oldugu i¢in tamamlanmas1 ¢ok uzun olarak kabul edilir
(Terry ve ark, 1999). Gevseme seviyesinin dogrudan analizini Ol¢cen bir form heniiz

bulunmamaktadir (Gasibat, 2017).

Algilanan Toparlanma 6l¢egi kullanilarak boks performanslarinin toparlanma asamasi
boyunca ve antrenman programlarindan sonra yapilan terapdtik masajin algilanan psikolojik
faydalar1 gosterilmistir. Kan laktat ve kalp hizi gibi fizyolojik yorgunluk sinyallerinde
degisiklik olmamasina ragmen dokuz boksdr, masajin boks performanslar1 sonrasinda iyilesme
algisini olumlu yonde etkiledigini ve yararl bir iyilesme teknigi gibi goriindiigiinii bildirmisler.
Algilanan Toparlanma seviyesi, kisa ve anlagilmasi kolay oldugu i¢in yararl bir sorgulamadir.
Ancak, Tannan Toparlanma 06lcegi geleneksel olarak caligmalarda kullanilmamigtir. Bugiine
kadar, Algilanan Toparlanma o0lgegi ile yorgunlugun fizyolojik tetikleyicileri arasindaki

korelasyonunu bildiren kesin yaymlanmis bir makale yoktur (Hemmings, 2000; Gasibat, 2017).
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Kayginm 0dlgiilmesi ve degerlendirilmesi ile ilgili ¢aliymalarda duygudurum araglari
(POMS) ve ¢ogu calisma kaygiy1 6lgmek i¢cin STAI (Spielberger, 1970) kullanmustir. Ayrica,
tiikkiirtik ve idrardaki kortizol seviyelerinin nesnel ol¢iimleri kullanilarak degerlendirilmistir.
Kaygi diizeyinde azalmanin olmasi, daha dnce tartisilan gevseme tepkisinin etkilerinden biri
olarak goriilebilir. Ayrica masaj sonucu endorfin salmimiyla da iligkili olabilir (Field, 2000;
Rich, 2002). Fizyolojik siirecler ile psikolojik siireglerin etkilesimiyle birlikte meydana
gelebilen olumlu sonuglar olarak goérmek gerekiyor. Dolayisiyla, masajin gevseme ve
psikolojik etkilerini daha iyi yorumlayabilmek igin hem subjektif hem de objektif 6lgme ve

degerlendirme yontemlerinin kullanilmasinda fayda vardir.

Sonug

Masaji sporculara biyomekanik, fizyolojik, norolojik ve psikolojik mekanizmalari
aracihigiyla butlincul fayda sagladigma inanilmaktadir. Arastirmalar masajin fizyolojik (kan
akis1 ve kan yoluyla taginan maddeler ile arastirilmis), norolojik (H-refleks ile arastirilmistir)
ve psikolojik (anket ve kalp hizi, kan basinci gibi psikofizyolojik parametreler ile arastirilmais)
mekanizmalar tizerindeki etkilerini bildirmistir. Masajin etki mekanizmalar1 arasinda goriilen
psikolojik etkilerin 6l¢iim ve degerlendirmesinde sinirliliklar olmakla birlikte yetersiz calisma
oldugu gériilmektedir. Ozellikle masajm duygu durumu ve psikolojik durum iizerindeki anlik
veya siiregelen etkisini 6lgmek icin 6zel bir 6lgegin heniiz olmamasi ayr1 bir eksiklik olarak
goriinmektedir. Cogunlukla subjektif 6lgme yontemlerine dayali olan masajin psikolojik
etkileri ile ilgili sonuglar genellikle olumlu gériinmektedir. Bu konuda daha tutarli ve etkisini
daha da giclii kilacak uygun olgek ve Olglim yOntemlerinin yaninda daha fazla sayida
calisgmanin gerektigi goriinmektedir. Bu konuda spor psikolojisi ve spor masaji el ele ¢cok iyi
calisabilir, bununla birlikte, spor masaji alarak nihayetinde bazi psikolojik faydalar elde
edersiniz (Brummit, 2008). Spor psikolojisini spor masaj1 ile birlestirmek, artan performansa
ve artan iyilesme oranlarma yol agabilir ve sporcunun ve kogun 6zgiivenini ve birlikte ¢calisma

yeteneklerini artirabilir (Priyambada,2021).

Sonug olarak, ister olgilebilsin ister dlgtilemesin, masaji deneyimlemis sporcular,
masaji fiziksel, fizyolojik ve psikolojik bir destek araci olarak onemsedikleri igin masaj 6nemli,

gerekli ve vazgecilmez bir uygulama olarak goérilmektedir.
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