UN MODO SEMPLICE PER RILASSARSI E ALLEVIARE IL DOLORE
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INTRODUZIONE

BENVENUTI

M| SONO SEMPRE INTERESSATA ALLA MASSOTERAPIA COME
METODO PER SENTIRSI MEGLIO E COMUNICARE DI PIU CON GLI
ALTRI, E SONO ENTUSIASTA ALL'IDEA DI CONDIVIDERE QuI, 1N
QUESTO VOLUME , LE MIE CONOSCENZE SULLE TECNICHE
CLASSICHE DEL MASSAGGIO.

LA MAGIA CONSISTE NEL FATTO CHE IL MASSAGGIO E IN GRADO
DI AIUTARE IL CORPO A GUARIRSI DA SE. ESSO PUQ INFATT]
AGEVOLARE CHIUNQUE STIA SOFFRENDO A SENTIRSI MEGLIO
GRAZIE AL PROCESSO DI AUTOGUARIGIONE. CI RIPORTA A NOI
STESS], C1 RICORDA CHE DOBBIAMO ASCOLTARE E RESPIRARE,
RALLENTARE F RICONOSCERE IL DOLORE E LE TENSIONI
PRENDENDOC CURA DEL NOSTRO CORPO CON TENEREZZA.

DA PICCOLA AVEVO LA SCOLIOS] E PROVAVO A INTERVALLI
REGOLARI STRESS E FRUSTRAZIONI PER LE SOFFERENZE
CRONICHE. | PRIMI MASSAGG] CHE RAMMENTO SONO QUELLI CHE
MI PRATICAVA MIA MADRE , UNA BALLERINA CLASSICA, LA QUALE
AGIVA SULLE MIE SPALLE CON COLPI DI IMPASTAMENTO CHE M|
PROCURAVANO UN SOLLIEVO QUANTO MAI NECESSARIO.

IN SEGUITO, M| ESERCITAI CON AMICI E AMICHE
(CI STROFINAVAMO A VICENDA LA SCHIENA), E POI COMINCIAI
A LEGGERE TUTTI | LIBRI CHE TROVAVO SULL'ARGOMENTO.
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%—%? @ HO INIZIATO A STUDJARE SERJAMENTE LE TECHICHE IN
THAILANDIA, DOVE HO CONSEGUITO IL DIPLOMA IN MASSAGGIO

THAILANDESE ALLA WAT PO SCHOOL DI BANGKOK. MI RESI
SUBITO CONTO DEI BENEFICI E DELLA GIOIA DERIVANTI
DALL'OPERARE CON LE MIE MAN] SUL PROSSIMO.

CONTINUAI A ISTRUIRMI ALLO SWEDISH INSTITUTE,
LAUREANDOM| COME MASSOTERAPISTA A NEW YORK, DOVE
ESERCITO TUTTORA. NEL MIO CENTRO PRATICHIAMO QUESTA
TECNICA DI AUTOGUARIGIONE IN UN AMBIENTE RILASSANTE

CHE LA FAVORISCE ULTERIORMENTE. LAVORARE IN TALE
SPAZIO E MERAVIGLIOSO: NON E DA TUTTI CONTRIBUIRE OGN
GIORNO A CREARE LA PARTE MIGLIORE DELLA GIORNATA ALTRUL

Rdf Bl ©

RACHEL BEIDER

I E}

INTRODULZIONE

9 G

@ ©

o B

gy ©
%%@
TS

<ﬁW"é&" v v Cettori

LE NOTIZIE REPERIBILI IN QUEST'OPERA NON
VANNO INTESE COME ALTERNATIVA
ALUADDESTRAMENTO GARANTITO DA UN
ISTRUTTORE DIPLOMATO.

I METOD! E 1 PROTOCOLLI QUI PRESENTAT] SONO

UN DONO RISERVATO Al LETTORI E Al LORO CARI.

SE LE LEZIONI CHE SEGUONO SARANNO PER VO

@ FONTE DI ISPIRAZIONE, VI CONSIGLIO DI ISCRIVERV
g’% A UN CORSO DI MASSAGGIO QUALIFICATO.
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REVE STOR1A DEL MASSRG

Le proprieta curative del massaggio risalgono alle civiltd antiche,
cioé a pii di 5000 anni fa.

3000 AC. 2700 AC. 2500 AC. 1000 AC. S00 AC. 1800 D.C.
MELLE SEPOLTURE EGIZIE e (
PRIMA VOLTA | MASSAGGI FORSE RAFFIGURANO
IPPOCRATE PRESCRIVEVA PER RIDURRE LO STRESS
NEI TESTI AYURVEDICI E PERSONE CHE PRATICANO '
: LE FRIZIONI PER PER IL RILASSAMENTO
NEI RACCONTI ORALI DEL IL MASSAGGIO GIA NEL :
FACILITARE IL PROCESSO PER IL RECUPERO DAGLI
SUBCONTINENTE 2500 A.C. AGLI EGIZI 51
DI GUARIGIONE DAGLI INFORTUNI E PER
INDIANO, DATABILI AL ATTRIBUISCE ANCHE IL
INFORTUN. SENTIRS] MAGGIORMENTE
TERZO MILLENNIO A.C. PERFEZIONAMENTO DELLA ATTENT] E CONCENTRATI.
RIFLESSOLOGIA.
NEL PRIMO MILLENNIO AC.,
| MONACI GIAPPONES CHE IN EUROPA S| COMINCIANO A RICONOSCERE | BENEFICI DEL
IN QUESTO PERIODO AVEVANO STUDIATO IL MASSAGGIO FIN DAL XVIII SECOLO. IL MEDICO SVEDESE PH. LING USO
COMPARE IN CINA IL BUDDHISMO CINESE LA MASSOTERAPIA PER CURARE E PREVENIRE GLI INFORTUMNI NELLA
MASSAGGIO MEDICO INTRODUSSERO IN PATRIA SUA PRATICA GINNICA. COSI, DIVULGO IL MASSAGGIO IN OCCIDENTE
DETTO AMMA. LE TECHICHE DI E FAVOR! LA CONOSCENZA DELLE TECNICHE SVEDESI
MASSAGGIO, PER POI SU CUI VERTE QUESTO LIBRO.
CREARE L0 SHIATSU.
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I BENEFICT DEL MASSAGGIO

[ vantaggi che si possono ottencre con il massaggio sono innumerevoli, dato

che riguardano il corpo fisico, mentale e spirituale. Per gl esseri umani, la

connessione mente/corpo & fondamentale, e non esiste metodo migliore

D)
33‘

[/

del contatro fisico per accedere a tale connessione, purché lo si faccia
con rispetto ¢ dignita. Un organismo che si sente n]c-gJ.iu conduce

E

a una mente che si sente meglio.

; Praticare un massaggio & un modo stupendo per

collegarsi con chi lo riceve, e per collegarvi con von

-
<]

® stessi che lo praticate, Esso incrementa la fiducia

e favorisce la sensazione di benessere
per entrambe le persone coinvelte.

*

La gente frnsce del massaggio per vari motivi, fra cui

la tensione scapolare, il mal di schiena, la rigiditd delle

giunture, i problemi al collo, la sofferenza mandibolare,
il mal di testa, gli infortuni sportivi, Iartrite,

%%@;}g

"insonnia, la sindrome del tunnel carpale, i crampi

% °

mestruali, la fibromialgia e i disturbi dell'umore
COme ansia e K{t’PrﬂSkiﬁriﬂ.

@ P z
Sappiamo che qualsiasi disturbo ¢ infortunio vengono
aggravati dallo stress, e il massaggio & une strumento
eccellente per diminuire le rensiona.
-

Il massaggio ¢ parte integrante della cura di sé
€ 51 associa in modo perfetto a un salutire regime di
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vita, che comprende gl esercizi di allungamento
e di rafforzamento.
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A ELIMINARE IL DOLORE
A RIDURRE L'ANSIA
A DIMINUIRE LO STRESS
AD ATTEMUARE | SINTOMI DEPRESSIVI
AD ALLEVIARE LE TENSIONI MUSCOLARI
A MIGLIORARE LA CIRCOLAZIONE
A OTTIMIZZARE IL SONNO
AD AMPLIARE LA CAPACITA DI MOVIMENTO
AD AUMENTARE LA FLESSIBILITA
A STIMOLARE [L SENSO DI EQUILIBRIO
AD APPROFONPIRE IL SENSO DI CONNESSIONE
A CREARE UNA SENSAZIONE DI BENESSERE
A FAVORIRE IL RILASSAMENTO PROFONDO
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PAGG. 18-Ll

Imparerete a conoscere § vari tipi di
tocco & 1l modo in cui applicari, oltre
a pianificare la sessione, dalla
creazione dell’atmosfera a ci6 che
accade sotto i vostri polpastrelli,

fev il Mﬁ}wﬁow
PAGG. .2-13

1l massaggiatore (o la massaggiatrice) deve
premurarsi, oltre che del ricevente del
massaggio, anche dei principi fondamentali
degli allungamenti preliminari, cosi da
mettere a proprio agio il suo corpo durante
il massaggio.

per apportare sollievo a
diversi sintomi, dal mal di
testa, alla congestione nasale,
all’artrite.
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QUMD HECESSARAT, 51 BANND DILLE
THEACAZT HOM] PER ROCREMENTARE L'EFFETTD.
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1l massaggiatore (o la massaggiatrice) deve
premurarsi, oltre che del ricevente del
massaggio, anche dei principi fondamentali
degli allungamenti preliminan, cost da
mettere a proprio agio il suo corpo durante
il massaggio.
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QUMD HECESSARAT, 51 BANHD DILLE
THEACAZT HOM] PER ROCREMENTARE L'EFFETTD.

A bavgre
PAGG, 50-93

In questo capitolo vi
insegnerd tutto ¢t che
OCCorre per praticare
gradualmente un massaggio
fenomenale basato
sull'anatomia e la fisiologia
umane. Capirets come agire
su ciascuna parte del corpo ¢
in che mode affrontare i
principali fasei muscalari,

AHATCRLA TECHICA DI MASSAGGID
LE FRSURE MOSTRARD | FAST) SWRETE 1STRITT] V24 V1A ALLA
MUSCOLAR] 5U CUl LAVCRERETE METORLOGIA B ROUTINE.

DURBHTE 1L MESSAGGID,

[ atommssaqgio
PAGG, -123

In questo capitolo vi mostrerd
I'usa delle teeniche pid
efficaci per massaggiare voi
stessl, sia manualmente s1a con
Paiute di rulli di gomma o di
palline da tennis,

LINEE GADA

IMPARATE QUAL| S0H0 LE PART] DEL CORPD
CHE MITETE MASSAEEMAE B4 SOLI,




