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سٍضي است کِ دس آى اص هطت ٍ هال دادى، خويش کشدى ٍ هاساط تواهي تذى تَسيلِ کف :  (Swedish massage)هاساط سَئذي  -1

دست، استفادُ هي ضَد ٍ ًَاحي ّذف آى ػوَهاً لايِ ّاي سغحي تش ػضلات ٍ سيستن گشدش خَى ٍ دس آى ًماط است ٍ ًين 

 .سَئذي تشاي تْثَد گشدش خَى ٍ تسکيي اسپاسن ّاي هاّيچِ اي استفادُ هي ضَدغالثاً اص هاساط . ًگاّي ًيض تِ هفاغل داسد

دس ايي سثک هاساط اًگطتاى ٍ کٌاسُ ّاي دست تا ًيشٍي تيطتشي استفادُ :  (Deep tissue massage)هاساط ػومي تافت ّا  -2

ايسِ تا سٍش ّاي سَئذي تشاي گشفتگي ايي ضيَُ دس هم. هي ضَد تا گشفتگي ّاي هضهي ٍ عَلاًي ػضلات اص هياى تشداضتِ ضًَذ

 .ّاي هضهي هَثش تش است

ايي سٍش ػوَهاً تشکيثي اص چٌذ ضيَُ هاساط است تا ًياص ٍسصضکاساى سا دس حيي هساتمات :  (Sport massage)هاساط ٍسصضي  -3

ليستْا، هاساطّايي تشاي سفغ هاساط ّايي تشاي تمَيت هٌاعك خاغي اص تذى، هاًٌذ ػضلات ساى ٍ ساق پا تشاي فَتثا. تشآٍسدُ ساصد

گشفتگي ّاي هؼوَلي ٍ يا هضهي کِ ٍسصضکاساى سا دس حيي حشکت دچاس هطکل هي کٌذ ٍ هاساط ّايي تشاي گشم کشدى ٍ يا گشدش 

تايذ تخاعش داضت کِ ايي ًَع هاساط، تيطتش يک ساّثشد هاساط است تا . خَى هٌاسة تا کيفيت ٍ کاسايي ٍسصضکاس سا افضايص دّذ

 .ٌيک هستمليک تک

يا تاصتاب دسهاًي است ٍ يکي ( تاصتاب ضٌاسي)ايي ًَع هاساط هثتٌي تش داًص سفلکسَلَطي :  (Reflexo therapy)تاصتاب دسهاًي  -4

تش اساس ايي سٍش ّش يک اص اػضاي داخلي تذى تِ تخص خاغي اص دست ٍ پاّا هشتثظ . اص سٍش ّاي دسهاًي سٌتي تِ ضواس هي سٍد

تِ صتاى سادُ تش دس . َاى تا تحشيک آى ًماط ٍ سٍش خاؼ هاساط کِ ٍجَد داسد، آى ػضَ سا تحت تاثيش لشاس داداست، دس ًتيجِ هي ت

ايي ًَع هاساط دست ٍ پاّا آييٌِ اػضاء هختلف تذى ّستٌذ ٍ تواهي ًَاحي تذى ها تش سٍي پاّا ٍ دست ّايواى تػَيش ضذُ 

تػاٍيشي ًيض اص همثشُ ّاي هػش . دس صهاى توذى چيي ًسثت هي دٌّذ سال لثل ٍ 5555ػذُ اي پيطيٌِ ايي سثک سا تِ  .اًذ

هاساط کف پا دس آب ٍلشم ٍ ًوک کِ دس ايشاى تاستاى . تاستاى تذست آهذُ است کِ دس آى اص ايي ًَع هاساط استفادُ ضذُ است

اًتمال يافتِ تکويل کٌٌذُ ّويي  سٍاج داضتِ ٍ جض تکٌيک ّاي تسياس هَثش للوذاد هي ضذُ ٍ تِ هشٍس صهاى تِ فشٌّگ ػاهِ ًيض

 .سثک هاساط است

اص ايي سٍش تشاي تسشيغ جشياى اًتمال هايغ هياى تافتي تِ ػشٍق لٌفي :  (Manual lymph drainage)هاساط تخليِ دستي لٌف  -5

يي سفتي استفادُ هي ضَد، ضشتاى سثک ٍ هَصٍى تِ ّوشاُ حشکات چشخطي ٍ کططي هلاين، دس اهتذاد ػشٍق لٌفي، هَجة اص ت

 .اختلال جشياى لٌف دس تذى هي گشدد

طاپٌي ّا سيطِ ايي ًَع هاساط سا دس گشهاتِ ّاي هخػَظ طاپي هي داًٌذ، ٍلي تسياسي آى سا تٌْا تمليذ :  (Shiatsu)سٍش ضياتسَ  -6

ايي سٍش دس  تش اساس. تِ هؼٌي فطاس ATSUتِ هؼٌي اًگطت ٍ  Shiدس صتاى طاپٌي . کاهلي اص عة فطاسي چيي للوذاد هي کٌٌذ

تذى کاًال ّاي اًشطي ظشيفي تِ ًام هشديي ٍجَد داسد کِ ّش هاًؼي دس ايي هسيش هَجة تشّن خَسدى تؼادل دس تذى ضذُ ٍ دس 
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ايي ضيَُ هاساط سؼي دس آصاد ساصي ٍ هشتفغ کشدى هَاًغ اًشطي دس . ًْايت هَجة تشٍص اًَاع هطکلات ٍ تيواسي ّا خَاّذ ضذ

 .ايي هسيش ّا سا داسد

. دس ايي ضيَُ اػتماد تش ايي است کِ تذى ها سِ ًَع سيتن ضشتاى داسد:  (ranio-sactal theraphy)خاجي  –اساط جوجوِ اي ه -7

اگش دس ػول جشاحي تخطي اص پَستِ جوجوِ سا تشداسين . ًخست ضشتاى للة، دٍم سيتن ٍ ضشتاى تٌفسي ٍ سَم ضشتاى هغض ٍ ًخاع

ايي ضشتاى دس فضاي جوجوِ ايجاد هي . خَاّين تَد کِ ّن سيتن تا ضشتاى للة ٍ سيِ ًيست ضاّذ ضشتاى خفيفي دس پَستِ سش 

 .ضَد ٍ اص عشيك ًخاع تا استخَاى خاجي دس اًتْاي ستَى فمشات اداهِ هي ياتذ

ي تش ايي سٍش دس ايشاى لذين تِ کاس گشفتِ هي ضذ ٍ جض تکٌيک ّاي اسشاسي دسهاى هحسَب هي ضذُ ٍ سؼ: هاساط هؼٌَي کْي  -8

دس ايي سٍش تشاي ّش يک اص اػضاي تذى رکش خاغي ٍجَد داضت کِ دس ٌّگام . آى داضتِ اًذ کِ ايي داًص سيٌِ تِ سيٌِ ًمل ضَد

ّش ػضَ اص اػضاي دس ايي ضيَُ تاٍس تش آى تَد کِ . هاساط دادى آى ػضَ، فشد هاساط دٌّذُ آى رکش سا هذام دس صيش لة تکشاس هي کشد

ّاي خذاًٍذ دس استثاط است ٍ ّشگاُ ػضَ اص هجاسي تؼادل ٍ سلاهت خاسج ضَد تا آگاّي اص جشياى الْي هي تَاى تذى تا يکي اص ًام 

ضشط اغلي تشاي اًجام دسست کاس آى تَد کِ هاساط دٌّذُ تَسظ استادش تِ ايي ًام ّا تطشف . آى سا تِ هسيش سلاهت تاصگشداًذ

 .يافتِ تاضذ

تيطتش هثتٌي تش هکاًيضم دسهاًي ٍ استفادُ اص سٍغي ّاي هخػَظ دس دسهاى ّاي هختلف  ايي سٍش: هاساط سٍغٌي کشهاًطاّي  -9

دس ضکستگي ّا ٍ پاسگي ّا هاساط ػويمي دادُ . )يکي اص اسکاى اغلي آى هحسَب هي ضَد... دسفتگي ّا ٍ  هفاغل، ضکستگي ّا،

سکي اغلي  4اط سٍغٌي کشهاًطاّي يکي اص هاس .(ًوي ضَد ٍ تٌْا يک هاساط هلاين سغحي تشاي جزب سٍغي غَست هي گيشد

تاثيش فَق الؼادُ ايي ًَع هاساط هتاسفاًِ ػليشغن لذست تي ًظيشش تاکٌَى چٌذاى . تکٌيکْاي ضکستِ تٌذي تِ ضواس هي آيذ

 ّوشاُ تا تکٌيک جا اًذاختي هفاغل ٍ آصاد کشدى... حشکات عَلاًي، کططي، ػومي ٍ . هَسد تَجِ هتخػػاى لشاس ًگشفتِ است

ػلاٍُ تش ضيَُ ياد . اًشطي حثس ضذُ دس تافت ّاي غضشٍفي تذى، اص ايي داًص يک تکٌيک کن ًمع ٍ هٌحػش تِ فشد ساختِ است

، هاساط صيش آب ٍ  THAL، هاساط  Boyesenتؼادل غفش، هاساط کَلَى، هاساط : ضذُ تکٌيک ّاي ديگشي ًيض ٍجَد داسًذ کِ اص جولِ

 .ي همَلِ ًوي گٌجذکِ ضشح ّش يک اص آًْا دس اي... 


