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Ievads

Mûsdienu Latvijâ ir daudz slimu cilvçku, îpaði ar hroniskâm, ielaistâm sli
mîbâm. Ðâdiem slimniekiem nepiecieðama kompleksa ârstçðana, kurâ bûtu 
iekïauta masâþa, jo tâ savu terapeitisko nozîmi ir pierâdîjusi gadu tûkstoðu 
ilgajâ praksç, universâli labvçlîgi ietekmçjot cilvçka íermeni.

Masâþa ir viena no senâkajâm fizikâlâs medicînas metodçm, kurâ notiek 
dozçta mehâniska iedarbe uz cilvçka íermeni un kas tiek veikta ar masiera 
rokâm vai citâm íermeòa daïâm, vai speciâliem aparâtiem ârstnieciskos vai 
profilaktiskos nolûkos. Vârda «masâþa» izcelsmei ir vairâki skaidrojumi. 
Viens no tiem ir tâds, ka vârds masâþa cçlies no franèu vârda masser, kas 
nozîmç – berzçt. Franèu vârds masser savukârt aizgûts no arâbu valodas 
vârda mass, kas nozîmç – pieskarties, maigi uzspiest. 

Ðajâ darbâ autors galvenokârt apraksta daþâdus klasiskâs masâþas paòç
mienus, kurus plaði izmanto ârstniecîbâ un rehabilitâcijâ. Klasiskâ masâþa 
ietver sevî paòçmienus, kas raduðies tâlâ senatnç un saglabâjuðies lîdz mûs
dienâm. Klasiskâs masâþas paòçmieni ir daudzu citu masâþas veidu pamatâ.

Grâmatâ masâþas paòçmieniem dots plaðâks apraksts, ar mçríi padarît 
saprotamâku un precîzâku to izpildi jaunajiem masieriem. Ðim paðam 
mçríim kalpo masâþas paòçmienu izpildîðanas fotogrâfijas, kurâs parâdîti 
masiera roku stâvokïi arî dinamikâ. Sinonîmu lietoðana palîdzçs apzinât 
paòçmienu veidus pieredzçjuðiem masieriem. Daþi paòçmieni ir apzîmçti 
tçlaini, lietojot tâdus vârdus kâ «íemme», «gludeklis», «zâìis» u. c., jo ðâdi 
nosaukumi reâli eksistç masieru vidç. Apmâcot masâþâ, autors novçrojis, 
ka ðie tçlainie paòçmienu apzîmçjumi ïauj labâk atðíirt ðos paòçmienus no 
citiem un iegaumçt to praktisko izpildîjumu. Grâmatas lielâkâ teksta daïa 
veltîta ârstnieciskâs masâþas lietoðanai daþâdu slimîbu dziedinâðanâ.
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Autors izsaka pateicîbu slimniekiem un masieru kursu dalîbniekiem, kuri ir 
veicinâjuði viòa masâþas praktiskâs iemaòas un teorçtiskâs zinâðanas. Paldies  
Irçnai Krievai, Intai Lâcei, Agritai Plintei un Normundam Puzo. Pateicos 
Janai Riþai par kvalitatîvu manuskripta pârrakstîðanu. Izsaku pateicîbu 
fotogrâfam Mârim Bartulânam un masâþas partnerçm Dacei Ðçferei un 
Almai Zeidlerei.

Grâmata domâta masieriem – esoðajiem un topoðajiem. To varçs izman
tot ìimenes ârsti, fizikâlâs medicînas un citu nozaru ârsti, kuri savâ ikdienas 
darbâ lieto masâþas paòçmienus, tâ papildinot bâzes terapiju.

Rokasgrâmata noderçs plaðam lasîtâju lokam, kuri nostiprina savu vese
lîbu vai ârstç hroniskas kaites, izmantojot paðmasâþu.
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3.1.2. Dziïâ glaudîðana

Ðo paòçmienu vçl dçvç par spiedienglaudi. Paòçmienu var izpildît ar vie
nu roku, taèu bieþâk to veic ar abâm rokâm. Ðo paòçmienu veic ar lielâku 
spiedienu, nekâ tas bija pie virspusçjas glaudîðanas, taèu spiediens nedrîkst 
bût pârâk liels, lai nenotiktu âdas krokoðana. Vienas rokas priekðçjâs vir
smas delnu un pirkstus novieto virs masçjamâ rajona un virsû uzliek otras 
rokas plaukstu un viegli piespieþ (10. att.). Izpildot dziïo glaudîðanu, kustîbu 
âtrums ir nedaudz lçnâks par virspusçjâs glaudîðanas tempu. Uz nelieliem 
apvidiem spiedienglaudi taisa nevis ar visu plaukstu, bet ar kâdu tâs daïu, 
piemçram, ar delnas pamatni, îkðíu muskuïu grupu u.c. Masâþas seansa 
laikâ dziïâs glaudîðanas paòçmienu lieto pçc virspusçjas glaudîðanas.

10. att. Dziïâ glaudîðana jeb spiedienglaude.

3.1.3. Glaudîðanas paòçmienu veikðanas  
raksturîgâkâs kïûdas

Galvenâs kïûdas, izpildot glaudîðanu, ir saspringtas masiera rokas 
un pârmçrîgs spiediens uz masçjamo apvidu, kas pacientam var radît 
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nepatîkamas sajûtas un sâpes. Kïûda ir arî izplesti �.–5. pirksti, jo tas rada 
nevienmçrîgu spiediena sadali masâþas rajonâ. Nav pieïaujama âdas 
sabîdîðana krokâs, jo tad tâ ir berzçðana, nevis glaudîðana.

3.2. Berzçðana

Berzçðana ir klasiskâs masâþas paòçmiens, kurâ masieris veic âdas 
krokoðanu. Berzçðana sastâv no âdas pârbîdîðanas, nobîdîðanas un audu 
izstiepðanas daþâdos virzienos. Masçjoðâ roka iedarbojas ar daudz lielâku 
spçku un spiedienu, nekâ tas notiek glaudîðanas paòçmiena izpildes laikâ. 
Berzçðana ir ne tikai âdas, bet arî zemâdas audu masâþa.

Berzçðanas, lîdzîgi kâ glaudîðanas, paòçmienus iedala grupâs, òemot 
vçrâ to izpildîðanas daþâdîbu. Kustîbu virziens nosaka iedalîjumu taisnvir
ziena un apïveida (apïberzes) vai spirâlveida berzçðanâ. Atkarîbâ no vietas, 
no kuras nâk masâþas spçks, izðíir berzçðanu garâs, pusgarâs un îsâs sviras 
jeb spçka paòçmienâ. Berzçðana atðíiras, vai to izpilda ar vienu roku vai 
bimanuâli. Ar abâm rokâm berzçðanu var veikt vienlaicîgi jeb sinhroni vai 
pamîðus un tâdâ veidâ, ka viena roka palîdz otrai, t. i., berzçðana ar slogo
jumu. Svarîgs iedalîjums ir atkarîbâ no tâs rokas daïas un virsmas, ar kuru 
paòçmienu izpilda, t. i, kura kontaktç ar masçjamo vietu. Ðai sakarîbâ ðíir 
berzçðanu ar pirkstu spilventiòiem (pirkstu galafalangu spilventiòiem), pirk
stu un delnas saujas pusi jeb virsmu, delnas pamatni, delnas un 5. pirksta 
ulnâro virsmu, pirkstu mugurçjo (dorsâlo) virsmu u. c.

3.2.1. Berzçðana ar pirkstu un delnas  
priekðçjo virsmu jeb sauju

Masâþa tiek veikta ar iztaisnotu pirkstu un delnas saujas virsmu. Izman
tojot garâs sviras paòçmienu, masiera rokâm jâbût iztaisnotâm elkoòa lo
cîtavâs. Spçks nâk no apakðçjâm ekstremitâtçm. Izpildot pusgarâs sviras 
paòçmienu, kustîba notiek elkoòa un pleca locîtavâs un spçks galvenokârt 
nâk no augðdelma muskuïu fleksoru un ekstensoru darbîbas. Berzçjot ar sau
ju, var veikt taisnvirziena un spirâlveida vai apïveida kustîbas. Ðo berzçðanas 
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paòçmienu izpilda ar vienu roku (ordinâri). Iedarbîbas spçku var palielinât, 
veicot paòçmienu bimanuâli ar slogojumu (11. att.). Ðajâ gadîjumâ otras 
rokas sauju novieto un piespieþ virs pirmâs rokas pirkstu un delnas dorsâlâs 
virsmas. Berzçðanu ar pirkstu un delnas priekðçjo virsmu visbieþâk izmanto, 
masçjot muguru un apakðçjâs ekstremitâtes.

11. att. Bimanuâla ar slogojumu taisnvirziena berzçðana ar pirkstu un delnas 
priekðçjo virsmu jeb sauju garâs sviras paòçmienâ.
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3.2.2. Berzçðana ar delnas pamatni

Ðo berzçðanas paòçmienu var izpildît ar vienu vai abâm rokâm. Masieris 
delnas pamatni novieto masçjamâ vietâ un veic taisnvirziena vai spirâlveida 
kustîbas virzienâ uz tuvâkajiem reìionâliem limfmezgliem. Veicot berzçðanu 

1�. att. Bimanuâla ar slogojumu spirâlveida berzçðana ar delnas pamatni garâs 
sviras jeb spçka paòçmienâ.
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