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IEVADS

Par masazas veseligo iefekmi uz cilvéka kermeni ir daudziem zinams.
Tas pirmsakumi meklgjami sena pagatné. Kiniedu gramata «Kong—Fu»,
kura datéta ar 2698 g. p.m.&., ir zinas par arstniecibas un vingrosanas
skolam senaja Kina, kur arsti ieguvusi nepieciesamas zinasanas
masaza. Eiropas medicinas t&va Hipokrata skolotis, sengrieku arsts
Herodiks, kurs nodzivojis 100 gadu, visu mizu regulari nodarbojies
ar vingrodanu un kafru dienu maséjies.

Dazadu iemeslu d&| ne vienmér iesp&jams izmantot masiera pak-
alpojumus, kaut gan ir péc tiem vajadziba. Tadas reizés var noderét
pasmasazas (PM) prasmes. PM var izmantot jebkurs sevi apkalpot
spéjigs cilveks. Prieksrociba ir spéja nodarboties ar PM dazadas dzives
situ@cijas un variét, nemot véra savu padsajotu. PM var kombinét ar
skrieSanu, solosanu, peldésanu, vingrosanu u.c. fizkulttras un sporta
nodarbibam, ar fizikalas medicinas mefodém un medikamentozo
terapiju.

Gramata PM panémieniem dots pladaks apraksts ar mérki padarit
saprotamaku un precizaku to izpildi. Vieglak veiksies tiem, kam jou ir
kadas iemanas masaza. Lai Jofi labi apgutu sis prasmes, bitu vélama
kursu apmeklésana, kur pasniedzéjs paraditu gramata aprakstito
panémienu pareizu izpildi.

Gramata domata plasam lasitaju lokam, ipasi tadiem cilvekiem,
kuriem rOp sava veseliba un kuri grib to saglabat un nostiprinat ar
fizikalas medicinas metodém, to skaita ar PM. Gramatu varés izmantot
sportisti un fizkultdriesi, kuriem biezi japarvar lielas slodzes. Gramata
varétu bt noderiga karaviriem, kam regulari jGatrodas neierastos



apstaklos, izpildot ekstremalus macibu un kaujas uzdevumus. Ta noderés
slimniekiem ar hroniskam kaitem, akfivi cinoties ar slimibu, lai dzivotu
labak un pilvertigak. Autors ir parliecingts, ka $o zinGsanu izmantodana
praksé uzlabos musu tautas dzives kvalitati un dzivildzi.

Par ierosmi 3is gramatas tapsand autors izsaka pateicibu kara
medicinas arstiem Arnim Lozinam, Astridai Kalnarei, Andrejam Kiulinam
un arstam nefrologam Marim Plavinam.



1. PASMASAZAS VISPARIGIE
NOTEIKUMI

Efekfivas PM svarigakais nofeikums ir masét limfas teces virziena uz
tuvakajiem limfmezgliem, tos neskarot. Cilvéka rumpi nosaciti dala
divas dalas pa nabas horizontalo liniju. No tam kermena dajam,
kuras atfrodas virs nabas linijas, limfu parbida uz attiecigo pusu
padusém. No vietam, kas atrodas zem nabas linijas, masé cirkdnu

1. aft. Augséjas ekstremitates masazas kustibu virzieni.
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virziena. Ekstremitates* masé no pirkstiem virziena uz padusém (rokas)
un cirk3niem (kajas). 1.-4.attéla ar bultam paraditi masazas kustibu
virzieni, fos jacensas ieverof.

PM rezuliata ada un dzilakos audos nedrikst veidoties asinsiz-
pladumi. Panémieni nedrikst radit vai pastiprinat spes, ka ari izraisit
citas nepafikamas sajutas. Ir jamase lidz sapju robezai (o neparkapjot),
diezgan spécigi, lai rastos siltuma sajuta, Gdas apsartums un uzlabotos
oma. Péc nomierinosas PM procediras j@btt muskuju atslabumam un
sirds ritma paléningjumam.

Tapat ka veicot klasisko masazu, ari PM procediras laika j@ienem
pietiekami &rts stavoklis, lai atslabtu mas&jomie muskuli. Ekstremitatém

*Terminu skaidrojumu et un turpmak skafit pielikuma.

2. att. Apakigjas ekstremitates masazas kusfibu virzieni.



iabut pussaliekia stavokli. Pieméram, maséjot véderu, cilveks gul uz
muguras ar gizas un cela locitavas saliekiam kajam. Sada poza labi
atslabinas véderpreses muskuli.

Adas bojajumi maséjot nav aiztiekami. Tos ieteicams nosaitét
vai aizlimét. Bieza apmatojuma gadijuma attiecigo @das rajonu
var apsegt ar palagu vai planu drébi un masét caur 3o materialu.
Pirms sakt maséf, j@nomazga rokas; tam jabat sillam. Var ma-
sét ar sausam un firam rokam, ka art par kontakividi liefojot dazadas
vienkarsas vai aromdtiskas el|as un puderus, kuri uzlabo roku slidésanu.
Pec vajadzibas var izmanfot mediciniskas ziedes ar pretsapju, sildosu,
uzsicodu u.c. efektu, pieméram, ziedi «Hondra».** Svarigi veikt
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** Izplata ZRU «Medicamina» [sk. reklamu).

3. att. KiGsu un vedera masazas kustibu virzieni.
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vingringjumus, kuri attista un palielina roku speku un kusfibu amplitodu
locitavas.

PM nedrikst izdarit drudza, akitu infekciju, iekaisumu, asinodo-
nas draudu gadijuma. Masazu neveic uz tiem adas redgioniem, kur ir
ekzema, senisu infekcija, strutaini iekaisumi, izteikli vénu paplasingjumi,
fromboflebiti utt. Par slimibam, kuru gadijuma PM ir kontrindicéta, sikak
apraksfits &.nodala.

PM iesaka veikt ne vélak ka 1 stundu pirms &sanas un ne agrak
ka 1-2 stundas péc &anas. PM proceduru ilgums ir dazads. Tas at-
karigs no maséjama apvidus lieluma un ir no 5 (vietgja PM| lidz

4. att. Kokla, muguras un sézas apvidus masazas kustibu virzieni.



