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Oz

Masajin 5 bin yillik bir ge¢misi oldugu varsayiliyor. Hint dilinde “masser”, Arapcada” mess”,
Ibranicede “mashesh”, Yunancada “massein” kelimeleri stvazlama ve yogurma anlamina gelir. 19.yiiz yilda ise
masajla ilgilenen hekim sayilarinda yiiksek bir artis meydana gelmistir. Bu donemde 6zellikle Isvecli Peter
Henre Ling (1778-1839) masaj tekniklerini bilimsel anlamda ilk diizenleyen kisi olarak tarih de yerini almig
olup, bu giinkii Isve¢ masajinin da bilimsel acidan temelini atmustir. Spor masaji1 ise, klasik masaj ile iliskili
tekniklerin sporcunun saghiginin ve genel durumunun iyilestirilmesi, sportif performansin arttirilmasi ya da
desteklenmesi icin kullanilan manipiilasyonlardir. Bir baska agidan, Sporcunun motivasyonunu pekistirmek,
genel 1simnma Oncesinde 6zel i1sinmasina destek vermek ve aktivite sonrasinda toparlanmasini hizlandirmak
amactyla yapilan bir klasik masaji teknikleridir. Klasik masajin temelini Isvecli Peter Henre Lingde sonra
A.Hoffa kurgulamistir. 1893°te yayinladigi kitabinda, masaj manipiilasyonlarint 6floraj, petrisaj, friksiyon,
tapotement ve vibrasyon olarak bese ayirmustir. Halen bu teknikler, Hacettepe iiniversitesinde fizyoterapi
boliimde ders olacakta okutulmaktadir. Ik spor masaji dersi ise Gazi Universitesi o zamanki adiyla Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okutulmaya baglamis buranin onciiliigiinde Genglik ve Spor Bakanligi
biinyesinde spor masorliigi kurslart agilmaya baglanmigtir. Giiniimiizde spor masaj1 bir¢cok kuliipte resmilesmis
ve sportif performansin disinda tedavi yontemleri olarak da kullanilan olduk¢a 6nemli bir destekleyici unsur
olmustur.

Anahtar Kelimeler; Spor Masaji, Masaj, Spor.
Sports Massage

Abstrack

The massage is supposed to have a history of 5,000 years. In Indian, "masser" means "mess", in Arabic
"mashesh", in Hebrew "massein". In the 19 th century, there was a high increase in the number of physicians
interested in massage. In this period, especially Peter Henre Ling (1778-1839), who was the first organizer of
massage techniques in the scientific manner, has taken its place in history and has laid the scientific basis of the
Swedish massage today. Sports massage is the manipulation of the techniques associated with classical massage
to improve the health and overall condition of the athlete, and to increase or support sportive performance. In
another aspect, it is a classical massage techniques designed to reinforce the motivation of the athlete, to support
special warming prior to general warming and to accelerate the recovery after the activity. The foundation of the
classical massage was created by the Swedish Peter Henre Lingde. In his book published in 1893, he divided the
massage manipulations into five as euphoria, petrisage, friction, tapotement and vibration. Currently, these
techniques are taught in the department of physiotherapy in Hacettepe University. The first sports massage
course was started to be taught in Gazi University, then, in the Physical Education and Sports College and sports
masculinity courses were opened under the leadership of the Ministry of Youth and Sports. Nowadays, sports
massage is formalized in many clubs and it is a very important supportive element used as treatment methods
outside of sportive performance.
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GIRIS
Tarih¢e ve masaj

Masajin 5 bin yillik bir ge¢cmisi oldugu varsayiliyor. Hint dilinde “masser”, Arapgada”
mess”, Ibranicede “mashesh”, Yunancada “massein” kelimeleri sivazlama ve yogurma
anlamina gelir.(l) Bu caglarda masaj hareketlkeri karmasik, sistemsiz ve esasi bilinmeyen bir
sekilde uygulanarak, hasta iizerinde ancak manevi bir sekilde bir etki meydana
getirilebiliyordu.” Ashinda bir dokunma teknigi olan masaj kamimca Hz.Adem ve Hz.
Havva’ya kadar gitmektedir. Ciinkii dokunarak gordiiglimiiziin dogru olduguna varmak, onu
hissetmek insan i¢glidiisiinii ne sahip canlilariz. Dokunma duyumuz belki de en temek
algilama bi¢imimizdir. Rahimdeki bir bebek ilk izlenimlerini dokunarak elde etmektedir.
Belki de dokunmanin giiven ve rahatlik saglamasinin nedeni budur ®) Masaj, yumusak
dokulart mekanik olarak uyararak, sistematik manipiilasyonlar ile organizmada fizyolojik ve
psikolojik etkiler yaratma egilimi olarak tanimlanabilir. Klasik masaj manipiilasyonlar1 bes
bolimden olugmaktadir: sivazlama (6floraj), yogurma (petrisaj), friksiyon, darbeleme
(tapotement) ve titresim (vibrasyon)’ dan olusmaktadir Y. Gazi tniversitesi, spor bilimleri
fakiiltesinde ise spor masaji manipiilasyonlar1 yedi bélimde ele alinmaktadir. Ofloraj
(stvazlama), firiksiyon (dairesel ovmalar), petrisaj (yogurma), presyon (baski), perkiisyon
(darbeli vurmalar), vibrasyon (titresim) ve tekrar 6florajdir. Dokunmanin verdigi giiven ve
huzur zamanla sagliksal alanda kullanimda etkin olmustur. Sistemli ve ritmik tedavi
yontemleri yani manipiilasyonlar olusmustur.

Spor masaji

Spor masaji, kisinin miisabakaya hazirlanabilmesine ve performansina katki
saglamaktir. Spor masaji; sporcunun fiziksel ve fizyolojik gelismesinde etken olan bir masaj
tiiriidiir ®.  Geligen diinyada ¢esitli spor dallarimin ve fiziksel aktivitenin artmasi, masaja
ilgiyi arttirmis ve spor masaj1 dalinin gelismesine katki saglamis olmakla beraber, spor masor
ve masdzlerin mesleki olarak olugsmasinda biiyiik bir oranda katki saglanmistir. Spor masaji
sportif sakatliklardan dolay1 sporcularda bir tedavi yontemi olarak da ayrica kullanilmaktadir.
Spor masajinin miisabakadan ya da antrenmandan 6nce uygulanmasi aktif 1sinmaya hazirlik
olarak bir pasif 1sinmadir. Miisabaka aralarinda ise olusabilecek rahatsizliklar veya lokal
olarak bolgesel yapilmasi gereken manipiilasyonlarin kullanilmasidir. Ozellikle miisabaka
sonras1 masaj ise oldukcga etkilidir. Clinkli miisabaka sonrasi masaj viicutta olusan 6zellikle
atik maddelerin atimina katki saglamakla beraber bir sonraki antrenman veya miisabakaya
kisinin hizli ve dinlenmis bir seklide hazirlanmasina katki saglamaktadir.

Spor masajinin temel amaci; sporcunun antrenman veya miisabaka oncesi 1sinmaya pasif
olarak destek verme, miisabaka sonrasinda bir sonraki aktiviteye daha hizli ve dinlenmis bir
sekilde hazirlanmasin1 saglayarak, olusabilecek ya da olusan sakatliklarin tedavisini
manipiilasyonlarla desteklemek ve performansina katki saglamaktir. Spor masajinin birgok
tanim1 yapilmistir. Bunlarm bir kismini ele alacak olursak,

Spor masaji; sporcu kisinin kendisini iyi hissetmesini saglamak, sagligin1 korumak ve
performansin arttirmak icin klasik masaj manipiilasyonlarini uygulama bilimidir.

Spor masaji; sporcularin giliclerini arttirmak ve daha cabuk dinlenebilmelerini saglamak
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amaciyla yapilan masaj dir®.

Spor masaji; klasik masaj ve klasik masaj ile iliskili tekniklerin sporcunun sagliginin ve genel
durumunun iyilestirilmesi ve sportif performansin arttirilmasi i¢in kullanilmasidir

Spor masaji; sporcunun motivasyonunu pekistirmek, 1sinmasina destek vermek ve aktivite
sonrasinda toparlanmasini kolaylagtirmak amaciyla yapilan bir klasik masaj dir®.

Spor masaji; Sinirlerdeki ve kaslardaki act hissi azalir.®)
Neden Spor Masaji?

1) Sportif basar1y1 arttirmak ve sporcunun yarigsma Oncesi daha iyi bir baslangi¢ yapabilmesi
i¢in

2) Antrenman ve yarisma Oncesi kisa siirede dinlenmeyi (toparlanmay1) saglamak igin
3) Sporcunun basariy1 etkileyecek psikolojisini olumlu yonde etki altina almak.

4) Sakatliklar1 engellemek ve en kisa zamanda spora dénmesini saglamak®

Spor masorii kimdir.

GSGM Spor masorliigii egitim yonetmeligi 26 Temmuz 1996 tarih 23767 sayili Resmi
Gazetede yaymlanmistir.

Buna gore (Madde 4) : “Spor masorii spor masaji konusunda tibbi ve genel bilgilere sahip
olan, spor masajini belirli esaslara gore bir doktor veya fizyoterapistin denetimi altinda
uygulayan kisidir.”

Spor masoriiniin gorev alanlarini diizenleyen 15. maddeye gore; “masor, spor masaji disinda
fizik tedavi ajanlarini kullanamaz, tedavi edici egzersiz programlart belirleyemez ve
uygulayamaz, manipulasyon yontemlerini kullanamaz, recete yazamaz, enjeksiyon yapamaz,
stitlir ve agraf koyamaz.”

Spor masaji 3 ayrilmaktadir
Bunlar;

1. Miisabaka, antrenman (aktivite) oncesi masaj
2. Devre arasi ya da ara (aktivite arasi) masaj
3. Miisabaka, antrenman (aktivite) sonrasi masaj

1. Miisabaka, antrenman (aktivite) 6ncesi masaj.

Yarigma, antrenman (aktivite) Oncesi masajidir. Bazen miisabakadan bir giin once
yapilan genel masajla sporcunun psikolojik agidan rahatlayip iyi bir uykuyla dinlenmesi
amaciyla yapilan masajda kismen miisabaka Oncesi masaj olarak da degerlendirilmektedir.
Fakat esasen aktivite den hemen 6nce 1sinma ve motivasyon amactyla kullanilir. Aktif 1sinma
oncesi uygulanan pasif 1sinma yontemlerini igerir. Aktiviteden dnceki 4 saat i¢inde yapilir. En
ideali, 30-45 dakika once yapilanidir. Masajin siiresi 5-20 dakikay1 gegmemelidir. Aktivite
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sirasinda kullanilacak biiylik kas gruplari lokal olarak hedef alinmalidir. Kaslar1 miisabaka
oncesi uyarmak elastikiyetin arttirllmasina katkida saglamaktadir. Kas pompalama, direk
basing, ayirma, darbeleme ile eklem mobilizasyonu, germe teknikleri kullanilir ki kan
dolasimi hizlansin. Agri verici teknikler asla kullanilmaz. Hafif ve etkileyici teknikler tercih
edilirken akic1 ve seri olarak yapilmalidir. Bu donemde masaj uygulamasi ile birlikte
motivasyon ¢alismasinda yapilmaktadir.

2. Devre arasi ya da ara (aktivite arasi) masaj.

Yarigma veya antrenman arasit masajidir. Kisa siirede bir veya birden ¢ok yarismaya
katilan sporculara toparlanma ve performansi koruma agisindan yararlidir. Cok kisa aralarda
genelde yagsiz ya da ¢ok az kayic1 madde kullanilarak (spor dalina gore) ile yapilir. Masaj 10-
15 dk. (genelde 10 dk) siirmeli ve agri verici olmamalidir. Teknikler seri olarak
uygulanmalidir. Oncelikli kas gruplar1 hedeflenmeli ve bu bdlgelere teknikler kullaniimalidir.
Kesinlikle yorucu olmamalidir. Losyon kullanilacak ise hava sartlarinin sicak ya da soguk
olusunu dikkate alarak kullanilacak losyonlara dikkat edilmelidir.

3. Miisabaka, antrenman (aktivite) sonrasi masaj.

Yarigsma ve antrenman (aktivite) sonrasi masajidir. Fiziksel, fizyolojik ve ruhsal
toparlanmay1 hizlandirir. Amaci; viicut iizerine kalp yoniinde uygulanan yeterli dozdaki
ofloraj ve petrisajla, lenf ve vendz sistem uyarilarak dolasim aktive edilir. Damarlardaki
akisin canlanmasiyla dokularda sivi degisimi hizlanir, dokular daha bol besin maddesi ve
oksijen alabilir; metabolizma artiklar1 bulunduklar1 yerden daha g¢abuk uzaklasabilirm.
Aktiviteden sonraki 4 saat i¢inde yapilmalidir. Soguma periyodu i¢inde yapiliyorsa 20 dk.
Ge¢memelidir. Dinlendirme ya da psikolojik agidan yapilacak ise 1 saati siireyi bulabilir.
Adalelerin yumusamasi aktivite Oncesi fizyolojik verilere hizla donmesine katki
saglamaktadir. Ayrica sakatlanmalari onlemek olusabilecek ya da olusmus sakatliklarin

tedbirini almada 6nemli bir bolimdiir.

Kas pompalama, sivazlama, yogurma, pozisyonel gevsetme, eklem mobilizasyonu ve germe
gibi metabolitlerin uzaklagmasini, kas gevsemesini ve genel gevsemeyi artiran teknikler
kullanilmali. Hipotermi veya hipertermi siiphesi varsa asla uygulanmamali. Problemli
durumlarda yapilmamali, ilkyardim ve saglik birimine bagvurmalr. ™

SONUC

Gilinlimiizde spor masajinin, sporculara psikolojik ve fizyolojik olarak da olumlu ve
destekleyici katkist oldugu bircok ¢alismalarda ifade edilmistir. Ayrica popiiler ve kitle spor
dallarinda masor ya da masoz bulundurmak resmilesmistir (futbol). Spor masaj1 aktif 1sinma
oncesinde pasif 1sinma olarak yapilan, aktif isinmada karsilasilacak sakatlamalara karsi
koyabilme, kaslarin esneyebilmesine destek olabilme ve kan dolasimini artiran 6zellikleri
vardir. Bir¢ok spor bransin da sakatlanmalarin geneli itibariyle kassal faktorlere dayalidir.
Spor masajinda tamamen kaslara g¢alisilmaktadir. Uyarici teknikler miisabaka Oncesinde
kullanilmaktadir. Ozellikle miisabakalar hangi kas grubuna yénelikse o kas grubuna teknikler
uygulanmaktadir. Miisabaka bitiminde ise uyarict tekniklerden kaginilmalidir. Ciinkii kas
yorulmustur. Spor masaji aktif 1sinmay1r her yoniiyle destekleyici katkisinin diginda,
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performansi ve performansin sunulmasinda olusabilecek sakatliklar yonleriyle bunlara engel
olabilme adina katkis1 olan bir manuel terapidir.
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