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IEVADS

Par masâýas veselìgo ietekmi uz cilvèka æermeni ir daudziem zinâms. 
tâs pirmsâkumi meklèjami senâ pagâtnè. Æìnieøu grâmatâ «kong–Fu», 
kura datèta ar 2698 g. p.m.è., ir ziðas par ârstniecìbas un vingroøanas 
skolâm senajâ Æìnâ, kur ârsti ieguvuøi nepiecieøamâs zinâøanas 
masâýâ. eiropas medicìnas tèva Hipokrata skolotâjs, sengrieæu ârsts 
Herodiks, kurø nodzìvojis 100 gadu, visu múýu regulâri nodarbojies 
ar vingroøanu un katru dienu masèjies.

Daýâdu iemeslu dèî ne vienmèr iespèjams izmantot masiera pak­
alpojumus, kaut gan ir  pèc tiem vajadzìba. tâdâs reizès var noderèt 
paømasâýas (PM) prasmes. PM var izmantot jebkurø sevi apkalpot 
spèjìgs cilvèks. Priekørocìba ir spèjâ nodarboties ar PM daýâdâs dzìves 
situâcijâs un varièt, ðemot vèrâ savu paøsajútu. PM var kombinèt ar 
skrieøanu, soîoøanu, peldèøanu, vingroøanu u.c. fizkultúras un sporta 
nodarbìbâm, ar fizikâlâs medicìnas metodèm un medikamentozo 
terapiju.

Grâmatâ PM paðèmieniem dots plaøâks apraksts ar mèræi padarìt 
saprotamâku un precìzâku to izpildi. Vieglâk veiksies tiem, kam jau ir 
kâdas iemaðas masâýâ. Lai îoti labi apgútu øìs prasmes, bútu vèlama 
kursu apmeklèøana, kur pasniedzèjs parâdìtu grâmatâ aprakstìto 
paðèmienu pareizu izpildi.

Grâmata domâta plaøam lasìtâju lokam, ìpaøi tâdiem cilvèkiem, 
kuriem rúp sava veselìba un kuri grib to saglabât un nostiprinât ar 
fizikâlâs medicìnas metodèm, to skaitâ ar PM. Grâmatu varès izmantot 
sportisti un fizkultúrieøi, kuriem bieýi jâpârvar lielas slodzes. Grâmata 
varètu bút noderìga karavìriem, kam regulâri jâatrodas neierastos 
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apstâkîos, izpildot ekstremâlus mâcìbu un kaujas uzdevumus. tâ noderès 
slimniekiem ar hroniskâm kaitèm, aktìvi cìnoties ar slimìbu, lai dzìvotu 
labâk un pilvèrtìgâk. Autors ir pârliecinâts, ka øo zinâøanu izmantoøana 
praksè uzlabos músu tautas dzìves kvalitâti un dzìvildzi.

Par ierosmi øìs grâmatas tapøanâ autors izsaka pateicìbu kara 
medicìnas ârstiem Arnim Lozinam, Astrìdai kalnârei, Andrejam kiuliðam 
un ârstam nefrologam Mârim Pîaviðam.





1. att. Aug øè jâs eks tre mi tâ tes ma sâ ýas kus tì bu vir zie ni.

1. PAØMASÂÝAS VISPÂRÌGIE
 NOTEIKUMI

efektìvas PM svarìgâkais noteikums ir masèt limfas teces virzienâ uz 
tuvâkajiem limfmezgliem, tos neskarot. Cilvèka rumpi nosacìti dala 
divâs daîâs pa nabas horizontâlo lìniju. no tâm æermeða daîâm, 
kuras atrodas virs nabas lìnijas, limfu pârbìda uz attiecìgo puøu 
padusèm. no vietâm, kas atrodas zem nabas lìnijas, masè cirkøðu 
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virzienâ. ekstremitâtes*masè no pirkstiem virzienâ uz padusèm (rokas) 
un cirkøðiem (kâjas). 1.–4.attèlâ ar bultâm parâdìti masâýas kustìbu 
virzieni, tos jâcenøas ievèrot.

PM rezultâtâ âdâ un dziîâkos audos nedrìkst veidoties asinsiz­
plúdumi. Paðèmieni nedrìkst radìt vai pastiprinât sâpes, kâ arì izraisìt 
citas nepatìkamas sajútas. ir jâmasè lìdz sâpju robeýai (to nepârkâpjot), 
diezgan spècìgi, lai rastos siltuma sajúta, âdas apsârtums un uzlabotos 
oma. Pèc nomierinoøas PM procedúras jâbút muskuîu atslâbumam un 
sirds ritma palèninâjumam.

tâpat kâ veicot klasisko masâýu, arì PM procedúras laikâ jâieðem 
pietiekami èrts stâvoklis, lai atslâbtu masèjamie muskuîi. ekstremitâtèm 

2. att. Apakø èjâs eks tre mi tâ tes ma sâ ýas kus tì bu vir zie ni.

*terminu skaidrojumu øeit un turpmâk skatìt pielikumâ.
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3. att. krú øu un vè de ra ma sâ ýas kus tì bu vir zie ni.

** izplata ZRU «Medicamina» (sk. reklâmu).

jâbút pussaliektâ stâvoklì. Piemèram, masèjot vèderu, cilvèks guî uz 
muguras ar gúýas un ceîa locìtavâs saliektâm kâjâm. øâdâ pozâ labi 
atslâbinâs vèderpreses muskuîi.

âdas bojâjumi masèjot nav aiztiekami. tos ieteicams nosaitèt 
vai aizlìmèt. Bieza apmatojuma gadìjumâ attiecìgo âdas rajonu 
var apsegt ar palagu vai plânu drèbi un masèt caur øo materiâlu. 
Pirms sâkt masèt,  jânomazgâ  rokas;  tâm  jâbút  siltâm.  Var  ma ­
sèt  ar  sausâm un tìrâm rokâm, kâ arì par kontaktvidi lietojot daýâdas 
vienkârøas vai aromâtiskas eîîas un púderus, kuri uzlabo roku slìdèøanu. 
Pèc vajadzìbas var izmantot medicìniskas ziedes ar pretsâpju, sildoøu, 
uzsúcoøu u.c. efektu, piemèram, ziedi «Hondra».** svarìgi veikt 
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4. att. kak la, mu gu ras un sè ýas ap vi dus ma sâ ýas kus tì bu vir zie ni.

vingrinâjumus, kuri attìsta un palielina roku spèku un kustìbu amplitúdu 
locìtavâs.

PM nedrìkst izdarìt drudýa, akútu infekciju, iekaisumu, asiðoøa­
nas draudu gadìjumâ. Masâýu neveic uz tiem âdas reåioniem, kur ir 
ekzèma, sènìøu infekcija, strutaini iekaisumi, izteikti vènu paplaøinâjumi, 
tromboflebìti utt. Par slimìbâm, kuru gadìjumâ PM ir kontrindicèta, sìkâk 
aprakstìts 6.nodaîâ.

PM iesaka veikt ne vèlâk kâ 1 stundu pirms èøanas un ne agrâk 
kâ 1–2 stundas pèc èøanas. PM procedúru ilgums ir daýâds. tas at­
karìgs  no  masèjamâ  apvidus  lieluma  un  ir  no  5  (vietèjâ PM) lìdz 


