	Massage 
		


	 
With the growing number of spas worldwide offering an extensive range of treatments, it is interesting to know that massage is still the most frequently requested spa therapy. Massage is primarily about touch, and touch in itself has healing qualities. Despite the many techniques and principles, the effects, psychological and physiological, remain the same. Massaging the muscles relaxes and stimulates the circulation so that blood flows freely, carrying oxygen and nutrients to where they are needed. By working on the circulation, regular massage can help normalise blood pressure, easing the pressure on overburdened arteries and veins. Massage stimulates the lymphatic system which is responsible for nourishing cells, carrying waste products out of the body and defending the body against infection. At the same time bodywork improves muscle and skin tone, stimulates the nervous system and improves overall body health. The treatment menu at a good spa will invariably include several types of massage. Many of the more popular ones including Thai Massage originated in the East. But whether Western or Eastern there are similarities in the techniques used, and often they consist of a combination of the different forms of bodywork.
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 THAI MASSAGE
Nuad pan boran is the name for traditional Thai Massage which dates back at least 2,500 years. It is recognised as a practical application of the Buddhist concept of metta, or loving kindness. Thai Massage is a known healing technique that places emphasis on the mind and body connection and, with a skilled therapist, it is also used as a tool in the treatment of emotional and spiritual disorders. Thai Massage is based on the principle that invisible lines of force run through the body. The focus is on 10 lines called “sen”.  The massage seeks to release blockages that may exist along the sen to allow the free flow of energy throughout the body. The client is clothed and lies on a floor mattress.  The therapist applies pressure using the thumbs, fingertips, hands, feet, arms and legs. Compression using the therapists’ body weight is also applied to large areas of the body, such as the back and hips. Pressures combined with manipulations stretch the spine and pull on joints to leave the body feeling loose and relaxed, ultimately maintaining flexibility and relieving tension. The therapist works kneeling or sitting on the floor alongside the client, working from the feet up to the shoulders and neck, over the face and onto the scalp. Thai Massage is a deep-massage technique that can be very relaxing. However, it can go beyond pampering and relaxation and the more advanced practitioners are trained to treat ailments and diseases as well.
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 SHIATSU
Although its roots lie in China, Shiatsu was developed in modern-day Japan. Also known as acupressure, the term Shiatsu translates as “finger pressure” but similar to Thai Massage, in practice hands, knees, elbows or even feet are used by the practitioner to apply pressure to the body. Shiatsu is based on the principle that energy runs through the meridians which are said to govern the internal organs and our entire metabolism. The pressure is placed at precisely located points on the meridian lines of the body through which energy flows – there are 14 main meridians and there are approximately 600 Shiatsu points. Applying pressure on the points has the effect of balancing that energy to help maintain or restore the body’s natural vitality, working on the principle that depleted energy requires toning to give relief whereas excess energy needs sedating. In addition to localised pressure points, Shiatsu can also involve stretching and manipulations which also require the client’s participation in order to co-ordinate the breath with the manipulations. Shiatsu is performed with the client dressed in loose, comfortable clothing, on the floor on a mat or futon. Treatments can help the young or old, active or sedentary and the method is claimed to help conditions as varied as allergies, anxiety and depression, asthma, digestive disorders, insomnia, headache and migraine, menstrual problems and sinusitis. Shiatsu can be used as a complete system of health maintenance, or simply for stress reduction and relaxation.
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 SWEDISH MASSAGE
Swedish Massage is recognised as the first systematic method of modern massage in the Western world and remains one of the most popular massages for the first-time spa goer. The massage typically uses a medium of vegetable oil, cream and sometimes talc and includes long strokes or effleurage, kneading, friction, vibrations and stimulating movements also known as tapotement using the hands, palms, thumbs and fingertips. Movements are generally applied in the direction of the heart and the main purpose is to increase the oxygen flow in the blood and release toxins from the muscles. By increasing blood flow the muscles are warmed and relaxed and the recovery time from muscular strain is shortened by the flushing out from the tissues of lactic acid, uric acid and other metabolic wastes. Skin tone is improved and due to the stimulation of the lymphatic system cellulite can be reduced. In addition, by stimulating the nervous system there is a reduction in both emotional and physical stress. Swedish Massage is both relaxing and invigorating. It affects the nerves, muscles, glands and circulation, while promoting health and well-being.
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 TUI NA
Tui Na is an Oriental bodywork therapy that has been used in China for 2,000 years. It uses the traditional Chinese medical theory of the flow of qi through the meridians as its basic therapeutic orientation. Tui Na is a varied technique that uses many different strokes such as rolling, pressing, kneading, plucking and vibrations that are applied to acupoints, channels and muscle groups. When done correctly there is an exchange of qi energy between the practitioner and the patient, resulting in ultimate
healing. Through the application of massage and manipulation techniques Tui Na focuses on the flow of qi through the system of channels, allowing the body to naturally heal itself. Tui Na methods include the use of hand techniques to massage the soft tissue of the body, acupressure techniques to directly affect the flow of qi and manipulation techniques. As with Shiatsu and Thai Massage, the client wears loose clothing and lies on a table or floor mat. Sessions last from 30 minutes to one hour. Tui Na is recommended for the treatment of specific musculo-skeletal disorders and chronic stress-related disorders of the digestive, respiratory and reproductive systems.
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 AROMATHERAPY
Aromatherapy is not just a massage using aromatic oils, but is in fact far more complex. A consultation by an aroma therapist is conducted prior to treatment to assess the client’s general health, diet and exercise regimes before a personalised oil blend is created. Whilst the blend that is created can vary from energising to relaxing, the massage technique consists mainly of long, gentle, stroking movements to calm and soothe the nerves, focusing on lymphatic drainage. The rate of absorption of the oil is increased during massage. Essential oils are extracted from an array of plant sources such as petals, leaves, roots and stalks and are composed of tiny molecules which are easily dissolved in alcohol, emulsifiers and fats. During Aromatherapy Massage, the oils penetrate through the skin tissue into the bloodstream. It is used in pain relief management, treatment of emotional stress and generally helps to enhance the quality of life.


[image: image6.png]


 AYURVEDIC MASSAGE
Ayurveda, the 5,000-year-old holistic healing tradition from India encompassing mind, body and spirit, is based on the Sanskrit word ayar meaning “life” and veda meaning “knowledge”. Three doshas are central to the Ayurvedic philosophies – vata, pitta and kapha – each one representing specific physical and emotional trends. Abhyanga (Ayurvedic oil massage) is an integral part of the daily routine traditionally performed in the morning and is recommended by this healing system for overall health and well-being. Ayurveda is nourishing, relieves fatigue, provides stamina and is beneficial in treating rheumatism, induces sound sleep and gives a sense of well-being. Traditionally Abhyanga is a synchronised massage performed by two therapists. It is a procedure in which medicated oil, prepared using herbs that pacify the unbalanced vata, pitta and kapha energies, is applied to the whole body and massaged in a specific manner by two therapists.
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 INDIAN HEAD MASSAGE
Indian Head Massage, otherwise known as Champissage (Champi), has been practiced for over a thousand years as a tradition of family grooming and is part of the Ayurvedic form of healing and relaxation. Originally, it was developed by women who used different oils according to the season to keep their hair strong, lustrous and in beautiful condition.
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 PHOTO COURTESY OF: CENTARA SPA
Indian Champissage incorporates deep thumb and finger pressure and friction as well as soothing stroking focusing on the neck and shoulders where stress affects major muscle groups. Indian Head Massage can also work through the upper arms, scalp and face. Muscular tension is relieved, blood and lymphatic circulation is increased, toxins are dispersed from tense muscles and flexibility and fluidity of movement is restored. It helps to relieve headaches, eye strain and sinusitis, focuses concentration and improves sleeping patterns. Close to the end of each treatment, a deeper sense of relaxation is induced and the client’s energy level is improved. Champissage can also release locked emotions and negative energy, making room for positive feelings.
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 SPORTS MASSAGE
The growth in the number of people taking regular exercise has also led to a higher incidence of minor injuries caused by over exercising or undertaking a too strenuous workout. To redress the balance, there is a growing interest in Sports Massage which has been developed to both help prevent injury in the first place but also promote quick recovery from minor sporting injuries. Sports Massage can play a part in pre-sport, post-sport and in-between exercise or sports activities. This massage shortly before or after an activity will decrease the likelihood of strained or sore muscles and the long-term risks of strain and potential injury are reduced. The specialist technique tends to be strong and deep to really work on the muscle tissue. However, the depth of pressure applied will vary according to the purpose of the treatment. Massage movements are similar to those used in Swedish Massage and include stroking, kneading, compression, friction and tapotement. The effect is relaxing and regenerating to help keep the body in peak condition. The massage can be applied with oil or cream and some practitioners may even use talc.


	Массаж
С ростом SPA центров во всем мире предоставляющих всесторонний спектр услуг, интересно заметить, что популярность лечебного массажа растет год от года.  Массаж начинается с  легких прикосновений, а затем проводится непосредственно сам массаж, для достижения необходимого лечебного эффекта. Несмотря на разнообразные техники и принципы массажа, эффект, как психологический, так и физиологический, остается неизменным. Массирование мышц  расслабляет и стимулирует кровообращение, тем самым увеличивается подача кислорода к проблемным зонам.  При нарушениях  кровообращения, регулярный массаж  нормализует артериальное давление, и снимает напряжение стенок сосудов. Массаж стимулирует работу лимфатической системы, которая ответственна за питание клеток, выводит шлаки из организма и защищает его от инфекций. В тоже время, массаж повышает мышечный тонус и улучшает состояние кожи, стимулирует работу нервной системы и значительно укрепляет здоровье в целом. Оздоровительное меню в хорошем SPA салоне  неизменно включает несколько типов массажа. Самые популярные из них включают тайский массаж, пришедший с Востока. Относительно западного и восточного массажа,  применяемые техники очень похожи и часто представляют собой комбинацию различных способов работы над пациентом.

Тайский массаж.

Nuad pan boran   название традиционного тайского массажа, насчитывающего ни много ни мало 2 500 лет. Его практическое применения призано Буддийским представлением о мете, или «любви всеобъемлющей». Тайскому массажу известны оздоровительные техники, валяющие на связь души и тела, опытным врачом они применяются в качестве инструмента для лечения заболеваний, вызванных эмоциональным и душевным расстройством. Тайский массаж основан  по принципу невидимых линий, проходящих по всему телу человека. Сосредоточение на 10 линиях называется «сен». Массаж ищет пути снятия препятствий, которые могут находиться вдоль сен, чтобы позволить потоку энергии свободно идти по телу.  Пациент накрыт и  лежит на полу, на матрасе. Врач делает массаж, используя большие пальцы рук, кончики пальцев, кисти рук, ступни, руки и ноги. Используя вес собственного тела, врач делает массаж на проблемные зоны, такие как спина и бедра. Давящие приемы в комбинации с движениями рук выпрямляют позвоночник и натягивают связки, чтобы дать телу почувствовать легкость и расслабление, а также придать мышцам эластичность и снять общее напряжение. Врач сидит на коленях или на полу вдоль тела пациента. Массаж начинается от голеней, и  затем поднимается до плеч и шеи, захватывая лицо и кожу головы. Тайский массаж является глубокой массажной техникой, которой может быть очень расслабляющей. Однако его применения гораздо шире, чем просто удовольствие и расслабление тела. Более  опытные массажисты умеют с помощью массажа излечивать различные недуги и заболевания.  

Шиатсу.

Хотя его корни лежат в Китае, Шиатсу был развит в современной Японии. Также известный как акупунктура, термин шиатсу переводится как «давление пальцами», но похож на тайский массаж, с применением рук, коленей, локтей или даже ступней массажистами для достижения необходимого давления на тело пациента. Шиатсу основан на принципе потока энергии по меридианам, влияющих на деятельность внутренних органов и обмен веществ в целом. Давление  направляется строго на определенные точки по линии меридианов, которых в технике шиатсу приблизительно 600. Прием давления на точки дает эффект маятника, когда энергия помогает поддерживать или восстанавливать естественную силу организма. Считается что истощенная энергия требует подпитки, тогда как избыточная энергия требует выхода и ослабления. В дополнение к локализованным точкам, шиатсу может включать растяжение и движения руками, требующих участия пациента  для  координации дыхания с движениями. Шиатсу допускает свободную и удобную одежду пациента.  Массаж проводится  на полу, на мате или матраце. Эта техника  поможет молодым и старым, активным или малоподвижным. Данный метод направлен на лечение различных видов аллергий, расстройства, снятия тревоги и депрессии, астмы, расстройств пищеварительного тракта, бессонницы, головных болей и мигреней, расстройств женкой половой сферы и синуситов.  Шиатсу может применяться как цельная оздоровительная система, или просто применяться для снятия стресса и расслабления.

Шведский массаж.
Шведский массаж признан как первый систематический метод современного массажа в Западных странах и остался единственным из большинства популярных техник массажа для первых SPA процедур.  Массаж в основном использует растительное масло, крем, а иногда тальк и включает длинные удары или технику поглаживания, растирания, массирования, покачиваний и стимулирующих движений также известных, как поколачивание, при помощи рук, ладоней, больших пальцев и кончиков пальцев. Движения массажиста идут в направлении от сердца, а основная цель массажа -  увеличить приток кислорода в кровь и вывести токсины из мышечной ткани. С увеличением притока крови мышцы согреваются и расслабляются, выгоняя из тканей молочную кислоту, мочевую кислоту  и другие продукты жизнедеятельности. Тонус кожи повышается, а благодаря стимулированию лимфатической системы снижаются проявления целлюлита.  В дополнение, стимулирование нервной системы снижает эмоциональное и нервное напряжение, снимает стресс. Шведский массаж одинаково расслабляет и придает силы. Он благотворно влияет на нервы, мышцы, железы и кровообращение, укрепляя здоровье и улучшая самочувствие.

Туи На.

Tui Na представляет собой восточную технику массажной терапии, которая применялась в Китае на протяжении 2000 лет. Как основное лечебное направление она использует традиционную китайскую медицинскую теорию о потоке Ги по меридианам. Tui Na это разнообразная техника, в которой применяются различные приемы, такие как прокатывание, давление, массирование, пощипывание и колебание, воздействующие на определенные точки, направляющие мышцы и группы мышц. Когда все сделано правильно происходит обмен энергии Ги между врачом и пациентом, дающий максимальный оздоровительный эффект. Применение массажа  и различных техник  Tui Na фокусируется на потоке энергии Ги через систему каналов, позволяя телу самостоятельно достичь оздоровления естественным образом.  Приемы Tui Na включают технику ручного массажа для работы с мягкими тканями тела, технику акупунктуры, для прямого воздействия на поток Ги и технику классического массажа. Как в Шиатсу, так и в тайском массаже, пациент находится в удобной, свободной одежде, и лежит на столе или на напольном матраце. Сеансы  длятся от 30-ти минут до часа. Tui Na рекомендуется для лечения отдельных заболеваний опорно-двигательного аппарата, хронических душевных расстройствах, снятия стресса, при проблемах с работой пищеварительного тракта, респираторных заболеваниях и проблем с репродуктивной функцией.   

Арома Терапия.

Ароматерапия - не просто массаж с использованием ароматических масел, но в действительности это гораздо расширенный комплекс. Консультации с арома-терапевтом проводятся до лечения, для определения общего состояние здоровья пациента, устанавление его режима питания и упражнений, и очень индивидуального подхода к смеси масел. Полученная смесь может по своим свойствам быть как расслабляющей, так и стимулирующей. Техника массажа состоит главным образом из длинных, осторожных, поглаживающих движений, для успокоения и снятия нервного напряжения, обращая внимание на работу лимфатической и дренажной системы. Масло во время массажа постепенно впитывается. Натуральные масла получают из многих частей растений, таких как листья, лепестки, корни и стебли, представляя собой, мельчайшие молекулы легко растворимые  в спирте, легко вводятся в эмульсии и жир. Во время ароматерапевтического массажа масла проникают сквозь кожные клетки в кровоток. Массаж применяется для снятия боли, лечения эмоциональных стрессов и улучшения общего состояния здоровья.

Аюрведический массаж.

Аюрведа, целостная традиционная оздоровительная система  с 5000 летней историей, пришедшая из Индии - объединяет дух, тело и сознание, происходит от санскритского слова «аяр», означающее «жизнь» и «веда», что переводится как «знание». Три самые важные составляющие аюрведической философии – вата, пита и капфа - каждая представляет отдельное физическое и эмоциональное состояние.  Абхянга (Аюрведическое массажное масло) является неотъемлемой часть ежедневной процедуры, традиционно проводимой по утрам и рекомендуемой для поддержания общего состояния здоровья. Аюрведа питает, снимает усталость, добавляет жизненную энергию и помогает при лечении ревматизма, улучшает сон и дарует отличное самочувствие. Традиционно, Абхянга представляет синхронизированный массаж, двумя врачами одновременно. Это процедура, в которой лечебное масло, приготовленное из трав, успокаивает и уравновешивает энергии ваты, питы и капхи. Он делается на все тело, двумя массажистами, практикующими особую технику. 

Индиский массаж головы.

Индийский массаж головы, иначе известный как Чамписсаж (Чампи), практикуется столетиями как традиционный домашний уход и представляет вариант Аюрведической техники оздоровления и расслабления. Первоначально, он был разработан женщинами, которые использовали различные масла, по сезону, для ухода за своими волосами, придавая им блеск и жизненную силу.

Общее представление: Сентара SPA
Индийский Чамписсаж объединяет глубокий нажим больших пальцев и кончиками пальцев, а также растирание, успокаивая поглаживаниями шею и плечи, для снятия напряжения основных мышечных групп. Индийский массаж головы может применяться на плечи, кожу головы и лицо. В результате массажа снимается мышечное напряжение, улучшается работа лимфатической системы и усиливается кровоток, выводятся токсины из тканей, и восстанавливается гибкость и плавность движений. Массаж помогает избавиться от головной боли, снять глазное давление и облегчить насморк, улучшает внимание и сон.  Ближе к концу каждой процедуры, приходит чувство глубокого расслабления и заметно улучшается общее состояние пациента. Чамписсаж может также снять душевное волнение и отрицательные эмоции, освобождая путь только положительным энергиям.

Спортивный массаж.

Рост числа людей, регулярно занимающихся спортом, также привел к росту несерьезных травм полученных на тренировках в результате перенапряжения. Чтобы исправить положение, растет интерес к спортивному массажу, который имеет две цели – прежде всего, предотвратить травму, но также быстро облегчить состояние пациента в случае получения незначительных спортивных травм. Спортивный массаж можно применять до тренировки, после тренировки, а также между занятиями или спортивными мероприятиями. Сеанс массажа  перед тренировкой или сразу после нее снизит вероятность растяжений или болевых ощущений в мышцах, а также возможного растяжения или травмы. Массажисты направляют усилия, как можно глубже, чтобы проработать  мышечную ткань. Однако глубина применяемого давления очень отличается, в зависимости от необходимого лечения. Массажные движения похожи на те, которые применяются в Шведском массаже и включают поглаживание, массирование,  сдавливание, растирание и поколачивание. Эффект – расслабление и восстановление для скорой помощи телу в критической ситуации. Массаж может применяться с маслом или кремом, а некоторые массажисты используют даже тальк.      
              


