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मसाज शरीर में नरम ऊतकों का हरेफेर ह।ै मसाज तकनीक आमतौर पर हाथों, अंगुलियों, कोहनी, घुटनों, अग्र-भुजाओं, पैरों या एक उपकरण से िैस होती ह।ै 

मसाज का उद्देश्य आमतौर पर शरीर के तनाव या ददद के उपचार के लिए होता ह।ै एक व्यलि लजस ेपेशेवर रूप स ेमसाज दनेे के लिए प्रलशलित ककया गया था, 

उस ेपरंपरागत रूप स ेएक मालिलशया (पुरुष) या एक मैलसयूज (मलहिा) के रूप में जाना जाता था, िेककन वे शीषदक आउटमोडेड हैं और कुछ नकारात्मक अथों 

को बताते हैं। संयुि राज्य अमेररका में, शीषदक मसाज थेरेलपस्ट को उन िोगों के लिए व्यावसालयक मानदडं के रूप में मान्यता दी गई ह ैलजन्हें मसाज दने ेके 

लिए पेशेवर रूप स ेप्रलशलित ककया गया ह।ै 

पेशेवर सेटटग्स में, ग्राहकों को एक मसाज मेज पर, मसाज कुसी पर लबठाकर या फशद पर चटाई पर लिटाकर, उनका इिाज ककया जाता ह।ै शौककया सेटटग्स में, 

एक सामान्य उद्देश्य सतह जैस े लबस्तर या फशद अलधक सामान्य ह।ै एके्वरटक मसाज और बॉडीवकद  एक गमद पानी के थेरेपी पूि में डूबे हुए या तैरते हुए 

प्राप्तकतादओं के साथ ककया जाता ह।ै 

 

प्रकार और तरीके 

 

सकिय ररिीज तकनीक 

सकिय ररिीज तकनीक (एआरटी) डॉ. पी. माइकि िहेी द्वारा पेटेंट ककए गए गहरे ऊतक हरेफेर का एक रूप ह ैलजसमें लनर्ददष्ट तकनीकों का उपयोग नरम 

ऊतक आसंजनों को जारी करन ेके लिए ककया जाता ह।ै 

एआरटी पाठ्यिम में लवलभन्न तंलिका स्िाइड या फ्िॉससग, प्रोटोकॉि और आसन्न मांसपेशी इंटरफेस का काम शालमि ह।ै 

 

एक्यपू्रशेर 

एक्यूपे्रशर एक्यूपंक्चर के लसद्ांत के समान तकनीक ह।ै यह जीवन ऊजाद की अवधारणा पर आधाररत ह ैजो शरीर में "मेररलडयन" के माध्यम से फ्िो करती ह।ै 

उपचार में, उन मेररलडयन में रुकावटों को साफ करन े के उद्देश्य स ेएक्यूपंक्चर सबदओुं पर शारीररक दबाव िागू ककया जाता ह।ै दबाव उंगलियों, हथिेी, 

कोहनी, पैर की उंगलियों या लवलभन्न उपकरणों के साथ िागू ककया जा सकता ह।ै 

कुछ लचककत्सा अध्ययनों ने सुझाव कदया ह ैकक एक्यूपे्रशर अन्य बातों के अिावा मतिी और उल्टी के प्रबंधन में, पीठ के लनचि ेलहस्स ेमें ददद, तनाव लसरददद, पेट 

में ददद में मदद कर सकता ह,ै हािांकक इस तरह के अध्ययनों में पूवादग्रह की संभावना अलधक होती ह।ै 

मसाज 

मसाज थेरेलपस्ट बनना  

 
मसाज थैरेपी में मांसपेलशयों, ऊतकों, टेंडन्स, लिगामेंट्स, लस्कन आकद के उपचार के लिए दबाव और गलत के अिग-अिग अंशों को िागू करने को संदर्भभत ककया 

जाता ह।ै इस अध्याय को मसाज थेरेपी और इसके व्यावसालयक प्रलतष्ठान की आसान समझ प्रदान करने के लिए सावधानीपूवदक लिखा गया ह।ै  
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एके्वरटक बॉडीवकद  

एके्वरटक बॉडीवकद  में पानी में प्रदशदन ककए गए मसाज और बॉडीवकद  के लवलवध सेट शालमि हैं। इसमें पानी में ककए गए भूलम-आधाररत रूप शालमि हैं (जैस,े 

एके्वरटक िालनयोसेराि थेरेपी, एके्वरटक मायोफेलशयि ररिीज़ थेरेपी, आकद), साथ ही साथ गमद पानी के पूि (जैस,े एके्वरटक इंटीग्रेशन, डॉलल्णन डांस, हीसिग 

डांस, जहारा तकनीक, वाटरडांस, वात्सु)। 

 

आलशयत्स ु

आलशयत्सु में, थेरेलपस्ट उपचार दने ेके लिए अपन ेपैरों का उपयोग करता ह।ै नाम जापानीज से आता ह,ै पैर के लिए आशी और दबाव के लिए आत्सु। यह 

तकनीक आम तौर पर पैर की एडी, सीसमॉयड, आकद  या पूरे ति की सतह का उपयोग करती है और एक कोहनी की तुिना में कम दबाव के साथ बडी 

संपीडन, तनाव और कतरनी बि प्रदान करती है, और बडी मांसपेलशयों के लिए आदशद है, जैसे जांघ में, या िंबे समय तक -उच्च ऊपरी टे्रपेलज़यस संपीडन। 

उपचार प्रदान करने के लिए पैरों का उपयोग करने वािी अन्य मैनुअि थेरेपी तकनीकों में केरिीट, नंगे पााँव िामी िोलम, चवुती लथरुमि शालमि हैं।   

 

आयुवेकदक मसाज 

आयुवेकदक मसाज को संस्कृत में अभ्यंगम कहा जाता ह।ै आयुवेकदक क्िालसक्स के अनुसार अभ्यंगम एक महत्वपूणद कदचयाद (दलैनक परहजे) ह ैजो एक स्वस्थ 

जीवन शैिी को बनाए रखने के लिए आवश्यक ह।ै आयुवेकदक मसाज के दौरान उपयोग की जान ेवािी मसाज तकनीक का उद्देश्य िसीका प्रणािी को उत्तेलजत 

करना ह।ै लचककत्सकों का दावा ह ैकक लनयलमत रूप स ेआयुवेकदक मसाज के िाभों में ददद स ेराहत, थकान स ेछुटकारा, बेहतर प्रलतरिा प्रणािी और बेहतर 

दीघादय ुशालमि हैं। 

 

बमी मसाज 

 

 

       यंगून में सपेि में पारंपररक बमी पैर की मसाज। 

 

मयांमार में इसको यो यार नाहके नाि लचन के रूप में जाना जाता ह,ै लजसका अथद ह ै"पारंपररक मसाज", बमी मसाज की थाई, चीनी और भारतीय लचककत्सा 

स ेइसकी प्राचीन उत्पलत्त ह।ै वतदमान में, बमी मसाज में थानाका जसै ेस्थानीय प्राकृलतक अवयवों का उपयोग भी शालमि ह,ै जो लचकनी त्वचा को बढावा दनेे 

में मदद करता ह ैऔर सनबनद स ेबचाता ह।ै 

बमी मसाज एक फुि बॉडी मसाज तकनीक ह ैजो लसर स ेपैर तक, एक्यूपंचर, ररफ्िेक्सोिॉजी, और नीसडग पर ड्राइंग स ेशुरू होती ह।ै लसग्नेचर मसाज स्ट्रोक्स 

में कोहनी का उपयोग करके एक्यूपे्रशर, एक्यूपे्रशर सबदओुं की त्वररत कोमि बुनाई और तंग मांसपेलशयों को धीमा करना शालमि ह।ै  
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मसाज का उद्देश्य रि पररसंचरण और नींद की गुणवत्ता में सुधार करना ह,ै जबकक एक ही समय में बेहतर त्वचा की गुणवत्ता को बढावा दनेे में मदद करता ह।ै 

 

बायो-मकेेलनकि लस्टमिुशेन (बीएमएस) मसाज 

बायोमेकेलनकि लस्टमुिेशन (बीएमएस) आम तौर पर स्थानीयकृत बायोमेकेलनकि दोिन लवलधयों के लिए इस्तेमाि ककया जाने वािा शब्द ह,ै लजसके तहत 

स्थानीय मांसपेशी समूहों को सीधे या संबंलधत टेंडनों के माध्यम स ेलवशेष हाथ से पकड ेगए यांलिक कंपन उपकरणों के माध्यम स ेउत्तेलजत ककया जाता ह।ै 

प्रलतस्पधी खेि, कफटनेस, पुनवादस, लचककत्सा, रोकथाम, सौंदयद जैस ेलवलभन्न िेिों में बायोमकेेलनकि दोिन लचककत्सा और प्रलशिण की पेशकश की जाती ह,ै 

और मांसपेलशयों के प्रदशदन में सुधार करन ेऔर समन्वय और संतुिन में सुधार करन ेके लिए उपयोग ककया जाता ह।ै यह अक्सर मस्कुिोस्केिेटि लसस्टम के 

भीतर पारस्पररक लनषेध को िागू करने के लिए मायोफेलशयि रट्रगर पॉइंट थेरेपी अवधारणा में उपयोग ककया जाता ह।ै इस तरह की उत्तेजना से िाभकारी 

प्रभाव मौजूद पाए गए हैं, बीएमएस मरैट्रक्स थेरेपी की प्रभावकाररता एक स्वतिं अध्ययन में सालबत हुई थी। 

 

बायोडायनालमक मसाज 

बायोडायनालमक मनोलचककत्सा के लहस्से के रूप में जेरोडा बॉसेन द्वारा बायोडायनालमक मसाज बनाई गई थी। यह हाथों के काम और "ऊजाद कायद" के संयोजन 

का उपयोग करता ह ैऔर पेररस्टिलसस को सुनने के लिए स्टेथोस्कोप का भी उपयोग करता ह।ै 

 

िालनयोसिेि थरेेपी 

िालनयोसेिि थेरेपी (सीएसटी) एक कोमि दलृष्टकोण ह ैलजसका उदे्दश्य खोपडी, चेहरे, रीढ और श्रोलण में हल्के स्पशद को िागू करके द्रव की गलत और कपाि की 

हड्डी की गलत में सुधार करना ह।ै   

 

कामकु मसाज 

 

 

टाररफा, स्पेन में मसाज 
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एक प्रकार की मसाज जो कामुक तरीके स ेककसी व्यलि द्वारा ककसी अन्य व्यलि के इरोजेनस ज़ोन पर अपनी यौन उत्तेजना या उत्तेजना को प्राप्त करन ेया 

बढान ेऔर संभोग सुख प्राप्त करन ेके लिए मसाज तकनीकों के उपयोग स ेकी जाती ह।ै 

यह एक बार लचककत्सा प्रयोजनों के साथ-साथ "मादा लहस्टीररया" और "गभद रोग" के इिाज के लिए भी इस्तेमाि की गई थी। 

 

िोलमिोमी और ओलशलनया की स्वदशेी मसाज  

िोलमिोमी हवाई की पारंपररक मसाज है। एक स्वदेशी अभ्यास के रूप में, यह द्वीप और पररवार के अनुसार बदिता रहता है। िोलमिोमी शब्द का इस्तेमाि 

समोआ और पूवी फ़्यूचूना में मसाज के लिए भी ककया जाता है। समोआ में, इसे िोिोमी और लमलिलमिी के रूप में भी जाना जाता है। पूवी फ़्यूचूना में, इसे 

लमलिलमिी, णकासोिोसोिो, अमोमाओ, िुसीिुसी, ककलनककनी, णायुआ भी कहा जाता है। माओरी इसे रोमीरोमी और लमरीलमरी कहते हैं। टोंगा में मसाज 

फोटोफोटा, टोटिोिो और अमोमाओ है। तालहती में यह अकफरुमी है। तुवािु में नानुलमया पर, मसाज को पोपो के रूप में जाना जाता है, दबाव आवेदन 

कुकुमी ह,ै और गमी आवेदन टुटु है। मसाज को सोिोमन द्वीप में रटकोलपया में, रारोटोंगा में और पलिमी समोआ में पुकापुका में भी प्रिेलखत ककया गया है।   

 

िसीका जि लनकासी 

मैनुअि िसीका जि लनकासी एक तकनीक ह ै लजसका उपयोग धीरे-धीरे काम करन ेऔर िसीका लसस्टम को उत्तेलजत करन ेके लिए ककया जाता ह,ै ताकक 

स्थानीय सूजन को कम ककया जा सके। िसीका प्रणािी शरीर में धीमी गलत स ेचिन ेवाि ेजहाजों का एक नेटवकद  ह ैजो सेििुर कचरे को लजगर की ओर ि े

जाती ह,ै कणल्टर ककया जाता है और हटाया जाता ह।ै लिमफ भी लिमफोसाइटों और अन्य प्रलतरिा प्रणािी एजेंटों को ि ेजाता ह।ै मैनुअि िसीका जि लनकासी 

अपलशष्ट हटाने और प्रलतरिा समारोह में सुधार करन ेका दावा करती ह।ै 

 

लचककत्सा मसाज 

लचककत्सा मसाज मसाज पेश ेमें एक लववादास्पद शब्द ह।ै कई एक लवलशष्ट तकनीक का वणदन करन ेके लिए इसका उपयोग करते हैं। अन्य िोग मसाज की एक 

सामान्य श्रेणी और कई तरीकों का वणदन करन ेके लिए इसका उपयोग करत ेहैं, जैस ेकक गहरी ऊतक मसाज, मायोफेलशयि ररिीज और रट्रग्नपॉइंट थेरेपी के 

साथ-साथ ऑलस्टयोपैलथक तकनीक, कपाि-लिक तकनीक और कई और लवलभन्न लचककत्सा लस्थलतयों के साथ काम करन ेके लिए उपयोग ककया जा सकता ह।ै 

लचककत्सा िेि में उपयोग की जाने वािी मसाज में लिमफेडमेा के लिए इस्तेमाि ककया जाने वािा लडकॉन्जेलस्टव थेरेपी शालमि ह,ै लजसका उपयोग स्तन कैं सर 

के उपचार के लिए ककया जा सकता ह।ै ददद प्रबंधन और उपशामक दखेभाि में हल्की मसाज का भी उपयोग ककया जाता ह।ै कैरोरटड साइनस मसाज का 

उपयोग कैरोटीड साइनस ससकॉप का लनदान करन ेके लिए ककया जाता ह ैऔर कभी-कभी वेंरट्रकुिर टैचीकार्भडया से सपु्रावेंरट्रकुिर टैचीकार्भडया (एसवीटी) को 

अिग करन ेके लिए उपयोगी होता ह।ै यह, वेिसािवा पैंतरेबाज़ी की तरह, एसवीटी के लिए एक लचककत्सा ह।ै हािाकंक, यह दवाओं के साथ एसवीटी के 

प्रबंधन की तुिना में कम प्रभावी ह।ै 

2004 की एक व्यवलस्थत समीिा में मसाज थेरेपी के एकि अनुप्रयोग "राज्य की सचता, रिचाप और हृदय की दर में कमी, िेककन नकारात्मक मनोदशा नहीं, 

ददद का तत्काि आकिन और कोर्टटसोि स्तर" पाया गया, जबकक "कई अनुप्रयोगों ने ददद के आकिन में दरेी को कम ककया" और मनोलचककत्सा के प्रभावों के 

समान सचता और अवसाद में सुधार पाया गया। 2008 में प्रकालशत एक बाद की व्यवलस्थत समीिा में पाया गया कक यादलृछछक लनयंलित परीिणों से उच्च 

गुणवत्ता के अध्ययन में अवसाद के लिए मसाज थरेेपी के उपयोग का समथदन करने वािे छोटे सबूत हैं।   
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मायोफेलशयि ररिीज़ 

मायोफेलशयि ररिीज़ मैनुअि मसाज तकनीक को संदर्भभत करता ह ैजो ददद को खत्म करन,े गलत की बढती सीमा और संतुिन के िक्ष्य के साथ पािन प्रावरणी 

और मांसपेलशयों को छोडने का दावा करता ह।ै मायोफेलशयि ररिीज में आमतौर पर लवलभन्न कदशाओं में कतरनी संपीडन या तनाव को िागू करना, फाइबर 

घषदण को पार करना या त्वचा को रोि करना शालमि होता ह।ै 

 

ररफ्िके्सोिॉजी 

ररफ्िेक्सोिॉजी को "ज़ोन थेरेपी" के रूप में भी जाना जाता ह,ै यह एक वैकलल्पक दवा ह ैलजसमें तेि या िोशन के उपयोग के लबना लवलशष्ट अंगूठे, उंगिी, और 

हाथ की तकनीक के साथ पैर और हाथों पर आवेदन शालमि ह।ै यह ज़ोन और ररफ्िेक्स िेिों के एक छद्म वैज्ञालनक प्रणािी पर आधाररत ह,ै जो मुख्य रूप से 

पैरों और हाथों पर शरीर की एक छलव को दशादता ह,ै इस आधार के साथ कक इस तरह के काम शरीर में शारीररक पररवतदन को प्रभालवत करत ेहैं। 

 

लशयात्स ु

लशयात्सु (लश का अथद ह ै उंगिी और आत्सु का अथद दबाव है) एक प्रकार की वैकलल्पक दवा है लजसमें उंगलियों और हथेिी के दबाव, सखचाव और अन्य 

मसाज तकनीक शालमि हैं। यह सुझाव देने के लिए कोई पुख्ता डेटा उपिब्ध नहीं है कक लशयात्सु ककसी भी लचककत्सा लस्थलत के लिए एक प्रभावी उपचार है।  

 

स्पोट्सद मसाज 

स्पोट्सद मसाज ररकवरी समय में सुधार, प्रदशदन को बढाने और चोट के जोलखम को कम करन ेके लिए एक एथिेरटक सदंभद में लवलशष्ट मसाज लचककत्सा तकनीकों 

का उपयोग ह।ै यह उस तकनीक का उपयोग करके पूरा ककया जाता ह,ै जो मांसपेलशयों स ेरि और िसीका के प्रवाह को उत्तेलजत करता ह।ै स्पोट्सद मसाज अक्सर 

शारीररक गलतलवलध स ेपहिे या बाद में लवषय की जरूरतों, वरीयताओं और िक्ष्यों के आधार पर की जाती ह।ै 

 

 

हॉट स्टोन मसाज। 
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मसाज टे्रनर खेि लसखाता ह ैछाि मसाज कैस ेकरें 

 

स्ट्रक्चरि इंट्रीग्रशेन 

स्ट्रक्चरि इंटीग्रेशन का उद्देश्य शरीर के मायोफेलशयि लसस्टम में तनाव पैटनद को खोिना ह,ै इसे अपन ेप्राकृलतक संतुिन, संरेखण, िबंाई और आसानी स े

संग्रहीत करना ह।ै यह हाथों द्वारा हरेफेर करके, गलत को दोबारा बनाकर पूरा ककया जाता ह।ै डॉ. इडा रोल्फ इंस्टीट्डूट (ब्ांड रॉसल्फग के साथ), हिेरवकद , 

लगल्ड फॉर स्ट्रक्चरि इंटीग्रेशन, एस्टन पैटर्ननग, सोमा और काइलनस मायोफेलशयि इंटीग्रेशन सलहत इंटरनेशनि एसोलसएशन ऑफ स्ट्रक्चरि इंटीग्रेशन द्वारा 

मान्यता प्राप्त के रूप में स्ट्रक्चरि इंटीग्रेशन के िगभग 15 स्कूि हैं।  

 

स्वीलडश मसाज 

मसाज की सबसे व्यापक रूप से मान्यता प्राप्त और आमतौर पर इस्तेमाि की जाने वािी श्रेणी स्वीलडश मसाज ह।ै स्वीलडश मसाज तकनीक हल्के से जोरदार 

तक लभन्न होती ह।ै स्वीलडश मसाज स्ट्रोक की पांच शैलियों का उपयोग करती ह।ै पांच बुलनयादी स्ट्रोक में शालमि हैैः एफ्िेयरेूज (स्िाइसडग या ग्िाइसडग), 

पेरट्रसेज (नीसडग), टैपोटेमेंट (ियबद् टैसपग), घषदण (िॉस फाइबर या फाइबर के साथ) और कंपन / शेककग।  

स्वीलडश मसाज के लवकास को अक्सर गित तरीके स ेप्रलत हनेररक सिग को श्रये कदया जाता ह,ै हािांकक डच थेरेलपस्ट जोहान जॉजद मेजर ने बुलनयादी स्ट्रोक 

का नाम दने ेके लिए फ्ांसीसी शब्दों को िागू ककया था। शब्द "स्वीलडश" मसाज वास्तव में केवि अंगे्रजी और डच भाषी दशेों में और हगंरी में मान्यता प्राप्त ह।ै 

कहीं और शैिी को "क्िालसक मसाज" कहा जाता ह।ै 

नैदालनक अध्ययनों में पाया गया ह ैकक स्वीलडश मसाज पुराने ददद, थकान, जोडों की कठोरता को कम कर सकती ह,ै और घुटने के पुराने ऑलस्टयोआथदराइरटस के 

रोलगयों में कायद में सुधार कर सकती ह।ै  
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थाई मसाज। 

 

थाई मसाज 

इसको थाईिैंड में แผน โบร ณาณ (Nuat phaen boran, IPA: [nûət pːn boʰ  ː raʰ  ːn]) के रूप में जाना जाता ह,ै इसका अथद ह ै"प्राचीन / पारंपररक 

मसाज", पारंपररक थाई मसाज (नुआड बोरान) आमतौर पर लचककत्सा के भारतीय और चीनी परंपराओं के संयोजन पर आधाररत ह।ै  

थाई मसाज - या नुअत थाई - भौलतक और ऊजादवान दोनों पहिुओं को जोडती ह।ै यह एक गहरी, फुिबॉडी मसाज ह ैजो पैरों के ऊपर से आगे बढती है, और 

पूरे शरीर में सेन या ऊजाद रेखाओं पर ध्यान कें कद्रत करती है, इन पंलियों में रुकावटों को दरू करने के उद्देश्य से, और इस प्रकार पूरे शरीर में रि और िसीका 

के प्रवाह को उत्तेलजत करती ह।ै यह योग, एक्यूपे्रशर और ररफ्िेक्सोिॉजी पर आधाररत ह।ै  

थाई मसाज एक िोकलप्रय मसाज थरेेपी ह ैलजसका उपयोग मस्कुिोस्केिेटि ददद और थकान जैसी लस्थलतयों के प्रबंधन के लिए ककया जाता ह।ै थाई मसाज में 

कई तरह के स्टे्रसचग मूवमेंट शालमि होत ेहैं जो शरीर के िचीिेपन, जोडों के मूवमेंट में सुधार करते हैं और पूरे शरीर में रि पररसंचरण में सुधार करते हैं। एक 

अध्ययन में वजै्ञालनकों ने पाया कक थाई मसाज ने घुटने के पुराने ऑलस्टयोआथदराइरटस (ओए) के कारण होने वािे जोडों के ददद को कम करने में ददद लनवारक 

इबुप्रोफेन के रूप में तुिनीय प्रभावकाररता कदखाई दतेा ह।ै  

 

पारंपररक चीनी मसाज 

चाइनीज मेलडलसन की मसाज को एन मो (दबाने और रगडने) या क्यूगोंग मसाज के रूप में जाना जाता है, और यह जापान की एन्मा की खोज ह।ै श्रेलणयों में पु 

टोंग एन मो (सामान्य मसाज), तुइ न एन मो (पुसशग और ग्रैसस्पग मसाज), लडयान एक्सयू एन एमओ (गुहा दबाने वािी मसाज), और क्यूई एन मो (ऊजाद 

मसाज) शालमि हैं। तुई ना ध्यान कें कद्रत करने, खींचने और मांसपेलशयों को दबाने पर कें कद्रत है, और ज़ी हां एक्यूप्रेशर सबदओुं पर चुटकी और दबाने पर कें कद्रत 

ह।ै घषदण और कंपन जैसी तकनीकों का उपयोग ककया जाता ह।ै घषदण और कंपन जैसी तकनीकों का उपयोग ककया जाता ह।ै 

 

रट्रगर पॉइंट थरेेपी 

कभी-कभी दबाव सबद ुमसाज के साथ भ्रलमत होता ह,ै इसमें रट्रगर पॉइंट्स को लनलरिय करना शालमि होता ह ैजो स्थानीय ददद का कारण हो सकता ह ैया 

शरीर के अन्य लहस्सों में ददद और अन्य संवेदनाओं को संदर्भभत कर सकता ह।ै मायोफेलशयि ददद स ेराहत के लिए इन सबदओुं पर मैनुअि दबाव, कंपन, इंजेक्शन 

या अन्य उपचार िागू ककया जाता ह।ै रट्रगर सबदओुं को सबस ेपहि ेजेनेट जी टै्रवेि (राष्ट्रपलत कैनेडी के थेरेलपस्ट) और डेलवड लसमंस द्वारा खोजा गया था। 

रट्रगर पॉइंट्स को फोटोिोमोग्राफ ककया गया ह ैऔर लवदु्यत रूप से मापा गया ह ैऔर 2007 में एक पेपर प्रस्तुत ककया गया था लजसमें एमआरआई का उपयोग 

करके रट्रगर पॉइंट्स की छलवयों को कदखाया गया था।  
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इन सबदओुं का संबंध मायोन्यूरि जंक्शन में लशलथिता स ेह,ै लजस ेमांसपेलशयों में न्यूरोमस्कुिर जंक्शन (एनएमज)े भी कहा जाता ह ैऔर इसलिए यह तकनीक 

ररफ्िेक्सोिॉजी, एक्यूपे्रशर और प्रेशर पॉइंट मसाज स ेअिग ह।ै 

 

तईु ना 

तुई ना एक चीनी मैनुअि थेरेपी तकनीक ह ैलजसमें कई अिग-अिग प्रकार के स्ट्रोक शालमि हैं, लजसका उद्देश्य मध्याह्न के माध्यम स ेची के प्रवाह में सुधार 

करना ह।ै 

 

तुकी बाथ मसाज 

पारंपररक तुकी बाथ में, मसाज में न केवि जोरदार मांसपलेशयों को घुमाना शालमि ह,ै बलल्क जोडों का टूटना भी शालमि ह,ै "प्यूमेसिग के रूप में मांस का 

एक लनलवदा काम नहीं करता ह,ै जोडों का टूटना, अंगों का एक जुडाव"। एक 18वीं शताब्दी के यािी ने ररपोटद ककया कक: 

उपलस्थत िोगों में से एक कंधे, हाथ की मांसपेलशयों और िलमक रूप से पूरे शरीर को दबाने और संभािने िगता ह;ै पहिे धीरे, कफर लडग्री बढाकर, तब तक जब 

तक वह बहुत मुलश्कि से संभाि नहीं पाती, िेककन ददद कदए लबना। यह छोटे अंतराि पर दोहराया जाता ह ैजब तक कक त्वचा पूरी तरह से नरम न हो जाए। 

अटेंडेंट तब एक अजीब से झटके के साथ बाथसद की उंगलियों को पकडता है, प्रत्येक संयुि दरार को िलमक रूप से बनाता है; लजसके बाद, उसे पीठ के बि 

िेटाकर, और बाहों को स्तन के पार िाते हुए, कंधे के जोडों को इस तरह से तोडा जाता ह।ै  

 

वात्स ु

वात्सु, कैलिणोर्भनया के हार्भबन हॉट सस्प्रग्स में हरेोल्ड डि द्वारा लवकलसत, एक प्रकार का जिीय लनकाय ह,ै जो शरीर के तापमान-तापमान में प्रदशदन ककया 

जाता ह,ै और अभ्यासकताद और कोमि आंदोिन द्वारा लनरंतर समथदन की लवशेषता ह,ै लजसमें रॉककग, अंगों को खींचना और मसाज शालमि ह।ै तकनीक 

स्वीसमग और अन्य मसाज तकनीकों के साथ स्वीसमग और लवसजदन को जोडती ह।ै वात्सु को गहरी लवश्राम और अन्य लचककत्सीय मंशा के लिए जिीय लचककत्सा 

के रूप में प्रयोग ककया जाता ह।ै संबंलधत रूपों में वाटरडांस, हीसिग डांस और जहारा तकनीक शालमि हैं।  

 

सलुवधाएं, उपकरण और आपरू्भत 

 

 

उपयोग में एक मसाज की मेज। 
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उपयोग में एक मसाज कुसी। 

 

मसाज की मजेें और कुर्भसया ं

मसाज के दौरान प्राप्तकतादओं की लस्थलत के लिए लवशेष मसाज की मजेों और कुर्भसयों का उपयोग ककया जाता ह।ै एक लवलशष्ट वालणलज्यक मसाज मेज में एक 

आसानी स ेसाफ, भारी गदे्ददार सतह और एक घोडे की नाि के आकार का लसर का समथदन होता ह,ै जो ग्राहक को िेटत ेसमय आसानी से सांस िेन ेकी 

अनुमलत दतेा ह ैऔर लस्थर या पोटेबि हो सकता ह,ै जबकक होम संस्करण अक्सर हल्के वजन या मोडने के लिए लडज़ाइन ककए जात ेहैं। बॉडी पोलजशसनग को 

सही करन ेके लिए ऑथोपेलडक तककया या बोिस्टर का इस्तेमाि ककया जा सकता ह।ै 

एगोनोलमक कुर्भसयों एक मसाज की मेज के रूप में एक समान कायद की सेवा दतेी हैं। कुर्भसयां या तो लस्थर या पोटेबि मॉडि वािी हो सकती हैं। मसाज की 

कुर्भसयां मसाज की मेजों की तुिना में पररवहन के लिए आसान होती ह ैऔर प्राप्तकतादओं को कुसी की मसाज प्राप्त करन ेके लिए अिग करने की आवश्यकता 

नहीं होती ह।ै इन दो कारकों के कारण, कुसी की मसाज अक्सर कॉपोरेट कायादियों, बाहरी त्योहारों, शॉसपग मॉि और अन्य सावदजलनक स्थानों जैसी सेटटग्स 

में की जाती ह।ै 

 

वामद-वाटर थरेेपी पूि 

तापमान-लनयंलित वामद-वाटर थेरेपी पूि का उपयोग जिीय शरीर किया करन ेके लिए ककया जाता ह।ै उदाहरण के लिए, वात्सु को एक वामद-वाटर थेरेपी पूि 

की आवश्यकता होती ह ैजो िगभग छाती गहरी (थेरेलपस्ट की ऊंचाई के आधार पर) और तापमान लनयंलित िगभग 35 ° सेलल्सयस (95 ° फारेनहाइट) होता 

ह।ै 

 

ड्राई-वाटर मसाज टेबि 

एक ड्राई-वाटर मसाज टेबि ग्राहक की मांसपेलशयों की मसाज करन ेके लिए पानी के जेट का उपयोग करती ह।ै ये टेबल्स एक लवची शॉवर से अिग होती हैं 

लजसमें ग्राहक आमतौर पर सूखा रहता ह।ै  
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दो सामान्य प्रकार एक होते हैं, लजसमें ग्राहक एक वाटरबेड जैसे गदे्द पर रहता ह ैलजसमें गमद पानी और जेट्स और पानी के बुिबुिे होते हैं और एक लजसमें 

ग्राहक फोम पैड पर रहता ह ैऔर एक प्िालस्टक शीट से ढंका होता ह ैऔर कफर इसे गमद पानी के जेट, लवची शॉवर के समान स्प्रे ककया जाता ह।ै पहिा प्रकार 

कभी-कभी छोटे शुल्क के लिए मॉि और शॉसपग सेंटर में उपयोग के लिए उपिब्ध करने के लिए दखेा जाता ह।ै  

 

लवची शॉवसद 

लवची शावर हाइड्रोथेरेपी का एक रूप ह ैजो शॉवर नोजि की एक श्रृंखिा का उपयोग करता ह ैजो क्िाइंट के ऊपर बडी मािा में पानी का लछडकाव करता ह,ै 

जबकक वे एक उथि ेगीि ेलबस्तर में, एक मसाज की मेज के समान, िेककन पानी के लिए जि लनकासी के साथ िेटे होते हैं। ग्राहक की जरूरतों के अनुरूप 

नलिका को आमतौर पर ऊंचाई, कदशा और तापमान के लिए समायोलजत ककया जा सकता ह।ै 

 

िीम, िोशन, जिै और तिे 

कई अिग-अिग प्रकार के मसाज िीम, िोशन, जैि और तेिों का उपयोग त्वचा को लचकनाई और नमी प्रदान करन ेऔर त्वचा (तकनीलशयन और ग्राहक के 

हाथों) के बीच घषदण को कम करन ेके लिए ककया जाता ह।ै 

 

मसाज के उपकरण 

इन उपकरणों को कभी-कभी मसाज के दौरान उपयोग ककया जाता ह।ै कुछ उपकरण खुद के द्वारा उपयोग करने के लिए होते हैं, जबकक अन्य थेरेलपस्ट द्वारा 

उपयोग के लिए होते हैं। 

 

मसाज थरेेलपस्ट द्वारा उपयोग ककए जान ेवाि ेउपकरण 

इंस्ूमेंट-अलसस्टेड सॉफ्ट-रटशू मसाज, स्टेनिेस स्टीि उपकरणों को रटश्य ूमें हरेफेर करन ेके लिए इस तरह से तैनात कर सकता ह,ै जो हाथों स ेकाम करता ह।ै 

एक बॉडी रॉक एक सपेंटाइन के आकार का उपकरण ह,ै जो आमतौर पर पत्थर से उकेरा जाता ह।ै इसका उपयोग थेरेलपस्ट की ताकत बढान ेऔर कुछ िेिों पर 

दबाव कें कद्रत करन ेके लिए ककया जाता ह।ै इसका उपयोग त्वचा पर सीधे तेि या मकई स्टाचद या कपडों पर सीध ेलचकनाई के साथ ककया जा सकता ह।ै 

बांस और शीशम के औजार भी आमतौर पर इस्तेमाि ककए जाते हैं। वे दलिण-पूवद एलशया, थाईिैंड, कंबोलडया और बमाद में प्रथाओं से उत्पन्न होत ेहैं। उनमें स े

कुछ को गमद ककया जा सकता ह,ै तेि िगाया जा सकता ह ैया कपड ेमें िपेटा जा सकता ह।ै 

 

व्यलियों और मसाजरों द्वारा उपयोग ककए जान ेवाि ेउपकरण  

बाि कटवाने के बाद खोपडी को मसाज करन ेके लिए उपकरणों सलहत हाथ स ेसंचालित बैटरी स ेचिन ेवािी मसाज और कंपन उपकरण उपिब्ध हैं। 

वाइब्ेटटग मसाज पैड आकार की एक श्रेणी में आते हैं, कुछ हीटटग के लवकल्प के साथ भी आते हैं।  

वाइब्ेटटग मसाज कुर्भसयां घर पर लचककत्सा के लिए एक लवकल्प  प्रदान कर सकती हैं। 

कामुक मसाज उपकरणों का एक व्यापक बाजार ह,ै लजसमें इिेलक्ट्रक लडल्डो और वाइब्ेटसद जैस ेमसाज वैंड शालमि हैं। 

 

लचककत्सा और थरेेलप्टक उपयोग 
 

थेरेलप्टक मसाज प्रदान करने वािे मुख्य पेशेवर मसाज लचककत्सक, एथिेरटक टे्रनर, भौलतक लचककत्सक और कई पारंपररक चीनी और अन्य पूवी दवाओं के 

लचककत्सक हैं।   
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मसाज लचककत्सक लवलभन्न लचककत्सा सेटटग्स में काम करते हैं और लनजी आवासों या व्यवसायों की यािा कर सकते हैं। मसाज करने के लिए अंतर्भवरोधों में गहरी 

लशरा घनास्त्रता, रिस्राव लवकार या रि पतिा करने वािे तत्व जैसे वारफाररन, िलतग्रस्त रि वालहकाएं, कैं सर से कमजोर हलड्डयां, ऑलस्टयोपोरोलसस या 

फै्क्चर और बुखार शालमि हैं।   

 

प्रलैक्टशनर एसोलसएशन और पेशेवरों की आलधकाररक मान्यता   

पूरक और वैकलल्पक लचककत्सा के लिए अमेररका लस्थत नेशनि सेंटर अस्सी से अलधक लवलभन्न मसाज तकनीकों को मान्यता दतेा ह।ै मसाज को लचककत्सा के 

रूप में पेश करने के सबस ेउद्धृत कारणों में ग्राहक की मांग और कलथत नैदालनक प्रभावशीिता ह।ै 

 

सहायक तरीके 

कई प्रकार की प्रथाएं मसाज स ेजुडी हैं और इसमें बॉडीवकद , मैनुअि थेरेपी, ऊजाद दवा, तंलिका जुटाना और श्वास किया शालमि हैं। मसाज और संबंलधत 

प्रथाओं के अन्य नामों में हाथों पर काम, शरीर / दलैहक लचककत्सा और दलैहक आंदोिन लशिा शालमि हैं। शारीररक मन में तीक्ष्ण तकनीक आत्म जागरूकता 

और एक शारीररक लशिक द्वारा शारीररक जोडतोड पर आंदोिन ह।ै गलत जागरूकता / लशिा स ेसंबंलधत थेरेपी नृत्य और गलत लचककत्सा के करीब हैं। मसाज 

में नए युग के गलत और वैकलल्पक लचककत्सा के साथ-साथ लनवारक लचककत्सा दखेभाि के समग्र दशदन के साथ-साथ मुख्य धारा के मेलडकि अभ्यासकतादओं द्वारा 

उपयोग ककए जान ेवाि ेकनेक्शन भी हो सकत ेहैं। 

 

िाभकारी प्रभाव 

पीयर-ररव्यूड मेलडकि ररसचद से पता चिा है कक मसाज के िाभों में ददद से राहत, कम सचता और अवसाद और अस्थायी रूप से कम रिचाप, हृदय गलत 

और सचता की लस्थलत शालमि हैं। अलतररि परीिण ने मांसपेलशयों के प्रदशदन के लिए तत्काि वृलद् और शीघ्र पुनप्रादलप्त अवलध कदखाई है। मसाज के पीछे 

जो लसद्ांत हो सकते हैं, उनमें कंकाि की मांसपेशी का बढना और रीमॉडेसिग, ब्िॉककग नोलससेशन (गेट कंट्रोि थ्योरी), पैरालसमपेथेरटक नवदस लसस्टम को 

सकिय करना, जो एंडोर्दफन और सेरोटोलनन की ररहाई को उते्तलजत कर सकता है, लजससे फाइब्ोलसस या स्कार ऊतक को रोका जा सकता है, लजससे 

िसीका के प्रवाह में वृलद् होती और नींद में सुधार होता है। 

 

 

       ि ेमसाज: एडौडद डेबट-पोंसन द्वारा स्केन एयू हममाम। 
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मसाज वजै्ञालनक अनुसंधान के स्वणद मानक तक पहुचंने से बालधत होती है, लजसमें स्थान-बो-लनयंलित और डबि ब्िाइंड नदैालनक परीिण शालमि हैं। मसाज 

के लिए एक "शम" मैनुअि थेरेपी लवकलसत करना मुलश्कि होगा क्योंकक हल्के स्पशद की मसाज को भी इस लवषय पर प्रभाव से पूरी तरह स ेरलहत नहीं माना 

जा सकता ह।ै ऐसे लवषय को खोजना भी मुलश्कि होगा जो यह ध्यान नहीं दगेा कक वे एक मसाज से कम हो रह ेथे और थेरेलपस्ट को ब्िाइंड करना असंभव 

होगा। मसाज यादलृछछक लनयंलित परीिणों को लनयोलजत कर सकती ह,ै जो सहकमी की समीिा की गई मेलडकि पलिकाओं में प्रकालशत होती हैं। इस प्रकार 

के अध्ययन से पेशे की लवश्वसनीयता बढ सकती ह ैक्योंकक यह प्रदर्भशत करता ह ैकक कलथत लचककत्सीय प्रभाव प्रजनन योग्य हैं।  

 

ससगि-डोज इफेक्ट्स  

 

 

ससगापुर में लववोलसटी में मेकेलनकि मसाज कुर्भसयां। 

 

• ददद से राहत: मस्कुिोस्केिेटि चोटों के कारण ददद से राहत और अन्य कारणों को मसाज के एक प्रमखु िाभ के रूप में उद्धृत ककया गया ह।ै 2015 

के कोचरन ररव्यू ने लनरकषद लनकािा कक बहुत कम सबूत हैं कक मसाज पीठ के लनचिे लहस्से के ददद का एक प्रभावी उपचार ह।ै अबदना-शैंपेन में 

इलिनोइस लवश्वलवद्यािय के वैज्ञालनकों द्वारा ककया गया एक मेटा-लवशे्लषण तुरंत उपचार के बाद ददद में एक महत्वपूणद रूप से महत्वपूणद कमी को 

खोजने में लवफि रहा। कमजोर सबूत बताते हैं कक मसाज तीव्र, उप-तीव्र और पुरानी पीठ के लनचिे लहस्से के ददद वािे िोगों के लिए अल्पावलध में 

ददद में सुधार कर सकती ह।ै 

• सचता की लस्थलत: मसाज को सचता की लस्थलत को कम करन ेके लिए कदखाया गया ह,ै ककसी लस्थलत में सचता का एक िलणक उपाय। 

• रिचाप और हृदय गलत: मसाज को रिचाप और हृदय गलत को अस्थायी रूप से कम करने के लिए कदखाया गया ह।ै  

 

मल्टीपि-डोज इफेक्ट्स 

• ददद से राहत: मसाज उपचार के बाद के कदनों या हफ्तों में अनुभव ककए गए ददद को कम कर सकती ह।ै 

 

• सचता के ििण: सचता के ििणों को कम करने के लिए मसाज को कदखाया गया ह;ै सचता के लिए एक व्यलि की सामान्य संवेदनशीिता।  

• अवसाद: मसाज को उपचारात्मक अवसाद को कम करने के लिए कदखाया गया ह।ै 
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न्यरूोमस्कुिर इफेक्ट्स 

हॉफमैन के ररफ्िेक्स (एच-ररफ्िेक्स) आयाम में बदिावों को मापकर न्यूरोमस्कुिर एक्साइटेलबलिटी को कम करने के लिए मसाज कदखाई गई है। पीक-टू-

पीक एच-ररफ्िेक्स आयाम में कमी से मोटोन्यूरॉन एक्साइटेलबलिटी में कमी का पता चिता है। अन्य िोग बताते हैं, "एच-ररफ्िेक्स को स्टे्रच ररफ्िेक्स का 

इिेलक्ट्रकि एनािॉग माना जाता है और कमी" स्पाइनि ररफ्िेक्स एक्सेिेलबलिटी में कमी के कारण होता है। णील्ड (2007) पुलष्ट करता है कक लनरोधात्मक 

प्रभाव गहरे ऊतक ररसेप्टसद के कारण हैं और सतही त्वचीय ररसेप्टसद नहीं हैं, क्योंकक हल्के उंगलियों के दबाव की मसाज को देखते हुए एच-ररफ्िेक्स में कोई 

कमी नहीं हुई थी। यह ध्यान कदया गया है कक "मसाज के दौरान सकिय ककए गए ररसेप्टसद मांसपेलशयों की मसाज करने के लिए लवलशष्ट होते हैं", क्योंकक 

अन्य मांसपेलशयां एच-ररफ्िेक्स आयाम में कमी नहीं पैदा करती हैं। 

 

मसाज और प्रोलप्रयोसपे्शन 

प्रोलप्रयोसेलप्टव अध्ययन संयुि मसाज और प्रोलप्रयोसेप्शन की तुिना में बहुत अलधक प्रचुर मािा में हैं, कफर भी शोधकताद अभी भी सटीक समझ हालसि करने के 

लिए शालमि सटीक तंिों और मागों को इंलगत करने की कोलशश कर रह ेहैं। पुनवादस में प्रोलप्रयोसेप्शन बहुत मददगार हो सकता है, हािांकक यह प्रोलप्रयोसेप्शन 

की एक बहुत ही अज्ञात लवशेषता है, और "प्रोलप्रयोसेप्शन में सुधार के उदे्दश्य से मौजूदा अभ्यास 'का उस िक्ष्य को प्राप्त करने के लिए प्रदशदन नहीं ककया गया ह"ै। 

इस सबद ुतक, प्रोलप्रयोसेप्शन पर मसाज के प्रभावों को दखेते हुए बहुत कम अध्ययन ककया गया ह।ै कुछ शोधकतादओं का मानना ह ैकक "त्वचा के नीचे, जैव-

रासायलनक और जैव रासायलनक रूप से क्या होता है, इसका दस्तावेजीकरण नए, नॉन-इनवेलसव तकनीक जैसे कायादत्मक चुंबकीय अनुनाद इमेसजग और लनरंतर 

प्िाज्मा नमूनाकरण द्वारा सिम ककया जाएगा"।  

 

 

 

मसाज मांसपेलशयों को आराम दतेी ह,ै पररसंचरण को उत्तेलजत करती ह ैऔर भावनात्मक तनाव को कम करती ह।ै ककसी के त्वररत कंध ेरगडना अछछा है, 

िेककन अगर आप अपन ेलप्रयजन के लिए एक यादगार और उपचार अनुभव बनाना चाहत ेहैं, तो यह एक सुखदायक वातावरण स्थालपत करन ेऔर उलचत 

तकनीक का उपयोग करन ेके लिए समय लनकािन ेके िायक ह।ै एक उत्कृष्ट मसाज दने ेके लिए आपको जो कुछ भी जानना आवश्यक ह,ै उसका पता िगान ेके 

लिए आगे पढें। 

 

तरीका 1. सही तकनीक का उपयोग करना 

 

 

 

1. स्ट्रोक जानें: सबस ेआम मसाज प्रकार एक स्वीलडश मसाज ह,ै जो मांसपेलशयों को आराम दनेे और ठीक करने के लिए चार लवलभन्न स्ट्रोक्स का उपयोग करती ह।ै 

मसाज कैस ेकरें 
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पूरे शरीर की मसाज के लिए चारों तकनीकें  काम आ सकती हैं: 

 

• इफ्िेयरेुज एक सहज स्ट्रोक ह ैजो नरम मांसपेलशयों के ऊतकों को आराम दतेा ह।ै आपके हाथ शरीर की सतह पर आसानी से कफसिने चालहए।  

 

• पेरट्रसेज में आपके हाथों के बीच की मांसपेलशयों को लनचोडना और रोि करना शालमि है, जो मांसपेलशयों के तनाव को ढीिा करने के लिए 

उपयोगी ह।ै  

• घषदण एक दसूरे के लखिाफ ऊतकों को रगडने और पररसंचरण को उत्तेलजत करने के लिए लस्थर दबाव के साथ प्रशालसत गहरी गलत का उपयोग ह।ै  

• टैपोटेमेंट एक स्टैकेटो टैप ह ैलजसे हाथों के ककनारों या हीि के साथ ककया जाता ह।ै  

 

 

 

2. मांसपेलशयों पर ध्यान दें, न कक हलड्डयों पर: जब आप मसाज कर रह ेहोते हैं, तो कंुजी ह ैकक आप अपन ेहाथों का उपयोग करके गददन, कंधे, पीठ, हाथ, पैर और 

पैरों की मांसपेलशयों पर काम करें। कोमि, मांसि मांसपेलशयों का पता िगाने के लिए एक कोमि स्पशद का उपयोग करें, कफर उन्हें अपने हाथों से गूंध िें। कभी 

भी ककसी व्यलि की हलड्डयों, लवशेष रूप से रीढ और टेिबोन पर दबाव न डािें। यकद आप इस बारे में संदहे में हैं कक क्या कोई स्थान मांसपेशी या हड्डी से बना 

ह,ै तो इसे स्ट्रोक करने के लिए एक सौमय, हल्के स्पशद का उपयोग करें, कफर ककसी अन्य अनुभाग पर जाएं।  

 

 

 

    3. दबाव िागू करें, िेककन बहुत अलधक दवाब न डािें: अपनी उंगलियों, हथेलियों और हाथों की हीि से मांसपेलशयों को गूंधें। 
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पररसंचरण को उत्तेलजत करन ेऔर मांसपेलशयों को ढीिा करन ेके लिए एक लस्थर, दढृ दबाव डािें। हािांकक, ककसी व्यलि की मांसपेलशयों को पुश करने के 

लिए अपने शरीर के वजन का उपयोग न करें; यकद आप बहुत करठन तरीके से दबाते हैं तो आप उनको ददद या चोट भी द ेसकत ेहैं। 

• जब आप सही मािा में दबाव िागू करत ेहैं, तो आपको मांसपेलशयों को स्थानांतररत करन ेऔर त्वचा के नीचे आराम करन ेमें सिम होना चालहए। 

लजस व्यलि की आप मसाज कर रह ेहैं, वह आराम की आवाज़ सुना सकता ह,ै िेककन उस ेददद में नहीं रोना चालहए। यकद व्यलि लशकायत करता ह,ै 

तो धीरे-धीरे काम करें। 

• कभी-कभी अपन ेहाथों का उपयोग करके भी दबाव िागू करना मुलश्कि होता ह,ै खासकर यकद आप थोडी दरे के बाद थक जात ेहैं। अपन ेहाथों के 

बजाय टेलनस बॉि का उपयोग करन ेका प्रयास करें। गेंद को उस मांसपेशी के लखिाफ रखें, जहा ंआप मसाज कर रह ेहैं और अपन ेहाथ का उपयोग 

करके इस ेधीरे-धीरे शरीर के लखिाफ घमुाएं। 

 

 

 

4. धीरे धीरे मसाज करें: लजस व्यलि की आप मसाज कर रह ेहैं उस ेयह धारणा नहीं लमिनी चालहए कक आप जल्दी में हैं। बहुत जल्दी काम करना मसाज सि 

को कम आराम दतेा ह,ै और कम प्रभावी भी होता ह;ै यकद आप शरीर की सतह पर त्वररत गलत बनात ेहैं, तो आप मांसपेलशयों की अछछी तरह स ेमसाज नहीं 

कर सकत ेहैं। 

• त्वररत, झटकेदार गलतयों के बजाय लस्थर, समान स्ट्रोक्स का उपयोग करें। 

 

• शरीर के लजन लहस्सों की आप मसाज कर रह ेहैं, उनमें स ेकुि मसाज के समय को लवभालजत करें। उदाहरण के लिए, यकद आपने मसाज के लिए 

एक घंटे की योजना बनाई ह,ै तो गददन पर दस लमनट, पीठ और कंधों पर बीस, बाजुओं पर दस, पैरों पर दस और पंजों पर दस लमनट खचद करें। 

 

 

 

5. उस व्यलि के साथ संवाद करें लजसकी आप मसाज कर रह ेहैं: उससे पूछें कक कौन सी मांसपेलशयां तनावपूणद या कसा हुआ महसूस करती हैं।
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उस ेबताएं कक अगर मसाज ककसी भी तरह स ेदददनाक या असहज महससू कराती ह,ै तो वे आपको बताएं और इस अंतरंग प्रकिया के दौरान उसकी इछछाओं का 

सममान करना सुलनलित करें। 

 

तरीका 2. फुि-बॉडी मसाज दनेा 

 

 
 

1. गददन और कंधों स ेशुरू करें। िोग अक्सर अपने शरीर के इस िेि में बहुत अलधक तनाव महससू करत ेहैं और जब आपके पास एक फुि मसाज करन ेका 

समय नहीं होता ह,ै तो गददन और कंधों पर ध्यान कें कद्रत करने स ेतुरंत आराम लमि सकता ह।ै गददन और कंधों की मसाज करन ेके लिए, लनम्नलिलखत तकनीक 

का उपयोग करें: 

• अपनी उंगलियों का उपयोग गददन के ककनारे को पकडकर धीरे-धीरे मांसपेलशयों और टेंडन पर दबाएं। अपन ेअंगूठे और अग्रभागों के साथ गूंधें। आप 

अपने खािी हाथ स ेउसी समय लसर की मसाज भी कर सकत ेहैं। 

• अपनी उंगलियों को कंधों के ऊपर आराम दें और अपन ेअंगूठे को गददन के दोनों ओर लस्थत मांसपेलशयों पर रखें। कंधों को स्क्वीज करें और अपन े

अंगूठे स ेदबाएं। गलत धीमी और लस्थर होनी चालहए। 

• आप कंधों की मसाज करन ेके लिए अपन ेफोरआमसद का भी उपयोग कर सकते हैं। कंध ेकी मांसपेलशयों को ढीिा करन ेके लिए अपने फोरआमसद को 

कंध ेपर रटकाएं और धीरे-धीरे आगे-पीछे गलत में काम करें। 

 

 

 

2. पीठ को रगडें। मांसपेलशयों को रगडते हुए पीठ के दोनों ओर कंधों से शुरू करके नीचे की ओर काम करें।
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जब आप पीठ के लनचि ेलहस्स ेमें जाते हैं, तो अपन ेहाथों और अंगूठे के साथ वहा ंकी मांसपेलशयों को ठीक से गूंधें। जो िोग हर कदन घंटों तक खडे रहत ेहैं या 

बैठे रहते हैं, उन्हें अक्सर इस लहस्स ेमें ददद होता ह,ै इसलिए आप मांसपेलशयों को ढीिा करन ेके लिए अलतररि समय लबताना चाहत ेहैं। 

 

• याद रखें कक रीढ और अन्य पीठ की हलड्डयों पर दबाव न डािें। रीढ के दोनों ओर की मांसपेलशयों पर ध्यान दें। 

 

• व्यलि के बगि में घुटने के बि जायें और अपने हाथ की हीि को लवपरीत कदशा में पीठ के लनचिे लहस्से की मांसपेशी पर रखें, लजससे आपकी 

उंगलियां शरीर से दरू की ओर इंलगत हों। अपने दसूरे हाथ को अपने पहिे हाथ के ऊपर रखें और मांसपेलशयों में झुक जाएं। इस तरह से कुछ लमनट 

के लिए मांसपेलशयों को गूंध िें, कफर दसूरी तरफ लस्वच करें।  

 

 

 

3. हाथ और पैरों पर काम करें। ऊपरी बांह के चारों ओर एक चि बनान ेके लिए दोनों हाथों का उपयोग करें। अपनी हथेलियों और उंगलियों के साथ हाथ की 

मांसपेलशयों को गूंधें, किाई के नीचे अपना रास्ता बनात ेहुए ऐसा करें। लवपरीत हाथ स ेदोहराएं, कफर पैरों पर काम करें, जांघों से शुरू होकर मांसपेलशयों को 

तब तक गूंधें जब तक आप टखनों तक नहीं पहुचं जाते। 

 

 

 

4. हाथ और पैरों की मसाज करें। क्या आप लजस व्यलि की मसाज कर रह ेहैं उसका चेहरा और धड अब सामने आ रह ेहैं।  
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अपने अंगूठे और तजदनी के बीच प्रत्येक हाथ की मसाज करें, हथेलियों, अंगूठे और प्रत्येक व्यलिगत उंगिी में मांसपेलशयों को काम करने का ख्याि रखें। पैरों के साथ 

भी ऐसा ही करें, यह सुलनलित करें कक हलड्डयों पर ज्यादा जोर न पडे।  

 

• पैरों पर कोमि, समान स्ट्रोक का उपयोग करें। व्यलि को गुदगुदी न करन ेकी कोलशश करें, क्योंकक इसस ेवह लवश्राम की अवस्था से टूट सकता ह।ै  

 

• मसाज करत ेसमय मांसपेलशयों को फैिाने के लिए हाथ और पैरों को पीछे की ओर झुकाएं। 

 

 
 

5. चेहरे और लसर के साथ समाप्त करें। लजस व्यलि की आप मसाज कर रह ेहैं उसके पीछे घुटन ेटेकें  और उसकी कनपरटयों को गोिाई में रगडन ेके लिए अपनी 

उंगलियों का उपयोग करें। धीरे स ेमाथ ेऔर साइनस लहस्स ेको रगडें। अपनी उंगलियों को व्यलि की खोपडी पर रखें और उसी गलत का उपयोग करके मसाज 

करें जो आप अपने बािों को शैमपू करने के लिए उपयोग करेंगे। 

 

तरीका 3. सुखदायक सटेटग बनाना 

 

 
 

1. एक शांलतपूणद कमरा चुनें: एक मसाज के दौरान, बाहर के लवकषदणों को न्यूनतम रखा जाना चालहए। टै्रकणक के शोर, बाहर का संगीत और िोगों की आवाज़ 

आराम के मूड को बालधत कर सकती ह ैजो मसाज को भावनात्मक रूप स ेफायदमेंद बनाती ह।ै बेडरूम सबस ेस्पष्ट पसदं ह,ै िेककन अगर आपके घर में एक और 

कमरा ह ैजो आपके घर में मुख्य कारदवाई स ेअलधक हटा कदया गया ह,ै तो इस ेमसाज कि के रूप में उपयोग करन ेपर लवचार करें। 
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• अत्यलधक अव्यवस्था या गन्द ेिेिों के लबना मसाज कि साफ होना चालहए, नहीं तो गंदा होने पर आप लजस व्यलि की मसाज कर रह ेहैं वह 

सचलतत या तनावग्रस्त महसूस कर सकता ह।ै यकद आप बेडरूम का उपयोग कर रह ेहैं और कोन ेमें िॉन्ड्री का ढेर ह,ै तो मसाज शुरू करन ेस ेपहि े

इस ेसाफ कर िें। 

• बहुत गोपनीयता के साथ एक कमरा चनुें। ऐसी जगह ढंूढें जहां आपको बच्चों, रूममेट्स या पाितू जानवरों द्वारा बालधत होने की संभावना न हो। 

यकद कमरे के दरवाजे में तािा िगा ह,ै तो आप इसका उपयोग करने पर लवचार कर सकते हैं।  

• सुलनलित करें कक कमरे में तापमान आरामदायक ह,ै ताकक लजस व्यलि की आप मसाज कर रह ेहैं, उसे बहुत ठंडा या गमद महससू न हो। 

 

 
 

2. मसाज िेि को तैयार करें: पेशेवर मसाज, मसाज टेबि पर ही होती हैं, िेककन घर पर दी जाने वािी मसाज के लिए कोई भी सपाट और आरामदायक सतह 

उपयोगी ह।ै जब तक आप यह सुलनलित न कर िें कक आप लबना ढह ेया िलतग्रस्त ककए ककसी व्यलि के वजन को रख सकत ेहैं, तब तक आप बेड, यहा ंतक कक 

अपन ेडाइसनग रूम टेबि का उपयोग भी कर सकत ेहैं। 

• साफ, मुिायम चादर के साथ मसाज िेि को िाइन करें। यकद आप लजस व्यलि की मसाज कर रह ेहैं वह ठंडा हो जाता ह,ै तो आप एक या दो गमद 

कंबिों के साथ िेि को भी िाइन कर सकत ेहैं। लजस सतह का आप उपयोग कर रह ेहैं, वह सपाट और लचकनी होनी चालहए, इसलिए मसाज ककए 

जाने वाि ेव्यलि को यथासंभव आरामदायक महससू होता ह,ै जबकक उसका समथदन भी ककया जाता ह।ै 

• मसाज के दौरान व्यलि को उनके लसर को आराम दने ेके लिए एक छोटा तककया प्रदान करें। 

 

 
 

3. मसाज की आपूर्भत के साथ एक टेबि सेट करें: सबस ेमूि मसाज दनेे के लिए, आपको वास्तव में अपने हाथों की ज़रूरत होगी। हािांकक, कुछ उपकरण 

अनुभव को अलधक प्रभावी और आनंददायक बना सकत ेहैं। 
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मसाज के लिए तैयार करें िेककन इन वस्तुओं के साथ एक छोटी साइड टेबि स्थालपत करें: 

 

• मसाज ऑइि या िोशन। व्यलि के शरीर को रगडन ेस ेपहि ेथोडा तेि या िोशन िगान ेस ेआपके हाथों को उसकी त्वचा पर आसानी स ेस्िाइड 

करन ेमें मदद लमिेगी। यह घुटन और जिन या दददनाक घषदण को रोकता ह।ै 

• लवशेष मसाज ऑइि स्वास्थ्य और सौंदयद दकुानों में बेच ेजात ेहैं, िेककन आप बादाम के तेि, जोजोबा तेि या स्वास्थ्य खाद्य भंडार स ेएक और 

कॉस्मेरटक ग्रेड तेि का उपयोग कर सकते हैं। 

• नाररयि तेि को िैंवेंडर जसैे तालत्वक तेि की कुछ बूंदों के साथ लमलश्रत करके अपना खुद का मसाज का तेि बनाएं, जो लवश्राम को बढावा दतेा ह,ै 

या िेमनग्रास को लमक्स करें, जो स्फूर्भतदायक होता ह।ै 

• कुछ साफ तौलिए। यकद आप तेि या िोशन का उपयोग करने का लनणदय िेत ेहैं, तो मसाज करते समय तेि की बूंदें टपकने या फैिने के बाद उनको 

पोंछने के लिए कुछ तौलियों का होना अछछा ह।ै आप व्यलि के शरीर के उन लहस्सों को ढकन ेके लिए भी तौलिये का उपयोग कर सकत ेहैं, लजनकी 

मसाज नहीं की जा रही ह,ै ताकक आप शरीर के अन्य लहस्सों पर काम करत ेसमय वामद रहें। 

 

 

 

4. प्रकाश और संगीत पर लवचार करें: मसाज कमरे में प्रकाश मदंा होना चालहए, िेककन अंधेरा नहीं होना चालहए, एक सुखदायक माहौि होना चालहए िेककन 

नींद को बढावा दने ेके लिए नहीं होना चालहए। कमरे में ओवरहडे िाइट बंद करें और यकद सूरज उज्ज्वि ह,ै तो शेड्स को भी बंद कर दें। कमरे के चारों ओर 

कुछ मोमबलत्तयां जिान ेपर लवचार करें। यकद आप संगीत का उपयोग उस व्यलि की मदद करन ेके लिए करना चाहत ेहैं लजस ेआप आराम स ेमसाज कर रह ेहैं, 

तो लस्थर बीट के लबना शांलतपूणद वाद्य सगंीत चुनें। 

 

 

 

5. लजस व्यलि की आप मसाज कर रह ेहैं, उस ेआराम दने ेमें मदद करें: व्यलि को कमरे में आमंलित करें और उन्हें आपके द्वारा मसाज के लिए तैयार ककए गए 

लबस्तर या फशद को कदखाएं। यह आप पर और मसाज करवा रह ेव्यलि पर लनभदर करता ह ैकक वह मसाज के दौरान क्या पहनेगा।  
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यकद कपड ेपहन ेजाते हैं, तो ये पति ेऔर हल्के होन ेचालहए, ताकक कपड ेके माध्यम से मसाज को प्रभावी ढंग स ेककया जा सके। 

• व्यलि को यह बताएं कक उसे लबस्तर या मसाज वािे स्थान पर िेटना चालहए। 
 

• आप कुछ लमनट के लिए कमरे को छोडना चाह सकत ेहैं ताकक मसाज शुरू होन ेस ेपहि ेउन्हें आराम करने का समय लमि सके। 

 

 

 

मसाज थेरेपी शरीर के कोमि ऊतकों का वैज्ञालनक हरेफेर ह,ै लजसमें मुख्य रूप स ेलनयत या चि दबाव, धारण करन ेऔर मांसपेलशयों और शरीर के ऊतकों को 

लहिान ेजैसी मैनुअि (हाथों पर) तकनीक शालमि होती ह।ै 

 

उद्देश्य 

आमतौर पर, मांसपेलशयों में तनाव या िािीपन को कम करने, उत्तेजना या बेहोशी के माध्यम स ेतंलिका तंि को प्रभालवत करन ेऔर ऊतक लचककत्सा को 

बढान ेके लिए रि और िसीका (द्रव लिमफ ग्रंलथयों में तरि पदाथद, प्रलतरिा प्रणािी का लहस्सा) में सुधार करन ेके लिए मसाज की जाती ह।ै बच्चों और बडों 

को लनम्न प्रकार से िाभ पहुचंाने के लिए थेरेलप्टक मसाज की लसफाररश की जा सकती ह:ै  

• मांसपेलशयों के तनाव और कठोरता को कम करना। 

• मांसपेलशयों में ऐंठन स ेराहत पाना। 

• संयुि और अंग के िचीिेपन में वृलद् और गलत की सीमा। 

• गलत की बढती आसानी और दिता। 

• तनाव और समग्र तनाव स ेराहत के सबद;ु लवश्राम को प्रेररत करना। 

• गहरी और आसानी स ेसांस िेन ेको बढावा दनेा। 

• रि पररसंचरण और िसीका की गलत में सुधार करना। 

• तनाव स ेसंबंलधत लसरददद और आंखों की जिन स ेराहत। 

• कोमि ऊतकों की चोटों के तेजी स ेउपचार को बढावा दनेा, जैस ेकक खींची गई मांसपेलशयों और मोच स्नायुबंधन। 

• चोटों स ेसंबंलधत ददद और सूजन को कम करना। 

• नरम ऊतक चोटों के बाद लनशान ऊतक के गठन को कम करना। 

• स्वास्थ्य और त्वचा का पोषण बढाना। 

• आसन को प्रभालवत करन ेवाि ेतनाव पैटनद को बदिकर मुद्रा में सुधार करना। 

• भावनात्मक या शारीररक तनाव को कम करना और सचता को कम करना। 

मसाज थेरेपी 
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• भिाई की भावनाओं को बढावा दनेा। 

 

• मन-शरीर के संबंध में जागरूकता बढाना और आम तौर पर मानलसक जागरूकता और सतकद ता में सुधार करना। 

मसाज थेरेपी को इसके प्रिेलखत नैदालनक िाभों के लिए भी सुझाया जा सकता ह ैजसैे कक युवा अस्थमा रोलगयों में फुफ्फुसीय कायद को बेहतर बनाना, ऐस े

व्यलियों में मनोलवशेलषक संकट को कम करना जो पुरानी सूजन आंि रोग से पीलडत हों, वजन बढाने में मदद करना, समय से पहिे लशशुओं में मोटर लवकास 

में सुधार और प्रलतरिा प्रणािी को बढाने का कायद करना।  

 

मसाज थरेेपी का लववरण 

मसाज थेरेपी ज्ञात सबस ेपुरानी स्वास्थ्य सेवाओं में स ेएक ह।ै मसाज के संदभद प्राचीन चीनी लचककत्सा ग्रंथों में पाए जाते हैं जो 4,000 साि पहि ेलिख ेगए 

थे। लहप्पोिेट्स, "लचककत्सा के जनक" के समय स ेही पलिमी लचककत्सा पद्लतयों में मसाज की वकाित की गई ह।ै 

मसाज थेरेपी न तो शरीर के कोमि ऊतकों के वैज्ञालनक हरेफेर ह ैऔर न ही उन ऊतकों को खराब करना और मैनुअि तकनीकों का एक समूह ह ैलजसमें शरीर 

के कुछ लहस्सों पर लस्थर या चि दबाव, धारण या गलत को शालमि करना शालमि ह।ै जबकक मसाज थेरेपी मुख्य रूप स ेहाथों से िागू की जाती ह,ै कभी-कभी 

प्रकोष्ठ या कोहनी का उपयोग ककया जाता ह।ै ये तकनीकें  मांसपेलशयों, कंकाि, संचार, िसीका, तंलिका और शरीर की अन्य प्रणालियों को प्रभालवत करती हैं। 

मसाज थेरेपी का मूि दशदन लवज़ मेलडकेरट्रक्स नटुरा की अवधारणा को गिे िगाता ह,ै लजसका अथद ह ै"शरीर की खुद को ठीक करन ेकी िमता का समथदन 

करना।" 

स्पशद, मसाज थेरेपी का मूिभूत माध्यम ह।ै जबकक मसाज को प्रदशदन की गई तकनीकों के प्रकार के रूप में वर्भणत ककया जा सकता ह,ै केवि मसाज थेरेपी में 

एलपलस्टक तरीके स ेस्पशद का उपयोग नहीं ककया जाता ह।ै क्योंकक मसाज में आमतौर पर दबाव के कुछ लडग्री के साथ स्पशद को िागू करना और स्थानांतररत 

करना शालमि होता ह,ै मसाज थेरेलपस्ट को प्रत्येक व्यलि के लिए उपयोग करने के लिए दबाव की इष्टतम मािा लनधादररत करन ेके लिए संवेदनशीिता के साथ 

स्पशद का उपयोग करना चालहए। उदाहरण के लिए, बहुत अलधक दबाव का उपयोग करन ेस ेशरीर तनावग्रस्त हो सकता ह,ै जबकक बहुत कम उपयोग करने स े

पयादप्त प्रभाव नहीं हो सकता ह।ै संवेदनशीिता के साथ उपयोग ककए जाने वाि ेस्पशद भी मसाज थेरेलपस्ट को अपन ेहाथों के माध्यम स ेउपयोगी जानकारी 

प्राप्त करन ेकी अनुमलत दतेा ह,ै जैस ेकक एस्कु-अि के शरीर, जैस ेमांसपेलशयों के तनाव के िेि और अन्य नरम ऊतक समस्याओं का पता िगाना। क्योंकक स्पशद 

भी संचार का एक रूप है, संवेदनशीि स्पशद मसाज प्राप्त करने वािे व्यलि की दखेभाि करने की भावना को व्यि कर सकता है, लजससे व्यलि की आत्म और 

कल्याण की भावना बढ जाती ह।ै  

अभ्यास में, कई मसाज थेरेलपस्ट अपन ेकाम में एक स ेअलधक तकनीकों या पद्लत का उपयोग करत ेहैं और कभी-कभी कई संयोजन करत ेहैं। प्रभावी मसाज 

थेरेलपस्ट प्रत्येक व्यलि की जरूरतों का पता िगात ेहैं और कफर उन तकनीकों का उपयोग करत ेहैं जो उन जरूरतों को पूरा करेंगे। 

स्वीलडश मसाज, मसाज का सबस ेअलधक इस्तेमाि ककया जाने वािा रूप ह।ै यह मांसपेलशयों की अलधक सतही परतों पर िंब ेग्िाइसडग स्ट्रोक, नीसडग और 

घषदण तकनीकों की एक प्रणािी का उपयोग करता ह,ै आमतौर पर हृदय की ओर रि प्रवाह की कदशा में और कभी-कभी जोडों के सकिय और लनलरिय गलत के 

साथ इसका प्रयोग करता है। इसका उपयोग सामान्य लवश्राम को बढावा दने,े पररसंचरण और गलत की सीमा में सुधार करन ेऔर मांसपेलशयों के तनाव को दरू 

करन ेके लिए ककया जाता ह।ै 

डीप रटश ूमसाज का उपयोग मांसपेलशयों के तनाव के पुराने पैटनद को धीमा करने, सीधे दबाव, या मांसपेलशयों के दाने के पार लनदलेशत घषदण का उपयोग 

करन ेके लिए ककया जाता ह।ै यह स्वीलडश की तुिना में अलधक लनलित और मांसपेलशयों की गहरी परतों के साथ िागू ककया जाता ह,ै यही कारण ह ैकक इस े

डीप रटशू कहा जाता ह ैऔर पुरानी मांसपेलशयों के तनाव के लिए प्रभावी होता ह।ै 
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स्पोट्सद मसाज उन तकनीकों का उपयोग करती ह ैजो स्वीलडश और गहरे ऊतक के समान होती हैं, िेककन शरीर पर एथिेरटक प्रदशदन के प्रभावों और प्रलशिण, 

प्रदशदन और चोट स ेउबरन ेके संबंध में एथिीटों की जरूरतों स ेलनपटन ेके लिए लवशेष रूप स ेअनुकूि होती हैं। 

न्यूरोमस्कूिर मसाज डीप मसाज का एक रूप ह ैलजस ेव्यलिगत मांसपेलशयों पर िागू ककया जाता ह।ै इसका उपयोग मुख्य रूप स ेरट्रगर पॉइंट (मांसपेलशयों के 

तनाव की तीव्र गांठ जो शरीर के अन्य भागों में ददद को संदर्भभत करता ह)ै और रि प्रवाह को बढान ेके लिए जारी ककया जाता ह।ै इसका उपयोग अक्सर ददद 

को कम करन ेके लिए ककया जाता ह।ै रट्रगर प्वाइंट मसाज और मायोथेरेपी इसी तरह के रूप हैं। 

एक्यूपे्रशर ऊजाद मागद या "मेररलडयन" पर लस्थत लवलशष्ट सबदओुं पर उंगिी या अंगूठे के दबाव को िागू करता ह ैताकक इन मेररलडयन के साथ अवरुद् ऊजाद को 

मुि ककया जा सके जो शारीररक परेशानी का कारण हो सकता ह।ै ऊजाद प्रवाह का असंतुिन तनाव जारी करता ह ैऔर शरीर में अंगों और मांसपेलशयों के कायद 

को पुनस्थादलपत करता ह।ै लशयात्सू, एक्यूपे्रशर का एक जापानी रूप ह ैजो इन लसद्ांतों को िागू करता ह।ै 

मसाज थेरेपी सि घर पर या एक पेशेवर कायादिय में हो सकता ह।ै अलधकांश सि एक घंटे के होत ेहैं। उपचार की लस्थलत के आधार पर मसाज सिों की आवृलत्त 

व्यापक रूप से आवश्यकतानुसार लभन्न हो सकती ह।ै मसाज थेरेपी की िागत भौगोलिक स्थान, मसाज लचककत्सक के अनुभव और मसाज की िंबाई के अनुसार 

लभन्न होती ह।ै संयिु राज्य में, 2004 तक, एक घंटे के सि के लिए औसत रेंज $ 35 से $ 60 तक होती ह।ै  

 

पहिी लनयुलि आम तौर पर सूचना एकि करने के साथ शुरू होती ह,ै जैस ेकक मसाज लचककत्सा, भौलतक लस्थलत और लचककत्सा इलतहास और अन्य िेिों का 

कारण। क्िाइंट को आराम के स्तर तक कपड ेलनकािन ेके लिए कहा जाता ह।ै अनड्रेससग लनजी स्थान में होती ह ैऔर ड्रैसपग के लिए एक शीट या तौलिया 

प्रदान ककया जाता ह।ै मसाज थेरेलपस्ट शरीर के केवि मसाज होने वािे लहस्स ेको अनड्रैप करेगा। व्यलि की शीि का हर समय सममान ककया जाता ह।ै मसाज 

थेरेलपस्ट एक तेि या िीम का उपयोग कर सकता ह,ै जो जल्दी स ेत्वचा में अवशोलषत हो जाती ह।ै 

 

 

एक छोटा िडका मसाज कराता हुआ। 

 

मसाज थेरेपी के लिए बीमा कवरेज व्यापक रूप स ेलभन्न होता ह।ै वहां उन राज्यों में अलधक कवरेज लमिता ह ैजो मसाज थेरेपी का िाइसेंस दतेे हैं। ज्यादातर 

मामिों में, मसाज थेरेपी के लिए एक थेरेलपस्ट के पचे की आवश्यकता होती ह।ै एक बार जब मसाज थेरेपी लनधादररत की जाती ह,ै तो बीमाकताद स ेप्रालधकरण 

की आवश्यकता हो सकती ह,ै यकद ककसी नीलत या योजना में कवरेज स्पष्ट रूप से नहीं लिखा गया ह।ै 
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एिजी, सचता, तनाव, गरठया, अस्थमा और ब्ोंकाइरटस, जोडों या अंग की चोटों, पोस्ट-सर्भजकि मांसपेलशयों के पुनवादस, पुरानी और अस्थायी ददद, संचार 

संबंधी समस्याएं, अवसाद, पाचन लवकार, तनाव लसरददद, नींद की समस्या या अलनद्रा, मायोफेलशयि ददद, खेि की चोटें, और खाने की समस्याएं 

टेमपोरोमैंलडबुिर संयुि रोग के साथ जुडी हुई लस्थलतयों से राहत पाने में मदद करने के लिए बच्चों के लिए मसाज थेरेपी की सिाह दी जा सकती ह।ै  

 

एहलतयात 

मसाज तुिनात्मक रूप से सुरलित है; हािाकंक, इसका उपयोग तब नहीं ककया जाना चालहए, यकद बच्चे के पास लनम्न में से कोई एक लस्थलत हो:   

• उन्नत हृदय रोग, 

• हाइपरटेंशन (उच्च रिचाप), 

• फ्िीलबरटस, 

• घनास्त्रता, 

• प्रतीकवाद, 

• खराब ककडनी 

 

यकद बच्च ेको कैं सर ह,ै तो मसाज उलचत नहीं ह,ै यकद कैं सर वह ह ैजो अन्य अंगों (मेटास्टैरटक कैं सर) में फैि सकता ह ैया यकद इसमें कीमोथेरेपी या अन्य 

उपचार के कारण ऊतक िलत शालमि ह।ै यकद बच्चे में लनम्नलिलखत में स ेकोई भी लस्थलत हो तो मसाज भी उलचत नहीं हो सकती ह:ै 

• सदी, 

• संिामक रोग, 

• संिामक त्वचा की लस्थलत, 

• तीव्र सूजन, 

• संिलमत चोट, 

• अनहले्दी फै्क्चर, 

• लवघटन, 

• एक ऐसी लस्थलत के साथ पिात की लस्थलत ह ैलजसमें ददद और मांसपेलशयों में अकडन बढ जाती ह,ै 

• शीतदशं, 

• बडी हर्भनयास, 

• फटे हुए लिगामेंट्स, 

• ककसी भी लस्थलत में रिस्राव होन ेकी संभावना, 

• मनोलवकार, 

• कोई अन्य मनोवैज्ञालनक लस्थलत जो संचार या धारणा को लबगाड सकती ह।ै 
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प्रभालवत िेिों पर मसाज का स्थानीय रूप स ेउपयोग नहीं ककया जाना चालहए (यानी, शरीर के लवलशष्ट िेिों पर मसाज का उपयोग करने स ेबचें जो कक 

लस्थलत स ेप्रभालवत हैं) लनम्नलिलखत लस्थलतयों के लिए: एलक्जमा, गॉइटर (थायरॉइड लडसफंक्शन), और त्वचा के खुिे घाव। मसाज का उपयोग शरीर के उन 

लहस्सों पर ककया जा सकता ह ैजो इन लस्थलतयों स ेप्रभालवत नहीं होत ेहैं। मसाज का उपयोग करने का लनणदय इस पर आधाररत होना चालहए कक क्या इसस े

नुकसान हो सकता ह।ै ककसी भी स्वास्थ्य लस्थलत वािे बच्च ेको मसाज थेरेपी प्राप्त करन ेस ेपहि ेएक थेरेलपस्ट की लसफाररश उलचत ह।ै 

 

तयैारी 

मसाज करने की तैयारी के रास्त ेमें बहुत कम आवश्यकता होती ह।ै आमतौर पर, व्यलि को साफ होना चालहए और मसाज स ेठीक पहि ेनहीं खाना चालहए। 

मसाज थेरेलपस्ट आमतौर पर लनयुलि द्वारा काम करते हैं और आमतौर पर लनयुलि के लिए तैयार करने के तरीके के बारे में जानकारी प्रदान करते हैं। एक 

मसाज से सबसे अलधक िाभ प्राप्त करन ेके लिए, माता-लपता को लचककत्सक को बच्चे के बारे में सटीक स्वास्थ्य जानकारी दनेी चालहए और ककसी भी तरह की 

असुलवधा की ररपोटद करानी चालहए (चाह ेवह मसाज से ही हो या कमरे के तापमान या ककसी अन्य लवकषदण के कारण)। बच्चे को यथासंभव प्रकिया के लिए 

ग्रहणशीि होने के लिए प्रोत्सालहत ककया जा सकता ह।ै   

 

शरीर पर मसाज थरेेपी की प्रभाव 

यद्यलप मसाज थेरेपी पर वैज्ञालनक अनुसंधान - चाह ेवह काम करता ह ैऔर यकद हां, तो कैसे - सीलमत ह,ै इस बात के प्रमाण हैं कक मसाज से कुछ रोलगयों को 

िाभ हो सकता ह।ै आमतौर पर लवलशष्ट स्वास्थ्य लस्थलतयों के लिए इसके प्रभाव के बारे में लनरकषद अभी तक नहीं लनकािा जा सका ह।ै   

एक लवशे्लषण के अनुसार, हािांकक, शोध सामान्य लनरकषद का समथदन करता ह ैकक मसाज थेरेपी प्रभावी होती ह।ै लवशे्लषण में शालमि अध्ययनों से पता चिता 

ह ैकक मसाज थेरेपी का एक सि "सचता की लस्थलत" (ककसी लवशेष लस्थलत के लिए प्रलतकिया), रिचाप और हृदय गलत को कम कर सकता ह ैऔर कई सि " 

सचता के ििण" (सामान्य सचता-ििण), अवसाद, और ददद के ििणों को कम कर सकता है। इसके अिावा, हाि के अध्ययनों से पता चिता ह ैकक मसाज स े

कुछ लस्थलतयों में िाभ हो सकता ह,ै उदाहरण के लिए:   

• 13 नैदालनक परीिणों की 2008 की समीिा से पता चिता ह ै कक मसाज पुरानी कम पीठ ददद के लिए उपयोगी हो सकती ह।ै अमेररकन ददद 

सोसाइटी और अमेररकन कॉिजे ऑफ कफलजलशयन द्वारा 2007 में जारी ककए गए नैदालनक अभ्यास के कदशालनदशेों में कहा गया ह ैकक लचककत्सक 

कुछ सीएएम उपचारों का उपयोग करन ेपर लवचार करते हैं, लजसमें मसाज (साथ ही एक्यूपंक्चर, कायरोप्रैलक्टक, प्रगलतशीि आराम और योग) 

शालमि हैं, जब पुरानी कम पीठ वािे रोगी ददद पारंपररक उपचार का जवाब नहीं दतेा ह।ै   

• उन्नत कैं सर के साथ 300 स ेअलधक धमदशािा रोलगयों के एक मल्टीसाइट अध्ययन ने लनरकषद लनकािा कक मसाज इन रोलगयों के ददद को दरू करने 

और मूड में सुधार करने में मदद कर सकती ह।ै 

• पुराने गददन के ददद वािे 64 रोलगयों के एक अध्ययन में पाया गया कक थेरेलप्टक मसाज फंक्शन को बेहतर बनाने और ििणों से राहत 

दने ेके मामि ेमें सेल्फ-केयर बुक की तुिना में अलधक फायदमेंद थी। 

 

मसाज थेरेपी शरीर को कैस ेप्रभालवत कर सकती ह,ै इसके बारे में कई लसद्ांत हैं। उदाहरण के लिए, "गेट कंट्रोि लसद्ांत" बताता ह ैकक मसाज उत्तेजना प्रदान 

कर सकती ह ैजो मलस्तरक को भेज ेजान ेवाि ेददद लसगल्स को रोकन ेमें मदद करती ह।ै अन्य लसद्ांतों का सुझाव ह ैकक मसाज शरीर में कुछ रसायनों की ररहाई 

को उत्तेलजत कर सकती ह,ै जैस ेकक सेरोटोलनन या एंडोर्दफन, या शरीर में िाभकारी यांलिक पररवतदन का कारण। हािांकक, लवलभन्न लसद्ांतों का परीिण करने 

के लिए अलतररि अध्ययन की आवश्यकता होती ह।ै 
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मसाज थेरेपी िाखों िोगों को शारीररक बीमाररयों, गिे की मांसपेलशयों और भावनाओं स ेलनपटन ेमें मदद लमिती ह।ै यकद आपके पास एक अद्भुत मसाज दनेे 

के लिए एक उपहार ह,ै तो पेशेवर मसाज थेरेलपस्ट बनना एक महान कररयर का अवसर हो सकता ह ैऔर वास्तव में आपके कौशि के साथ अन्य िोगों की 

मदद करन ेका एक तरीका हो सकता ह।ै 

 

भाग 1. मसाज का अनभुव प्राप्त करना 

 

 
 

1. अगर आपका कदि सही जगह पर है, तो समझें: आप अपने हाथों से अछछे हो सकते हैं, िेककन क्या आप धैयदवान और कामचिाऊ भी हैं? मसाज थेरेलपस्ट को 

अन्य िोगों के समग्र भिाई के बारे में सचलतत होने की आवश्यकता ह।ै मसाज प्राप्त करना एक बहुत ही अंतरंग अनुभव ह।ै एक अछछा मसाज थेरेलपस्ट यह 

मानता ह ैकक मसाज की किा शारीररक और भावनात्मक दोनों होती ह।ै   

 

 
 

2. मसाज की किा के बारे में जानें: मसाज किाओं के बारे में अलधक जानने का एक अछछा तरीका ह ैमसाज थेरेलपस्ट स ेबात करना और स्वय ंमसाज 

करवाना। पेश ेमें क्या होता ह,ै इस बारे में बहुत सारे प्रश्न पूछें, और सोचना शुरू करें कक आप ककस प्रकार के मसाज थेरेलपस्ट बनना चाहत ेहैं। 

• कुछ शोध करें: लवलभन्न प्रकार की मसाज के बारे में जानकारी के लिए ऑनिाइन दखेें या अपन ेस्थानीय पुस्तकािय में मसाज पुस्तकों की जांच 

करें। आप इसके बारे में पढकर ही मसाज थेरेपी के बारे में बहुत कुछ जान सकत ेहैं। 

एक मसाज करन ेवािी या मसाज थरेेलपस्ट कैस ेबनें 
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• दोस्तों पर अभ्यास करें: अपन े"बेडसाइड तरीके" की तरह महससू करना शुरू करें और जानें कक एक सामान्य सि कैस ेककया जाना चालहए। 

 

3. लवशेषज्ञता पर लवचार करें: मसाज थेरेपी में कई लवशेषताएं हैं और अलधकांश मसाज थेरेलपस्ट इनमें से एक या अलधक पर ध्यान कें कद्रत करते हैं, खासकर 

जब बाहर शुरू करते हैं। लवलभन्न छोरों पर लवलभन्न प्रकार की मसाज का उपयोग ककया जाता ह;ै कुछ लचककत्सा की मांसपेलशयों की ओर ध्यान कें कद्रत कर रह े

हैं, कुछ तनाव को कम करने की ओर ह ैऔर कुछ लवलशष्ट शारीररक बीमाररयों के साथ मदद करने के लिए। जब आप कर सकते हैं, और संभवतया, एक से 

अलधक मसाज शिैी सीखेंगे, तो यह सोचना एक अछछा लवचार ह ैकक आप ककस चीज में सबसे अलधक रुलच रखते हैं ताकक आप उलचत प्रलशिण प्राप्त कर सकें । 

यहां कुछ अिग प्रकार की मसाजों के बारे में बताया गया ह:ै   

• स्पोट्सद मसाज: मसाज का यह रूप एथिीटों को चोटों और रोजमराद के खेि स ेउबरने में मदद करन ेके लिए बनाया गया ह,ै लजसस ेउन्हें अगि े

खेि में अपने सवदश्रषे्ठ प्रदशदन की अनुमलत लमिती ह।ै 

 

 

 

• लक्िलनकि मसाज: यह मसाज का उपयोग शारीररक बीमाररयों को ठीक करन ेपर कें कद्रत ह।ै शरीर रचना लवज्ञान की गहन समझ की आवश्यकता 

होती ह।ै   

 

 

 

• स्वीलडश मसाज: यह सबस ेआम प्रकार की मसाज ह ैऔर इसका उपयोग उपचार और लवश्राम दोनों उद्देश्यों के लिए ककया जाता ह।ै डीप रटशू 

मसाज, मसाज का एक ऐसा ही रूप ह,ै िेककन इसमें मांसपेलशयों पर अलधक दबाव होता ह।ै 
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• ररफ्िेक्सोिॉजी, रेकी, एक्यूपे्रशर और हॉट स्टोन की मसाज सभी लवशेष प्रकार की मसाज हैं जो लवलशष्ट उद्देश्यों की सेवा करती हैं। 

 

 
 

भाग 2. िाइसेंस प्राप्त करना और प्रमालणत होना 

 

 
 

1. अपन ेअलधकार िेि की िाइसेंससग आवश्यकताओं पर शोध करें: प्रलशिण शुरू करन ेस ेपहि,े यह सुलनलित करना एक अछछा लवचार ह ैकक आप समझत ेहैं 

कक आप अपन ेअलधकार िेि की िाइसेंससग आवश्यकताओं को कैस ेपूरा करत ेहैं ताकक आप जान सकें  कक ककस प्रकार का प्रलशिण आपको िाइसेंस प्राप्त करने 

के लिए योग्य बनाएगा। 

• अमेररका में अलधकांश राज्यों में िाइसेंस दनेे के कुछ प्रकार हैं, इसलिए जानकारी प्राप्त करने के लिए अपने राज्य के िाइसेंससग बोडद से बात करें। 
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ध्यान रखें कक भि ेही आपके राज्य में िाइसेंस की आवश्यकताएं न हों, आपके शहर या काउंटी को हो सकती ह।ै 

• कुछ न्यायाियों को कुछ प्रकार की मसाज के लिए िाइसेंस की आवश्यकता होती ह,ै िेककन दसूरों के लिए नहीं। 

 

 
 

2. एक उपयुि प्रलशिण कायदिम का पता िगाएं: वहां बहुत सारे मसाज स्कूि हैं। आपने उनके लवज्ञापन या उनमें स ेकुछ के लिए लवज्ञापन सामग्री भी दखेी 

होगी। ध्यान रखें कक ये स्कूि ऐसे व्यवसाय हैं जो पैसा बनान ेकी कोलशश कर रह ेहैं, इसलिए अपन ेसभी दावों की पूरी तरह स ेदखेभाि करना सुलनलित करें। 

एक कायदिम दखेें जो प्रमाणन की ओर ि ेजाता ह ैऔर जो आपके अलधकार िेि की िाइसेंससग आवश्यकताओं को पूरा करता ह,ै लजसमें मान्यता शालमि हो 

सकती ह।ै 

• अलधकांश मसाज स्कूि बुलनयादी स्वीलडश मसाज लसखात ेहैं और आपको इसके अिावा अन्य लवलशष्टताएं चुनने की अनुमलत दते ेहैं। एक ऐसे स्कूि 

की तिाश करें, जो आपकी ककसी खास लवशेषता को पूरा करता हो। 

• आप ऑनिाइन स्कूिों पर शोध कर सकते हैं या आप मसाज थेरेलपस्ट स ेपूछ सकत ेहैं कक वे कौन स ेस्कूि गए और उन्होंन ेअपन ेअनुभवों के बारे में 

क्या सोचा। 

 

• आप अपन ेबजट पर भी लवचार करना चाहेंगे। मसाज स्कूि काफी महगं ेहो सकत ेहैं, लजसमें ट्डूशन फीस कुछ हज़ार डॉिर स ेिेकर दलसयों हज़ार 

तक होती ह।ै अलधकांश स्कूि संघीय छाि ऋण सलहत कुछ प्रकार की लवत्तीय सहायता प्रदान करत ेहैं। 

 

 
 

3. अपना प्रलशिण कायदिम पूरा करें: अमेररका में, कई राज्यों में कम स ेकम 500-600 घंटे के प्रलशिण की आवश्यकता होती ह,ै इसलिए आप किा में कम स े

कम इतना समय लबतान ेऔर अभ्यास करन ेकी उममीद कर सकत ेहैं। आप लनलित रूप स ेिंबाई की एक सीमा पा सकत ेहैं। कायदिम को पूरा करने में आपको 

ककतना समय िगेगा यह इस पर लनभदर करेगा कक आप एक समय में ककतनी क्िासें िेते हैं; ककतनी जल्दी आप अपने ‘अभ्यास’ मसाज को पूरा करते हैं और 

आपकी लवशेषता क्या ह।ै 
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आपके द्वारा लिए गए कायदिम के आधार पर, आप ककसी लवशेष लवशेषता में या एक लडग्री के साथ सर्टटकफकेट के साथ स्नातक होंगे। 

 

 

 

4. प्रमालणत होन ेपर लवचार करें: सभी न्यायाियों को प्रमाणन की आवश्यकता नहीं होती ह,ै िेककन बोडद सर्टटकफकेट बनने स ेआपके लिए बहुत सारे दरवाज े

खुि सकत ेहैं। अमेररका में, नेशनि सर्टटकफकेशन बोडद फॉर थेरेलप्टक मसाज एंड बॉडीवकद  एक परीिा-आधाररत प्रमाणन कायदिम का संचािन करता ह।ै जब 

तक िाइसेंस के लिए आपके राज्य द्वारा आवश्यक नहीं ह,ै राष्ट्रीय प्रमाणन की वास्तव में आवश्यकता नहीं ह।ै 

 

 

 

5. िाइसेंस प्राप्त करें: जैसा कक पहि ेउल्िखे ककया गया ह,ै आपको अपन ेअलधकार िेि में िाइसेंस प्राप्त करन ेकी आवश्यकता हो सकती ह।ै आपका लवद्यािय 

िाइसेंससग आवश्यकताओं को समझन ेऔर िाइसेंस प्राप्त करन ेमें आपकी सहायता करन ेमें सिम होना चालहए। अमेररका में कुछ राज्यों द्वारा राष्ट्रीय प्रमाणन 

की आवश्यकता होती ह,ै जबकक अन्य इसे कफर स ेिागू नहीं करते हैं और दसूरों को अपन ेस्वय ंके पेशेवर िाइसेंससग परीिा की आवश्यकता होती ह।ै 

• कई राज्य अब एक और परीिा स्वीकार कर रह ेहैं, जो फेडरेशन ऑफ मसाज स्टेट बोडद द्वारा प्रस्तुत की जाती ह,ै लजसस ेराष्ट्रीय प्रमाणन अप्रचलित 

हो सकता ह।ै 

• यकद आप अपना खुद का व्यवसाय शुरू करन ेकी योजना बनात ेहैं, तो आपको अभ्यास करने स ेपहि ेअपन ेराज्य या नगरपालिका स ेव्यवसाय 

िाइसेंस प्राप्त करन ेकी भी सबस ेअलधक आवश्यकता होगी। 
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भाग 3. एक मसाज थरेेलपस्ट के रूप में अभ्यास करना 

 

 

 

1. तय करें कक अपना खुद का व्यवसाय शरुू करना ह ैया कफर नौकरी की तिाश करें: अतीत में, सभी मसाज थेरेलपस्टों ने अपन ेलिए काम ककया। अब मसाज 

पािदर, स्पा, होटि और अन्य प्रलतष्ठानों में मसाज थेरेपी में वेतनभोगी नौकररयों की संख्या बढ रही ह,ै इसलिए आपके पास बहुत सारे लवकल्प हैं। अलधकांश 

नौकररया ंकम भुगतान करती हैं और $ 15 प्रलत घंटे स ेशुरू होती हैं, िेककन आप कुछ नौकररया ंपा सकत ेहैं जो इसस ेकहीं अलधक भुगतान करती हैं। 

• जब आप आमतौर पर अपना खुद का व्यवसाय शुरू करन ेके लिए अलधक पैसा कमा सकत ेहैं, तो पहि ेग्राहकों को प्राप्त करना मुलश्कि हो सकता 

ह,ै और व्यावसालयक खचद ढेर हो सकत ेहैं। यकद आप अपना खुद का व्यवसाय शुरू करना चाहत ेहैं, तो आपको बहुत सारे ग्राहकों को बुिान ेके लिए 

एक कें द्रीय स्थान में एक स्थान ककराए पर िेना होगा। 

• एक अन्य लवकल्प एक स्वास्थ्य दखेभाि प्रदाता या मसाज थेरेलपस्ट के समूह के साथ एक स्थान साझा करने के लिए अनुबंध करना ह।ै आप अभी 

भी अपनी स्वय ंकी सेवाओं और व्यवसाय के प्रभारी होंगे, िकेकन आपके पास एक स्थालपत स ेअलधक सुरिा संचािन होगा। 

• आपका मसाज स्कूि आपको अपनी पसंद बनान ेमें मदद करन ेके लिए कुछ परामशद प्रदान करन ेमें सिम होना चालहए। 

 

 

 

2. व्यापाररक वस्तुओं का ध्यान रखें: मसाज व्यवसाय स्थालपत करना अन्य प्रकार के छोटे व्यवसायों को स्थालपत करन ेके समान ह।ै एक व्यवसाय के रूप में 

कानूनी रूप स ेसंचालित करन ेके लिए, कुछ लनलित आवश्यकताएं हैं लजनका आपको पािन करना चालहए: 

• एक व्यवसाय नाम चुनें और इस ेपंजीकृत करें। 
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• राज्य के साथ फाइि लनगमन दस्तावेज। 

• आईआरएस के साथ एक कमदचारी पहचान संख्या के लिए आवेदन करें। 

• अपने व्यवसाय को शुरू करन ेमें मदद करन ेके लिए एक छोटा व्यवसाय ऋण िें। 

• बीमा प्राप्त करें: एक बीमा एजेंट को कॉि करें और यह पता करें कक आपको अपने राज्य में कदाचार और दालयत्व से बचाने के लिए ककस बीमा की 

आवश्यकता ह।ै   

 

 

 

3. अपना मसाज स्थान सेट करें: यकद आप अपना स्वय ंका व्यवसाय चिा रह ेहैं, तो आप अंतररि की स्थापना के प्रभारी होंगे। यह बेहद साफ होन ेके साथ-

साथ स्वागत करने योग्य और गमद होन ेके लिए महत्वपूणद ह,ै ताकक आपके ग्राहक वहा ंआराम से समय लबता सकें । यहा ंबताया गया ह ैकक आपको क्या करना 

ह:ै 

• उपकरण खरीदें: आपको मसाज टेबि, कुसी, तककए, चादरें, िोशन, तेि, और आपके द्वारा दी जा रही लवशेष प्रकार की मसाज सेवाओं के लिए 

ककसी भी उपकरण की आवश्यकता हो सकती ह।ै 

• एक आरामदायक माहौि बनाएं: अपने स्थान में मोमबलत्तया,ं हल्के लडमसद या नरम प्राकृलतक प्रकाश व्यवस्था करें। दीवारों को एक सुखदायक अथद 

टोन से पेंट करें और दीवारों पर कासल्मग आटद को िटकाएं। 
 

• आप सि के दौरान अपन ेसामान को स्टोर करने के लिए चेंसजग रूम और ग्राहकों के लिए जगह की पेशकश करना चाहते हैं। 

• सुलनलित करें कक बाथरूम भी साफ और स्वछछ ह।ै 

 

 
 

4. अपनी सेवाओं को बाजार दें: मसाज किा का िेि बढ रहा ह,ै इसलिए आपको अपने व्यवसाय को अन्य मसाज थेरेलपस्टों से अिग बनाने के तरीके 

खोजना महत्वपूणद ह।ै  
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यह आपके या आपके व्यवसाय के बारे में क्या ह ैजो आपको अलद्वतीय और आकषदक बनाता ह?ै लनम्नलिलखत तरीकों स ेअपन ेव्यवसाय के बारे में चचाद फैिाएं: 

• सोशि मीलडया का उपयोग करें: डीि और अन्य समाचारों की घोषणा करन ेके लिए एक फेसबुक पेज और एक लट्वटर अकाउंट बनाएं। 

• स्थानीय लवज्ञापन लनकािें: स्थानीय साप्तालहक समाचार पि में लवज्ञापन दकेर खुद को मानलचि पर रखें। 

• एक भव्य उद्घाटन कायदिम करें: पाटी में आने वािे िोगों को सुलवधाओं की यािा और छूट प्रदान करें। िोगों को ररफे्शमेंट दनेा न भूिें! 

• उत्कृष्ट सेवा प्रदान करें: अलधक ग्राहकों को प्राप्त करन ेका सबस ेअछछा तरीका यह ह ैकक पहि ेकुछ के साथ एक अद्भुत काम करें, इस तरीके स े

िोग आपको अपन ेदोस्तों को लसफाररश करना शुरू कर देंगे। 

 

मसाज थरेेलपस्ट के लशष्टाचार 

स्पष्ट और प्रभावी सीमाएं स्थालपत करना कई िोगों के लिए मुलश्कि हो सकता ह,ै लवशेष रूप से स्वास्थ्य और कल्याण दखेभाि प्रदान करने वािे िोगों के 

लिए यह अलधक करठन होता है। हािांकक, स्वस्थ सीमाओं की स्थापना कई नौकररयों में कररयर की सफिता और जीवन की पूर्भत के लिए महत्वपूणद ह,ै लवशेष 

रूप स ेमसाज थरेेपी के लिए। 

 

कदम 
 

 
 

1. शुरू स ेही स्पष्ट सीमाएं स्थालपत करें: टेिीफोन के माध्यम स ेपहि ेसंपकद  स,े ग्राहक का सािात्कार करें। मसाज के साथ उनकी पररलचतता के बारे में पूछें, वे 

इस ेककतनी बार प्राप्त करते हैं, उन्हें कौन-सी शैिी पसंद ह,ै आज उन्हें एक अन्य की आवश्यकता क्यों ह।ै यकद आप एक अजीब वाइब प्राप्त कर रह ेहैं, तो बस 

"मैं केवि स्पष्ट होना चाहता ह ंकक यह एक कडाई स ेलचककत्सीय मसाज ह ैऔर यही आप दखे रह ेहैं।" अपनी खुद की आवाज़ के प्रलत सचेत रहें, दढृ और पेशेवर 

रहें। इसके अिावा, आप कहा ंलवज्ञापन कर रह ेहैं? सुलनलित करें कक यह एक जगह पर ह ैऔर इस तरीके स ेह ैकक इस ेगित नहीं माना जा सकता ह।ै 

 

 
मसाज थेरेपिस्ट: एक व्यवसाय 33



 

 

 

 

 

 

 
 

2. एक बार जब ग्राहक आपके साथ होता ह,ै तो आप एक इंटेक फामद की तरह अन्य पेशेवर प्रकियाएं करके अपने पेशेवर प्रदशदन को बनाए रख सकते हैं जो स्पष्ट रूप 

से आपके अभ्यास के पेशेवर मानकों को स्पष्ट करता ह।ै   

 

 
 

3. अपने इंटेक फॉमद में, उलचत और अनुलचत कायों को स्थालपत करना सुलनलित करें लजन्हें एक ग्राहक ि ेसकता ह ैऔर नहीं भी िे सकता ह।ै उदाहरण के लिए: 

एक ग्राहक को थेरेलपस्ट को बताना चालहए कक क्या दबाव बहुत अलधक या बहुत कम ह,ै ग्राहक को यौन रूप स ेलवचारोत्तेजक कुछ भी नहीं कहना या करना 

चालहए। इसके अलतररि, इस पर लवचार करें:क्योंकक मसाज का दबाव पैरालसमपेथेरटक तंलिका तंि को चाि ूकर सकता ह ैऔर रि वालहकाओं के फैिाव का 

कारण बन सकता ह,ै पुरुष का सिग खडा हो जाना आम बात ह।ै यह पूरी तरह स ेप्राकृलतक और स्वैलछछक ह।ै जबकक यह स्वाभालवक ह ैकक कई पुरुषों का इस 

पर लनयंिण नहीं होता ह।ै इन लस्थलतयों स ेलनपटने के लिए सीखना पुरुषों को सेक्स के साथ भ्रलमत करन ेवाि ेककसी भी मुद्द ेको हि करन ेका मौका द ेसकता 

ह।ै 

 

 
 

4. अपन ेव्यलित्व के आधार पर इंटेक फामद को बनाएं। यकद आपको ककसी ग्राहक से कुछ न कहने या कहने में लहचककचाहट हो सकती है, तो इसे अपने इंटेक 

फॉमद में डािने से आप सशि हो सकते हैं।   
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बाद में, यकद आपको ककसी ग्राहक स ेकुछ न करन ेया कुछ कहन ेके लिए कहन ेकी आवश्यकता ह,ै तो आप वापस इंटेक फॉमद का उल्िेख कर सकत ेहैं और 

अपनी नीलतयों के ग्राहक को याद कदिा सकत ेहैं। 

 

 

 

5. उन संकेतों और सुरागों की पहचान करना सीखें जो एक ग्राहक यौन सेवाओं की तिाश में ह।ै यकद वे उत्पन्न होते हैं तो उन्हें सीधे संबोलधत करें। एक 

उदाहरण सवाि है, "क्या आप रटप्स स्वीकार करते हैं?" हािांकक यह सवाि शायद ही कभी उठता है कक वे केवि सेक्स की तिाश में हैं, प्रत्येक लस्थलत को 

व्यलिगत रूप से दखेने की आवश्यकता है। उदाहरण के लिए, यकद क्िाइंट ने पूछा "क्या आप रटप्स स्वीकार करते हैं?" एरोजेनस ज़ोन के पास छूने के बाद, 

चीखें या कमरे से बाहर न भागें। उन्हें यह बताएं कक कभी-कभी कामोत्तेजना के पररणाम सामने आते हैं, िेककन आप उनके साथ भाग नहीं िेते हैं। बहुत से 

मसाज थेरेलपस्ट ग्राहक को लनदोष कारदवाई करने के लिए दोषी महसूस कराने की गिती करते हैं। बेशक, इसका मतिब यह नहीं है कक वे आपको छू सकते हैं 

या आप से लवचारोत्तेजक बातें कह सकते हैं।   

 

 
 

6. ककसी भी वस्तु को स्िाइड न होने दें। जब आप इसके बारे में कुछ कहत ेहैं तो ग्राहक मासूलमयत को भडका सकत ेहैं। जैसे ही होता ह ैएक संकदग्ध रटप्पणी 

या स्पशद को संबोलधत ककया जाना चालहए। एक वाक्यांश होगा, “यह मसाज मेरे बारे में सख्ती से तुमहें छू रही है, दसूरे तरीके से नहीं। यकद आप कफर से ऐसा 

करेंगे तो मैं जारी नहीं रखूंगा।”   
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7. यह लसफद  यौन सीमाओं के बारे में नहीं ह।ै सीमाओं की स्थापना में आपके व्यवसाय के आसपास आपकी नीलतयां और प्रकियाएं भी शालमि हैं जसैे रद्द करने 

की नीलतयां, िेट फीस / शुल्क, कोई भी प्रदशदन नीलतयां नहीं जो ग्राहकों को लसखाती हैं कक आप कैसे इिाज करना चाहते हैं।   

 

 
 

8. सीमाओं में हमशेा सिाह दने े के बजाय सकिय सुनना जसैी चीजें शालमि हैं और आप एक सि के दौरान ककतनी बात करत ेहैं-यह ग्राहक का सि ह।ै 

क्िाइंट को आश्वस्त करें कक आपके पास एक गैर-प्रकटीकरण नीलत भी ह।ै 

 

 
 

9. सीमाओं में ग्राहकों के साथ दोहरे संबंध रखने, ग्राहकों के दोस्त होन,े अन्य सेवाओं जैस ेबहीखाता या कानूनी सिाह के लिए ग्राहकों के साथ व्यापार करने 

जैसी चीजें भी शालमि हैं।  
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मसाज संबंध को बनाए रखने के लिए भूलमकाओं को अिग रखना सबसे अछछा है, हािांकक एक लचककत्सक / ग्राहक संबंध में उत्पन्न हुई सफि लमिताएं होती हैं।   

 

 

 

10. व्यलिगत मुद्दों, धमद, राजनीलत और इस तरह के बारे में अपनी राय अपने तक रखें। आप ककसी ग्राहक के शरीर का न्याय करने के लिए नहीं हैं, न ही आहार 

सिाह या धूम्रपान सिाह प्रदान करते हैं।   

 

 

 

11. ट्रांसफ्ें स और काउंटर ट्रांसफ्ें स होता ह।ै सभी ररश्त ेवास्तव में हस्तांतरण के साथ शुरू होत ेहैं। मसाज पेशेवरों के रूप में हमें क्या भुगतान ककया जाता ह,ै 

इन गलतशीिता में हमारी भूलमकाओं के बारे में पता होना चालहए ताकक हम सीमाओं को पार करन ेऔर लचककत्सीय सबंंध को संरलित करने के लिए न सीख 

सकें । 

 

 

 

एक मसाज थेरेलपस्ट एक व्यलि के स्वास्थ्य और कल्याण को बढाता ह,ै जो उनके कोमि शरीर के ऊतकों को मैन्युअि रूप स ेहरेफेर करता ह।ै िोग तनाव और 

सचता को कम करन े के लिए, अपनी मांसपेलशयों को आराम करन ेऔर अपने शरीर की ककसी भी घायि मांसपेलशयों या िेिों के पुनवादस के लिए मसाज 

थेरेलपस्ट के पास जाते हैं। आप एक प्रैलक्टससग मसाज थेरेलपस्ट हो सकत ेहैं, जो अपने दम पर बाहर शाखा िगान ेके लिए तैयार ह ैया आप पेशे में नए हो सकते 

हैं और अपना खुद का व्यवसाय शुरू करना चाह रह ेहैं। यद्यलप मसाज थेरेलपस्ट के रूप में अपना खुद का व्यवसाय शुरू करना एक बडा कदम हो सकता ह,ै कई 

मसाज थेरेलपस्ट खुद के लिए काम करते हैं, क्योंकक यह आपको एक िचीिा काम करन ेऔर अपन ेिाभ को अलधकतम करन ेकी अनुमलत दतेा ह।ै 

मसाज थेरेपी व्यवसाय कैस ेशुरू करें 
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भाग 1. आवश्यक प्रमाणपि और िाइसेंस प्राप्त करना 

 

 

 

1. अपनी मसाज लचककत्सा प्रमाणन पूरा करें: इसस ेपहि ेकक आप एक मसाज लचककत्सा व्यवसाय शरुू कर सकें , आपको मसाज लचककत्सा प्रलशिण पूरा करने 

और प्रमाण के रूप में एक प्रमाण पि प्राप्त करने की आवश्यकता होगी, जब आपने आवश्यक पाठ्यिम पूरा कर लिया हो। मसाज थेरेपी अभ्यास में एक 

सर्टटकफकेशन को मसाज इंडस्ट्री में एंट्री-िेवि योग्य माना जाता ह।ै आप लचककत्सीय मसाज और बॉडीवकद  (एनसीबीटीएमबी) के लिए राष्ट्रीय प्रमाणन बोडद के 

माध्यम स ेप्रमाणन प्राप्त कर सकत ेहैं। 

• कई अिग-अिग प्रकार की मसाज थेरेपी हैं लजन पर आप ध्यान कें कद्रत कर सकत ेहैं और लवशेषज्ञ हैं, जैस ेकक रेमेलडयि मसाज थेरेपी या स्पोट्सद 

मसाज थेरेपी। यद्यलप आप कुछ लवशेष करन ेका लनणदय ि ेसकत ेहैं, आपको मसाज की आवश्यक तकनीकों पर व्यापक प्रलशिण में प्रमालणत होना 

चालहए और अनुभव प्राप्त करने के लिए लक्िलनक में प्रैलक्टकम घंटे होने चालहए। 

• अमेररका में अलधकांश राज्यों को प्रमालणत मसाज थेरेलपस्ट के रूप में पंजीकरण करने के लिए प्रमाणन और िाइसेंस की आवश्यकता होती ह।ै 

अिास्का, कंसास, मोंटाना, ओक्िाहोमा और व्योसमग एकमाि ऐस ेराज्य हैं जो मसाज थेरेलपस्ट को लवलनयलमत नहीं करते हैं। 

 

 
 

2. एक व्यापार िाइसेंस के लिए आवेदन करें: आपको व्यवसाय िाइसेंस की आवश्यकता होन ेपर लनधादररत करन ेके लिए व्यापार रलजस्टर पर अपन ेस्थानीय 

राज्य कानूनों की जांच करनी चालहए। यकद आप मसाज लचककत्सा सेवाओं के अिावा मसाज लचककत्सा उत्पाद बेचत ेहैं तो कुछ राज्यों को आपको व्यवसाय 

िाइसेंस प्राप्त करन ेकी आवश्यकता होती ह।ै एक प्रमालणत थेरेलपस्ट के रूप में, आपको "आटद ऑण हीसिग" िाइसेंस प्राप्त करने की आवश्यकता हो सकती ह।ै  
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आप राज्य के राजस्व और उपभोिा मामिों के लवभाग, काउंटी क्िकद , लसटी हॉि, या आपके राज्य या प्रांत में मसाज लचककत्सा के लिए लनयामक एजेंसी स े

बात करके व्यावसालयक िाइसेंस के बारे में अलधक जानकारी प्राप्त कर सकते हैं। 

• अपने राज्य या िेि में आवश्यक िाइसेंस कानूनों के बारे में अलधक लवस्तृत जानकारी के लिए अपने स्थानीय िघ ुव्यवसाय संघ तक पहुचंें, क्योंकक 

वे अक्सर आपको बता सकत ेहैं कक आपके व्यवसाय के प्रकार के बारे में क्या ह।ै 

• एसोलसएटेड बॉडीवकद  मसाज प्रोफेशनल्स (एबीएमपी) अपन ेसदस्यों को राज्य द्वारा िाइसेंससग आवश्यकताओं के बारे में जानकारी दतेा ह।ै 

 

 
 

3. एक मसाज लचककत्सा संघ में शालमि हों: मसाज लचककत्सा संघ अन्य थेरेलपस्ट और व्यवसाय के मालिकों के साथ नेटवकद  का एक अछछा तरीका ह।ै वे 

अक्सर अपन ेसदस्यों को व्यावसालयक सिाह, प्रमाणन और िाइसेंससग की जानकारी और अन्य अवसरों जैस ेिाभों की पेशकश करते हैं। कुछ के रूप में समाजों 

में शालमि होन े के लिए सदस्यों को भगुतान करन ेकी आवश्यकता होती ह,ै जैस ेएसोलसएटेड बॉडीवकद  मसाज प्रोफेशनल्स (एएमबीपी) और अन्य के पास 

सदस्यता शुल्क नहीं होता ह।ै 

 

 

 

4. दालयत्व बीमा प्राप्त करें: एक मसाज थेरेपी व्यवसाय के मालिक के रूप में, आप अपन ेग्राहकों स ेककसी भी दयेता को कवर करन ेके लिए लजममेदार होंगे। 

आप अपन ेग्राहकों के साथ तीव्रता स ेऔर सहजता स ेकाम कर रह ेहोंगे, इसलिए यह महत्वपूणद ह ैकक आप उस घटना में खुद की रिा करें, लजस पर आप ग्राहक 

द्वारा िलत का दावा या आपके बीमा पर समस्याओं को िकेर मुकदमा दायर कर सकते हैं। 
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दयेता बीमा प्राप्त करना सुलनलित करता ह ैकक आप सुरलित हैं और अदाित में मुकदमा िडना बदादश्त कर सकत ेहैं। 

 

• साथ ही, एक स्व-लनयोलजत व्यलि के रूप में, आपको अपना स्वय ंका स्वास्थ्य बीमा कवरेज प्रदान करना होगा। आप लवकिांगता बीमा में भी 

लनवेश करना चाहत ेहैं, जो आपके घायि होन ेकी लस्थलत में आपकी रिा करेगा और काम नहीं कर सकता ह।ै 

 

भाग 2. एक व्यवसाय योजना बनाना 

 

 
 

1. अपन ेव्यवसाय का नाम चुनें: एक बार जब आप आवश्यक प्रमाणीकरण और िाइसेंससग को हि कर िेत ेहैं, तो आपको अपना व्यवसाय नाम लनधादररत 

करना होगा। आपका व्यवसाय नाम ब्ांसडग के रूप में कायद करेगा, क्योंकक यह आपके व्यवसाय काडद पर मुकद्रत ककया जाएगा और यह स्पष्ट रूप से आपकी 

वेबसाइट और आपके सोशि मीलडया अकाउंट्स पर बताया जाएगा। व्यवसाय के नामों के लिए कम स ेकम दो स ेतीन लवकल्पों के साथ आएं, एक नाम पहि ेस े

ही एक मौजूदा व्यवसाय द्वारा लिया गया ह।ै 

• आप अपने लगवन नेम को आपके व्यवसाय के नाम के रूप में उपयोग करना चाह सकत ेहैं, यह दखेत ेहुए कक यह एक असामान्य या अनूठा नाम ह।ै 

यकद आप एक छोटे स ेशहर या िेि में रहत ेहैं तो यह नाम "कैरोि िमबोटद द्वारा मसाज" नहीं लिया जाएगा, िेककन "कैरोि द्वारा मसाज" जैसा 

नाम पहि ेही लिया जा सकता ह।ै 

• व्यवसाय का ऐसा नाम चुनन ेका प्रयास करें जो आपके लिए अलद्वतीय हो, िेककन याद रखने और पढने में भी आसान हो। आप एक लवषय या 

लवचार पर ध्यान कें कद्रत करन ेका लनणदय ि ेसकत ेहैं जो मसाज थेरेपी से सबंंलधत ह,ै जैस े कक "आराम" "शांत" "पुनवादस" या "ररिीज करना"। 

ककसी मौजदूा व्यावसालयक नाम के साथ अलतव्यालप्त स ेबचन ेके लिए, आप तब इस लवषय को वैयलिकृत करना चाह सकत ेहैं, इसलिए यह आपके 

लिए एकवचन ह।ै उदाहरण के लिए, "कैरि िमबरोटद के साथ आराम" या "िमबोटद कासल्मग मसाज"। 

 

 
 

2. यह तय करें कक आप घर से या ककसी दफ्तर से काम करने जा रह ेहैं: कई मसाज थेरेलपस्ट अपने घर से काम करते हैं और अपने ग्राहकों की सेवा करते समय 

घर का दौरा करते हैं।  
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हािाकंक, आप यह तय कर सकते हैं कक आप एक अिग कायादिय स्थान स्थालपत करना चाहते हैं, जहा ंआप साइट पर ग्राहकों की सेवा कर सकें ।  

 

• घर से काम करने का मतिब ह ैकक आपके पास कम स्टाटद अप िागत और बहुत कम ओवरहडे िागत होगी, क्योंकक अलधकांश िाभ आपके ककराए 

या भवन के रखरखाव के लिए होगा। हािांकक, आपको ग्राहकों को बुककग से िकेर स्टॉककग सप्िाई तक, अपने मसाज थैरेपी की आपूर्भत करने के 

लिए और अपने ग्राहकों के घरों से कई काम करने होंगे। आपको अपने व्यावसालयक दस्तावेज़ों को व्यवलस्थत रखने के लिए एक अलतररि कमरे में 

एक घर कायादिय स्थालपत करने की आवश्यकता होगी।  

• ककसी स्थान को ककराए पर दनेे या पटे्ट पर दनेे से अलधक ओवरहडे िागत और स्टाटद-अप िागत की आवश्यकता होगी। हािांकक, यह आपको एक 

बार में अलधक ग्राहकों को सेवा दनेे की अनुमलत दगेा और संभवतया अपने दम पर काम करने की तुिना में अलधक िाभ कमाएगा। आप एक 

व्यवसाय भागीदार को िेने का लनणदय िे सकते हैं ताकक आप अपने ग्राहक सूची को जोड सकें  या स्थान पर काम करने के लिए अन्य लचककत्सक को 

लनयुि कर सकें ।  

 

 

 

3. अपन ेस्टाटद-अप खचों को रेखांककत करें: आपकी व्यवसाय योजना में कई बडे खचों को शालमि करने के लिए पयादप्त पूंजी या स्टाटद-अप फंड होना चालहए: 

• व्यवसाय व्यय: यकद आप ककसी स्थान को ककराए पर या पटे्ट पर द ेरह ेहैं, तो आपको अपन ेमालसक ककराए और रखरखाव के खचद के लिए बजट की 

आवश्यकता होगी। आपको फोन िाइन, इंटरनेट कनेक्शन, लबजिी और हीटटग जैस ेअन्य लबिों पर भी लवचार करना होगा। यकद आप एक घर 

कायादिय का उपयोग कर रह ेहैं, तो आपको अपन ेव्यवसाय के लिए एक अिग फोन िाइन के लिए बजट की आवश्यकता हो सकती ह।ै 

• संचािन व्यय: ये वे खचद होत ेहैं, जो आपके व्यवसाय के कदन-प्रलतकदन के सचंािन के लिए आवश्यक होत ेहैं। आपके पास एक वेब लडज़ाइनर या 

ग्राकफक लडज़ाइनर के रूप में काम करन ेका खचद हो सकता ह ैलजसे आप माकेटटग के लिए लनयुि करत ेहैं, अपन ेकर को दजद करने के लिए एक 

एकाउंटेंट या अपन ेनए अभ्यास के साथ आपकी मदद करन े के लिए अनुबंध पर एक मसाज थेरेलपस्ट पेशेवर। आपके पास सामग्री के रूप में 

पररचािन व्यय भी हो सकत ेहैं, जैस ेकक आपके लवत्त और मसाज लचककत्सा सामग्री के लिए एक िजे़र जैस ेिोशन, िीम, तौलिए, कंबि और अन्य 

मसाज आपूर्भत। आपको प्रत्येक संभालवत संचािन आइटम को सूचीबद् करना चालहए, लजसके बारे में आप सोच सकत ेहैं, भि ेही वह बाद में 

उपयोग में न आए, यह सुलनलित करने के लिए कक आप अपन ेबजट में सब कुछ कवर कर सकत ेहैं। 

• वन-टाइम व्यय: इन्हें "पूंजी" खचद माना जाता ह,ै लजस ेआप केवि एक बार अपन ेव्यवसाय में लनवेश के रूप में खरीदते हैं। यकद आपके पास एक 

कायादिय स्थान ह,ै तो यह स्वागत िेि और मसाज कि या बुककग ग्राहकों के लिए कंप्यूटर के लिए फनीचर हो सकता ह।ै 
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यकद आप घर से काम करते हैं, तो आप उन लवदु्यतीय उपकरणों में लनवेश करन ेका लनणदय ि ेसकत ेहैं लजनका उपयोग आप मुख्य रूप स ेअपने 

व्यवसाय के लिए करेंगे। आपको अपन ेकायादिय स्थान के लिए मसाज की कुर्भसयों या आपके द्वारा अपन ेग्राहकों के घरों तक ि ेजाने वािी पोटेबि 

मसाज कुसी में लनवेश करने की भी आवश्यकता होगी। 

• लवपणन व्यय: यह आपकी व्यावसालयक वेबसाइट के लिए वेब लडज़ाइनर शलु्क, आपके ब्ोशर और व्यवसाय काडद को लडज़ाइन करन े के लिए 

ग्राकफक लडज़ाइनर शुल्क या अन्य लवज्ञापन जो आप व्यापार उत्पन्न करने के लिए लनवेश करते हैं, ये वे हो सकते हैं। लवपणन अपने ग्राहकों के 

लनमादण और एक छोटे व्यवसाय के रूप में िाभदायक रहने के लिए एक आवश्यक उपकरण ह।ै  

 

 
 

4. यकद आवश्यक हो तो व्यवसाय ऋण के लिए आवेदन करें: एक बार जब आप अपनी व्यवसाय योजना तैयार कर िेते हैं और अपन ेसभी खचों को दरककनार 

कर िेते हैं, तो आपको स्टाटद-अप पूंजी की अछछी समझ होनी चालहए, लजसके लिए आपको अपन ेव्यवसाय को जमीन पर उतारना होगा। इसके बाद आप अपन े

खुद के फंड, ककसी लनवेशक के फंड के लखिाफ या अपन ेबैंक स ेएक छोटे व्यवसाय ऋण के लिए आवेदन करने के लिए आधार रेखा के रूप में उपयोग कर सकते 

हैं। 

• कई बैंकों को एक व्यावसालयक योजना और अन्य लवत्तीय दस्तावेजों की आवश्यकता होगी ताकक आप व्यवसाय ऋण के लिए लवचार कर सकें । यकद 

आप अपन ेबैंक स ेव्यावसालयक ऋण के लिए अहदता प्राप्त नहीं करत ेहैं, तो आप अन्य बैंकों में आवेदन करना चाहत ेहैं। 

• आप उन लनवेशकों स ेबात करन ेपर भी लवचार कर सकत ेहैं, जो आपके व्यवसाय में लनवेश करने में रुलच रखते हैं। उन्हें समझान ेके लिए अपनी 

व्यावसालयक योजना का उपयोग करें कक आपका व्यवसाय व्यवहायद ह ैऔर उनके लिए एक साथदक लनवेश ह।ै 

 

भाग 3. ग्राहक ढंूढना और पनुैः प्राप्त करना 

 

 
 

1. अपने व्यवसाय के लिए एक वेबसाइट बनाएं: कई मसाज थरेेलपस्ट अपनी वेबसाइट का उपयोग ग्राहकों के साथ संवाद करन,े ग्राहकों को बुक करने और नए ग्राहकों को 

आकर्भषत करने के लिए करते हैं।  
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वेबसाइट को किा की कल्पना या लस्थलत नहीं होना चालहए। इसके बजाय, एक मूि वेबसाइट के लिए जाएं जो आपके व्यवसाय का नाम, आपके प्रमाणपि, 

आपके द्वारा दी जान ेवािी सेवाओं और मसाज थेरेपी के लिए आपके अलद्वतीय दलृष्टकोण को दशादती ह।ै 

• आप अपनी वेबसाइट बनान ेके लिए एक वेब लडज़ाइनर को लनयुि कर सकत ेहैं, या Wordpress.com या Squarespace.com जैसी मूि 

वेबसाइट लडज़ाइन प्रोग्रामों का उपयोग करके अपनी खुद की वेवसाइट बना सकते हैं। 

• कफर आप अपनी वेबसाइट को फेसबुक, इंस्टाग्राम और लट्वटर जैस ेसोशि मीलडया अकाउंट्स के साथ जोड सकते हैं। आपके व्यवसाय में सटीक 

जानकारी के साथ एक गूगि प्िस पेज भी होना चालहए, जो तब कदखाई दतेा ह ैजब आपका व्यवसाय क्िाइंट्स द्वारा गूगि ककया जाता ह।ै 

 

 

 

2. अपने समुदाय में फ्िायसद बांटें: यद्यलप यह पुराने जमाने के लवपणन के साथ अपने समुदाय को िलित करने के लिए पुराने जमाने के लिए िाभदायक िग 

सकता है। स्थानीय कॉफी की दकुानों और सामुदालयक कें द्रों के आसपास जाएं और पूछें कक क्या आप अपने नए मसाज थेरेलपस्ट व्यवसाय के बारे में फ्िायसद 

पोस्ट कर सकते हैं। इससे आपको अपने िेि में व्यवसाय लवकलसत करने में मदद लमिेगी और बोिचाि के माध्यम से लवपणन में बढोत्तरी होगी। 

 

 

 

3. अपने दशे में स्वास्थ्य लनलधयों के साथ अपने व्यवसाय को पंजीकृत करें: आपके कुछ ग्राहक अपनी कंपनी के स्वास्थ्य कोष या सरकारी स्वास्थ्य कोष से अपनी 

मसाज का दावा करना चाहते हैं, ताकक वे छूट प्राप्त कर सकें ।  
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आपको प्रत्येक स्वास्थ्य लनलध स ेसंपकद  करके और एक आवेदन पि भरकर अपने ग्राहकों को यह लवकल्प उपिब्ध कराना होगा। कफर आपको एक प्रदाता संख्या 

लमिेगी लजस ेआप अपन ेग्राहकों की छूट पर उपयोग कर सकत ेहैं ताकक उन्हें अपनी मसाज का दावा करन ेकी अनुमलत लमि सके। 

• अपने ग्राहकों को इस लवकल्प की पेशकश करने से संभवतैः आपके व्यवसाय को ग्राहकों के लिए अलधक आकषदक िगता ह ैऔर उन्हें आपकी सेवाओं 

के लिए आपके पास वापस आना होता है।  

 

 

 

4. मौजूदा क्िाइंट्स से ररवाडद रेफरल्स दें: अपने ग्राहकों को अपनी सेवाओं का उपयोग जारी रखने के लिए प्रोत्सालहत करने के लिए, आप एक पुरस्कार 

कायदिम शरुू कर सकते हैं, जहा ंआपके ग्राहकों को एक बार लनलित संख्या में बुककग करन ेया एक लनलित रालश खचद करन ेपर छूट या बोनस उपचार लमिता 

ह।ै आप एक रेफरि प्रोग्राम भी सेट कर सकत ेहैं जहा ंक्िाइंट को पुरस्कृत ककया जाता ह,ै यकद वे आपके व्यवसाय के लिए ककसी लमि को संदर्भभत करत ेहैं। 

• पुरस्कार कायदिमों का उपयोग करना अपने ग्राहकों को बनाए रखने और नए ग्राहकों को आकर्भषत करने का एक सरि और सीधा तरीका हो 

सकता है। हािांकक, आपको इन कायदिमों पर बहुत अलधक झुकाव नहीं करना चालहए, क्योंकक आपकी मसाज थेरेपी सेवाएं आपके ग्राहकों से 

वापस आने को सही ठहराने के लिए पयादप्त मजबूत होनी चालहए।  
 

 

 

 

एक िाइसेंस प्राप्त मसाज लचककत्सक बनने से आपको एक पुरस्कृत कररयर बनाने का अवसर लमि सकता है, जहा ंआप िोगों को आराम करने और दलैनक 

आधार पर कराहने और ददद से छुटकारा पाने में मदद कर सकें गे। हािांकक, मसाज थेरेपी िगभग सभी राज्यों में होती ह,ै एक भारी लवलनयलमत िेि ह।ै 

िाइसेंस प्राप्त करने के लिए कदम उठान ेसे पहिे, तय करें कक क्या यह एक ऐसा कररयर ह ैलजसे आप वास्तव में समय लबताना चाहते हैं। यकद आपको िगता ह ै

कक यह ह,ै तो आपको लशलित होने, कमाने और िाइसेंस या प्रमाणपि प्राप्त करने की आवश्यकता होगी जो आपके राज्य को आवश्यकता हो सकती है और 

नौकरी ढंूढे या अपना खुद का व्यवसाय खोिें।  

मसाज थरेेपी में पेशेवर िाइसेंस कैस ेप्राप्त करें 
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भाग 1. कररयर पर शोध करना 

 

 

 

1. तय करें कक क्या यह आपके लिए सही कररयर ह।ै एक मसाज थेरेलपस्ट बनना एक पुरस्कृत कररयर हो सकता ह।ै यह आपको दलैनक आधार पर कई िोगों 

की मदद करने की अनुमलत दतेा ह,ै और आपको सकारात्मक तरीके स ेिोगों स ेजुडन ेकी अनुमलत दतेा ह।ै हािांकक, व्यलिगत संपकद  की यह लडग्री सभी के लिए 

नहीं हो सकती ह।ै इस बारे में सोचें कक क्या आप इस तरह के कायद को कदन और रात में करन ेमें सहज होंगे या नहीं। 

• याद रखें कक आपको संभवतैः उन ग्राहकों स ेलनपटना होगा जो सोचते हैं कक मसाज थेरेलसस्ट "अलतररि" सेवाएं प्रदान करत ेहैं, जो लनलित रूप से 

ऐसा नहीं ह।ै एक पेशेवर लचककत्सक बनने में नैलतकता एक महत्वपूणद भूलमका लनभाती ह,ै इसलिए काम के इस पहिू स ेलनपटने के लिए तैयार रहें।  

• आपको यह भी ध्यान रखना चालहए कक मसाज थेरेलपस्ट प्रत्येक कदन कई घंटे अपने पैरों पर लबताते हैं। यह कुछ के लिए बहुत थकाऊ हो सकता है, 

इसलिए इस वास्तलवकता के लिए तैयार रहें।  

 

 
 

2. पता करें कक क्या वेतन आपके लिए सही ह।ै बडी संख्या में कारकों के आधार पर एक मसाज थेरेलपस्ट ककतना बदिाव कर सकता ह।ै हािांकक, इस पेशे के लिए 

औसत वेतन $ 18.00 / घंटा ह।ै क्या यह आपको जीवनशैिी में बनाए रखने के लिए पयादप्त ह,ै लजसे आप चाहते हैं?  

• याद रखें कक आप ककतना कमात ेहैं, यह इस बात पर भी लनभदर करता ह ैकक आपके पास ककतने ग्राहक हैं और यह कक कई कारकों के आधार पर, 

आपके पास पूरे वषद में अिग-अिग समय पर कम या ज्यादा ग्राहक हो सकते हैं। 

  

• ध्यान रखें कक कररयर चुनने के लिए पैसा सबसे बडा कारण नहीं होना चालहए। आपको कुछ ऐसा चुनना चालहए लजसके बारे में आप भावुक हों और 

आपको कदन और रात काम करने में मज़ा आए।  
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हािांकक, मसाज थेरेलपस्ट के वेतन पर आप जीलवत रह सकत ेहैं या नहीं, इसका यथाथदवादी लवचार होना भी जरूरी ह।ै 

 

 

 

3. इस बारे में सोचें कक आप कहा ंकाम करना पसंद कर सकत ेहैं। मसाज थेरेलपस्ट कई वातावरण में मौजूद होते हैं। कई िोग अपना लनजी अभ्यास खोित ेहैं, 

जबकक अन्य अस्पतािों, लचककत्सा क्िीलनकों, हले्थ क्िबों या यहा ंतक कक िूज लशप्स पर भी काम करना पसंद करत ेहैं। 

• क्या आप बहुत यािा करना चाहत ेहैं? यकद ऐसा ह,ै तो िूज लशप पर काम करने जैसा कुछ करन ेस ेआप दलुनया की यािा करत ेहुए भी अपना 

जीवनयापन कर सकें गे। 

 

भाग 2. एक मान्यता प्राप्त मसाज थरेेपी कायदिम में भाग िेना 

 

 
 

1. एक मान्यता प्राप्त कायदिम के लिए खोजें: संयुि राज्य में िगभग 300 मान्यता प्राप्त कायदिम हैं। प्रत्यायन संयुि राज्य अमेररका के लशिा लवभाग 

(यूएसडीई) द्वारा प्रदान ककया जाता ह,ै िेककन कई अलतररि मान्यता प्राप्त लनकाय हैं, लजनमें शालमि हैं: मसाज थेरेपी प्रत्यायन (सीओएमटीए) पर आयोग, 

कॉस्मेटोिॉजी किा और लवज्ञान के राष्ट्रीय मान्यता आयोग (एनएसीसीएएस) प्रत्यायन,  कररयर स्कूिों और कॉिजेों के प्रौद्योलगकी आयोग (एसीसीएससीटी), 

और स्वास्थ्य लशिा स्कूिों (एबीएचईएस) के प्रत्यायन ब्यूरो। 

• यह समझन ेके लिए कक कौन सा मान्यता प्राप्त लनकाय आपके लिए सबस ेअलधक प्रासंलगक ह,ै यह उस लस्थलत के लिए आवश्यकताओं को दखेना 

सबस ेअछछा ह ैलजसमें आप काम करन ेकी योजना बनात ेहैं। 
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2. न्यूनतम आवश्यकताओं को पूरा करें: अलधकांश मसाज थेरेपी कायदिमों के लिए आपको केवि एक उच्च लवद्यािय लडप्िोमा की आवश्यकता होगी, िेककन 

कुछ यह पसंद कर सकत ेहैं कक आपके पास समग्र लचककत्सा, शरीर रचना लवज्ञान, शरीर लवज्ञान या जीव लवज्ञान के साथ अलतररि अनुभव हो। 

• आवेदन करन ेस ेपहि ेआप लजस भी कायदिम में रुलच रखते हैं, उसकी न्यूनतम आवश्यकताओं का पता िगाना सुलनलित करें। यकद आप न्यूनतम 

आवश्यकताओं को पूरा नहीं करते हैं, तो आप आवेदन करन ेमें अपना समय बबादद कर रह ेहैं। 

 

 

 

3. िागत पर लवचार करें: इसस ेपहि ेकक आप कोई प्रोग्राम चुनें, जानें कक आप िागतों को कैस ेकवर करेंगे। कई कारकों पर लनभदर करत ेहुए, प्रमाणीकरण 

प्राप्त करन ेके लिए आपका प्रोग्राम $ 6,000 स े$ 11,000 के बीच खचद करा सकता ह ैऔर इसमें मसाज टेबि या टेक्स्ट बुक्स जैसी लवलवध िागत शालमि हो 

सकती ह ैया नहीं भी। 

 

• कई मान्यता प्राप्त कायदिम लवत्तीय सहायता प्रदान करने में सिम होते हैं, इसलिए ककसी भी ऐसे कायदिम के बारे में पूछताछ करना सुलनलित करें 

लजसमें आप संभालवत रूप से रुलच रखते हैं।  
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4. कायदिम की अवलध पर लवचार करें: एक कायदिम ककतन ेसमय तक चिता ह,ै यह इस बात पर लनभदर करेगा कक कायदिम के दौरान आपको ककतन ेघंटे का 

प्रलशिण प्राप्त होगा। िगभग सभी राज्यों में न्यूनतम प्रलशिण घंटों की संख्या होती ह ैजो आमतौर पर 330 स े1,100 घंटे के बीच होती ह।ै इसका मतिब ह ै

कक आपके कायदिम को काम करन ेके योग्य होन ेस ेपहि ेआपको सप्ताह या अलधकतम दो साि िग सकत ेहैं। 

 

 

 

5. ऐसा कायदिम चुनें जो आपकी आवश्यकताओं के अनुसार हो: लवलभन्न कायदिमों में लवलभन्न प्रकार की मसाज थेरेपी हो सकती हैं, लजन पर वे ध्यान कें कद्रत 

करत ेहैं। जबकक िगभग सभी मान्यता प्राप्त कायदिमों में मुख्य शैलिक आवश्यकताएं होंगी जो आपको पूरी करनी चालहए, यकद आप एक लवलशष्ट प्रकार की 

मसाज में रुलच रखते हैं, तो ऐस ेस्कूि की तिाश करें जो आपको अपन ेिक्ष्यों को पूरा करने में मदद करेगा। 

• उदाहरण के लिए, यकद आप स्पोट्सद मसाज में रुलच रखते हैं, तो आप एक ऐस ेकायदिम की तिाश कर सकत ेहैं जो इस प्रकार की मसाज पर कें कद्रत 

हो या जो आपको इस प्रकार की मसाज करन ेमें अलतररि घटें िगान ेकी अनुमलत दगेा। 

 

 
 

6. सभी पाठ्यिम कायद पूरा करें: न केवि आप अपने कायदिम के दौरान मसाज दनेा सीखेंगे, आप अन्य चीजें भी सीखेंगे।  
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आपको अपना काम अछछी तरह स ेकरन ेके लिए मानव शरीर रचना लवज्ञान और शरीर लवज्ञान के बारे में सीखना होगा, िेककन आप यह भी सीख सकत ेहैं कक 

अपना खुद का व्यवसाय, स्वछछता, पेशेवर नैलतकता, मसाज लचककत्सा की सीमाएं आकद कैस ेचिाएं। 

• यकद ककसी भी सबद ुपर आप अपने आप को अपन ेकायदिम में सफि होन ेके लिए संघषद करत ेहुए पाते हैं, तो अपन ेलशिकों स ेतुरंत संपकद  करें। वे 

शायद आपको समझन ेमें मदद करन ेके लिए तरीके द ेसकत ेहैं, और ककसी भी पाठ्यिम के काम के साथ रख सकत ेहैं। यकद आप गंभीरता स ेपीछे 

हट जात ेहैं, और मदद नहीं मांगते हैं, तो आप कायदिम को लवफि कर सकत ेहैं। 

 

 
 

7. अपन े राज्य की आवश्यकताओं को पूरा करें: एक बार जब आप अपना कायदिम पूरा कर िेत े हैं, तो आपको अपन े राज्य में िाइसेंस / प्रमाणन 

आवश्यकताओं को पूरा करना होगा। िगभग सभी अमेररकी राज्यों में कुछ पुनर्भमिन होते हैं। यहां अपन ेराज्यों की आवश्यकताओं को दखेें। 

• ज्यादातर मामिों में, आपको मसाज और बॉडीवकद  (एनसीबीटीएमबी) या मसाज और बॉडीवकद  िाइसेंससग परीिा (एमबीिेक्स) में नेशनि 

सर्टटकफकेशन परीिा दनेी होगी, जो कक फेडरेशन ऑफ स्टेट मसाज थेरेपी वाड्सद द्वारा आयोलजत एक परीिा होती ह।ै 

 

भाग 3. काम ढंूढना 

 

 

 

1. लवचार करें कक आप कहां काम करना चाहते हैं: यकद आपने पहिे कभी कोई व्यवसाय नहीं चिाया है, तो कुछ महीनों या वषों के लिए पहिे से स्थालपत 

मसाज थरेेपी लक्िलनक में काम करना एक अछछा लवचार हो सकता ह।ै  
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यह आपको एक अछछा लवचार दगेा कक मसाज थरेेपी व्यवसाय के दलैनक चिने के बारे में क्या अपेिा की जाए।  

 

• कई श्रृंखिा मसाज प्रलतष्ठान हैं, जो पूरे अमेररका में पॉप अप कर रह ेहैं। अपने शहर में मसाज थेरेपी के लिए इंटरनेट पर खोजें और आपके उनमें से 

कुछ के पार आने की संभावना ह।ै 

 

 

 

2. लजम और हले्थ क्िबों को दखेें: कुछ अनुभव हालसि करने का एक और तरीका हले्थ क्िब में एक लस्थलत की तिाश करना ह।ै कई हले्थ क्िब उनकी 

सदस्यता के लहस्से के रूप में मसाज प्रदान करते हैं।  

 

• यकद आप एथिीटों के लिए मसाज करन ेमें रुलच रखते हैं तो यह आपके लिए लवशेष रूप से कदिचस्प हो सकता ह।ै यद्यलप हर कोई जो हले्थ क्िब 

में एक मसाज प्राप्त करता ह,ै वह एक एथिीट ह,ै आप अलधक ग्राहकों के साथ आ सकते हैं जो एक स्पोट्सद क्िब ररकवरी कायदिम के लहस्स ेके रूप 

में मसाज का उपयोग करते हैं।  

 

 
 

3. अपना खुद का मसाज थेरेपी व्यवसाय शुरू करें: हािांकक संभवतैः सबस ेअलधक काम करन ेवािा लवकल्प ह,ै अपना खुद का व्यवसाय खोिने स ेआपको काम 

करन ेपर बहुत अलधक लनयंिण लमिेगा, आप ककतना पैसा कमा सकत ेहैं और आप ककस तरह की सेवाएं प्रदान करत ेहैं। 

• हािांकक जागरूक रहें, कक आपको अपना व्यवसाय स्थालपत करन ेमें महत्वपूणद समय लबतान ेकी आवश्यकता होगी। मसाज थेरेलपस्ट राज्य की अन्य 

आवश्यकताओं, जैस े स्वास्थ्य प्रमाण पि, स्वास्थ्य लनरीिण, आकद के अिावा अन्य छोटे व्यवसाय के मालिकों के समान ही कई चुनौलतयों का 

सामना करेंगे। 
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जो कोई भी अपने हाथों से सघन रूप स ेकाम करता है, उस ेअपनी बाहों, किाई, अंगूठे और उंगलियों को घायि करने का खतरा होता ह।ै दभुादग्य से, मसाज 

थेरेलपस्ट कोई अपवाद नहीं हैं। बाजुओं और हाथों को केवि समय की लवस्ताररत अवलध में भारी काम का सामना करने के लिए लडज़ाइन नहीं ककया गया है, 

और दोहराए जाने वािे कायों से कापदि टनि ससड्रोम, टेलनस एल्बो और अन्य हाथ और किाई आरएसआई आसानी से हो सकते हैं। मसाज थेरेलपस्टों को यह 

लसखाया जाना दिुदभ है कक उनके शरीर की रिा कैसे की जाती ह ैऔर इससे पेशे में असाधारण रूप से उच्च दर की चोट िगती ह।ै कफर भी अछछी खबर यह ह ै

कक यह इस तरह से नहीं ह।ै यकद आप अपने शरीर और हाथों को लस्थलत और उपयोग करने का सही तरीका जानते हैं, तो आप एक िंबा और स्वस्थ कररयर 

बना सकते हैं। जब आप गलतशीि शरीर के उपयोग के लसद्ांतों को अवशोलषत करते हैं तो अपने हाथों की रिा करना आसान होता है; बेहतर अभी तक, यह 

भी अपने ग्राहकों को एक बेहतर इिाज दनेे में मदद करता ह!ै  

 

भाग 1. उलचत शरीर यालंिकी 

 

 

 

1. काम करत े समय अछछे शरीर यांलिकी का उपयोग करें; यह न केवि आपको चोट स े बचन े में मदद करेगा बलल्क आपको अलधक संवेदनशीि और 

शलिशािी स्पशद का उपयोग करन ेमें सिम करेगा। अछछे शरीर यांलिकी को आपके पंजों, पैरों और हारा (पेट) के माध्यम से जमीन के साथ एक मजबूत 

ऊजादवान संबंध रखने की आवश्यकता होती ह।ै 

 

 
 

2. अपन ेकाम के लवषय की ओर अपन ेपेट को इंलगत करें। आपका हारा आमतौर पर आपके काम की कदशा की ओर इंलगत होना चालहए। अपने हारा को एक 

मजबूत प्रकाश के रूप में कल्पना करें जो चमकता ह,ै जहा ंआप काम कर रह ेहैं। 

चोट स ेकैस ेबचें  
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3. झुकें  नहीं: कभी भी मूव करन ेके लिए अपनी पीठ को न झुकाएं। ताई ची रुख में आगे की ओर झुकें  या यकद आवश्यक हो तो नीच ेघुटन ेटेकें । 

 

 

 

4. अछछे से काम करने के लिए अपन ेशरीर के वजन का उपयोग करें, न कक मांसपेलशयों की ताकत का: हमेशा याद रखें "झुककर दवाब न डािें।" 

 

 

 

5. अपन ेपेट में सांस िें: हमेशा सांस के साथ दोबारा जुडकर अपने भीतर के शांत भाग को खोजें। 
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भाग 2. मसाज की मदु्रा  

 

 

 

1. एक उलचत मुद्रा चुनें: काम करत ेसमय, आपका शरीर मुख्य रूप स ेनीचे वर्भणत चार चरणों में स ेएक में होना चालहए। एक मसाज स्टांस का उपयोग एक 

गलतशीि नृत्य होना चालहए, जो आपको उस समय आपके शरीर के लिए सबस ेअछछा ह,ै इस पर लनभदर करत ेहुए एक लस्थलत स ेदसूरे स्थान पर प्रवालहत होन े

की अनुमलत दतेा ह।ै 

 

• फॉरवडद ताई ची मुद्रा: एक िजं के समान होती ह।ै लवशेष रूप से अपलशष्ट आधाररत स्ट्रोक के लिए उपयोगी ह।ै पावर दने ेके लिए फं्ट और बैक 

िेग के बीच वजन ट्रांसफर हो सकता ह।ै 

• घोड ेकी मुद्रा: पैरों की कूल्ह ेकी चौडाई और पैर मुड ेहुए। सुलनलित करें कक तनाव को रोकन ेके लिए लमलडयिी के बजाय घुटनों को रोि आउट 

करें। 

• नीसिग ताई ची मुद्रा: यह अछछा शरीर यांलिकी बनाए रखने के लिए इस्तमेाि ककया जा सकता ह,ै जब आपको खडे होने की अनुमलत दनेे की 

तुिना में लनचिे स्तर पर होना चालहए।  

• बैठे हुए: पैरों को अिग रखें और दोनों पैर जमीन स ेमजबतूी स ेजोडें। लनलित करें कक आपकी खुद की रीढ की हड्डी झकुी हुई नहीं हो। 

 

 

 

2. काम करन ेके दौरान स्थानांतररत करन ेऔर नृत्य करन ेका अवसर िें: कुछ अछछा संगीत बजाएं, अपन ेकूल्हों को लहिाएं और आनंद िें! 
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भाग 3. सांस का सही उपयोग करना 

 

 
 

1. शांत रहने के लिए सांस का उपयोग करें: सांस आपको शांत करने, खुद को जमीन पर रखने और काम करत ेसमय अपन ेइराद ेऔर दबाव को गहरा करन ेमें 

मदद करन ेके लिए एक बकढया उपकरण ह।ै मसाज करत ेसमय अपनी सांस और शरीर की लनयलमत रूप स ेजांच करन ेकी आदत डािें; आप पाएंग ेकक तनाव 

के िणों में, आप अपनी सांस रोककर अपन ेपूरे शरीर को तनाव में रखेंगे। "सांसों के बीच की जगह", अथादत,् सांस िेने से पहि ेऔर सांस छोडने के बाद, "कम 

अलधक ह"ै की शलि को याद कदिान ेके लिए थोडा रुकें । 

• आप केवि अपन ेपैरों और हाथों के माध्यम स ेपृथ्वी स ेऊपर की ओर सांस िेन ेकी ऊजाद स ेअपन ेदबाव को गहरा कर सकत ेहैं। 

 

 

 

2. ध्यान कें कद्रत करने के लिए सांस का उपयोग करें: जब आप सचलतत या पयादप्त रूप से अछछा महससू नहीं करते हैं, तो अपने पेट से थोडी गहरी सांसें िें - यह 

आपको शांत करेगी और आपको धीमा कर दगेी। अपन ेआप को याद कदिाएं कक आप काफी अछछे हैं। 
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भाग 4. अपन ेशरीर की सुनना  

 

 

 

1. तनाव को पहचानना सीखें: उपचार के दौरान, अपन ेशरीर में लनयलमत रूप स ेजांच करन ेके लिए अपनी सांस का उपयोग करें। थोडी सा भी तनाव या 

थकान महससू होने पर खुद को लसर स ेपैर तक स्कैन करें। यकद आपको चोट िगी ह,ै तो आप जो कर रह ेहैं उस ेबदिें! इसके अिावा, उपचार के बीच अपन े

शरीर की सुनें। यकद आप एक कदन के काम के बाद ददद, रोना या लचडलचडेपन से थका हुआ महसूस करत ेहैं, तो आपको इस बारे में कुछ बदिन ेकी ज़रूरत ह ै

कक आप क्या कर रह ेहैं - प्रलत कदन कम मसाज या उपचारों के बीच अंतराि िेना शुरू करें। 

 

 
 

2. "कम ही अलधक ह"ै के लसद्ांतों का उपयोग करें: याद रखें कक सबस ेअछछा उपचार उन तकनीकों के साथ नहीं हैं जो सबस ेअलधक दबाव में हैं, सबस ेगहरा 

दबाव ह ैया कट्टरपथंी स्ट्रोक ह।ै आपका िक्ष्य हमेशा उस पररणाम को प्राप्त करना होना चालहए जो ग्राहक सबस ेसुरुलचपूणद और ऊजाद कुशि तरीके स ेचाहता 

ह।ै सुनन ेके स्पशद के साथ लनरपाकदत एक लवचारशीि, धीमा, कें कद्रत स्ट्रोक दस जल्दबाजी की तुिना में अलधक प्रभावी ह।ै यह बहुत बेहतर भी िगता ह!ै 

 

 
 

मसाज थेरेपिस्ट: एक व्यवसाय 55



 

 

 

 

 

 

भाग 5. अछछे तरीके स ेकाम करन ेके लिए शरीर के वजन और ऊजाद का उपयोग करना  

 

 
 

ठीक स ेसंिग्न करें: अछछाई स ेकाम करना केवि शरीर के लिए गहरे दबाव का अनुप्रयोग नहीं ह।ै यह एक 'करठन' मसाज या अलधक कठोर उपचार नहीं ह।ै यह 

शरीर के ऊतक और इसकी संरचनाओं को एक तरह स ेउिझाने का अनुभव ह ैजो एक 'गहरे' स्तर पर जुडा हुआ ह।ै कनेक्शन, संपकद  और जागरूकता में 

'गहराई'। यह ताकत या बि के बारे में नहीं ह ैबलल्क फोकस के बारे में ह।ै 

• आप ऊतकों में दबुि ेहोन ेके लिए अपने शरीर के वजन का उपयोग करके और ऊतकों में गहराई से घुसने के इराद ेऔर सांस िेन ेमें सिम हो सकत े

हैं। 
 

भाग 6. तकनीकों की एक लवस्ततृ लवलवधता का उपयोग करना 
 

 
 

1. लभन्न चीजें: आपके टूिबॉक्स में लजतनी अलधक तकनीकें  हैं, उतनी ही खराब मांसपेलशयों पर दोहराव गलत होन ेकी सभंावना कम ह।ै अलधक पाठ्यिमों पर 

जाएं - अपन ेप्रदशदनों की सूची का लवस्तार करें। 
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2. जालनए ककन तकनीकों स ेबचना चालहए: कई तकनीकों को आमतौर पर योग्य पाठ्यिमों में पढाया जाता ह,ै लजनसे पूरी तरह से बचा जाता है, यकद आप मसाज से 

बाहर रहने का इरादा बना रह ेहैं। इसमे शालमि ह:ै 

• पेरट्रसेज: "ओपन सी क्िोज्ड सी" - यह तकनीक हाथों को "सी" के आकार में उपयोग करती ह ैऔर उन पर ऊतकों को उठाती ह।ै यह अंगूठे, हाथ, 

और सामन ेहाथ फ्िके्ससद के लिए बहुत तनावपूणद ह।ै इस स्ट्रोक के पररणाम बनान ेके कई अन्य तरीके हैं। 

• अंगूठा स ेकाम करना: ज्यादातर थेरेलपस्ट को अपनी उंगलियों और अंगूठे का उपयोग करना लसखाया जाता ह।ै आपके अंगूठे को आपके पास सबस े

कीमती उपकरण माना जाना चालहए। जब जरूरी हो तभी उन्हें बाहर िाएं- िगभग समय का 10 प्रलतशत लहस्स का प्रयोग करें। आपके प्रकोष्ठ आपके 

व्यापक स्ट्रोक और पोर के बहुत कुछ कर सकत ेहैं और कोहनी को लवलशष्ट सबदओुं में िान ेके लिए लनयोलजत ककया जा सकता ह।ै 

• जब आप अपन ेअंगूठों का उपयोग करत ेहैं, तो सुलनलित करें कक वे आपकी ढीिी मुट्ठी द्वारा समर्भथत हैं या शरीर पर सपाट हैं। अपन ेअंगूठे का 

उपयोग कभी भी एमसीपी संयुि असमर्भथत के साथ न करें। 

• लवचलित किाई के साथ प्रयास करें: कुछ थेरेलपस्ट शरीर के आकृलत को ढािने के लिए हाथों स ेअंगों की मसाज करना लसखात ेहैं। जहा ंतक संभव 

हो, किाई और हाथों को हमेशा िाइन में रखना चालहए, नहीं तो चोट िग सकती ह।ै 

• टेबि की तरफ स ेककया गया प्रयास: कई थेरेलपस्ट टेबि के ककनारे स ेक्िाइंट के लसर की ओर स्ट्रोक के साथ पीठ की मसाज करना सीखते हैं। यह 

अनावश्यक मोड और वापस तनाव की ओर जाता ह।ै 

• मेज के लसर से उकसाना क्िाइंट को अछछा िगता ह ैऔर आपके शरीर के लिए बहेतर होता ह।ै  

 

भाग 7. लस्टि वकद  को शालमि करना 

 

 
 

1. मसाज के लहस्स ेके रूप में लस्टि वकद  को शालमि करें: इससे बहुत अछछा िगता ह।ै और यह आपके हाथों को चोट नहीं पहुचंाता ह।ै  
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अपने ग्राहकों के पैर, लसर, पीठ, या कहीं भी आपको अपनी ज़रूरत महसूस करने के लिए समय लबताने की अनुमलत दें।  

 

• ध्यान दें और िेि में ऊजाद के लिए सांस िें। 

 

 

 

एक मसाज चेयर, एक कुसी ह ैलजसे मसाज के लिए लडज़ाइन ककया गया ह।ै पारंपररक मसाज कुर्भसयां लसर, कंध,े और मसाज प्राप्तकताद की पीठ तक आसान 

पहुचं प्रदान करती हैं, जबकक रोबोट मसाज कुर्भसयां मसाज प्रदान करने के लिए इिेक्ट्रॉलनक वाइब्ेटर और मोटसद का उपयोग करती हैं। 

 

 

पारंपररक मसाज चेयर। 

 

पहिी मसाज कुसी 1954 में नोबुओ फुलजमोटो द्वारा लडजाइन की गई थी। उन्होंने स्िैप सामग्री से कुसी के लवलभन्न ससं्करणों को बनाया, इसस ेपहि ेकक वह 

पूरी तरह स ेकुसी स ेसंतुष्ट थे। 

 

प्रकार  
 

पारंपररक 

 

चेयर मसाज एगोनॉलमक रूप स ेलडज़ाइन की गई पोटेबि कुसी में की जाती ह।ै चेयर मसाज लसर, गददन, कंध,े पीठ, हाथ और हाथों पर कें कद्रत होती ह।ै मसाज 

थेरेपी के पोटेलबलिटी की वजह स ेमसाज थेरेलपस्ट कई तरह के वातावरण को ऑन-साइट मसाज दने ेमें सिम होत ेहैं और क्िाइंट्स को चेयर मसाज िेन ेके 

लिए अनुशासन की जरूरत नहीं पडती ह।ै इन दो कारकों के कारण, चेयर मसाज अक्सर व्यावसालयक कायादियों, कमदचारी प्रशंसा घटनाओं, व्यापार शो, 

सममिेनों और अन्य कॉपोरेट सेटटग्स जैसी सेटटग्स में की जाती ह।ै 

मसाज चेयर 
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उपयोग में एक मसाज चेयर। 

 

रोबोट 

 

 

रोबोट मसाज चेयर। 

 

एक रोबोरटक मसाज चेयर में आंतररक इिेक्ट्रॉलनक मोटसद और लगयर होत ेहैं जो उनमें बैठे व्यलि की मसाज करन ेके लिए लडज़ाइन ककए जाते हैं। अलधकांश 

रोबोरटक मसाज चेयरों में मसाज के प्रकार, स्थान, या तीव्रता को अिग करन ेके लिए लनयंिक के कुछ रूप होत ेहैं। लद्वतीय लवश्व युद् स ेपहि ेजापान में पहिी 

लवदु्यत मसाज चेयर का आलवरकार ककया गया था। 
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मसाज चेयर सबस ेअलधक बार झुकती हैं। कई अिग-अिग प्रकार और ब्ांड होत ेहैं, लजसमें कायादिय-शैिी की कुर्भसयां शालमि हैं जो आंतररक बैटरी स े

संचालित होती हैं। एक कम महगंा लवकल्प एक सेपरेट मसाज पैड ह ैलजसका उपयोग मौजदूा कुसी के साथ ककया जा सकता ह।ै 

एक मसाज कुसी के िाभों में गहरी छूट, रिचाप में कमी, पल्स दर का कम होना और चयापचय में वृलद् शालमि ह।ै  

 

मसाज चेयरों को एक मसाज थेरेलपस्ट के हाथ की गलत की नकि करने के लिए लडज़ाइन ककया गया ह।ै वे शरीर के लवलभन्न लहस्सों की मसाज करने के लिए 

मसाज रोिसद और एयरबैग के संयोजन का उपयोग करते हैं।  

1954 में फैलमिी फुलजरोकी कंपनी द्वारा रोबोरटक मसाज चेयरों को पहिी बार बाजार में िाया गया था। आज तक, जापान मसाज चेयरों का सबस ेबडा 

उपभोिा ह,ै जो कुछ सवेिणों का सुझाव दतेा ह ैकक जापानी घरों में 20% स ेअलधक वास्तव में एक मसाज चेयर होती ही ह।ै 

मसाज की कुर्भसयों की कीमत, शैिी और तीव्रता में काफी लभन्नता होती ह,ै सस्ते "केवि कंपन" कुर्भसयों से िेकर पूणद तीव्रता वािे लशआत्सू मॉडि तक।  

 

 

 

चेयर मसाज व्यस्त, हलेक्टक जीवन जीने वाि ेिोगों के लिए बहुत अछछा लवकल्प ह।ै एक त्वररत, दस लमनट की चेयर मसाज आराम द ेसकती ह ैऔर सकिय 

कर सकती ह ैऔर ककसी के कदन में नया जोश िा सकती ह।ै भलवरय के संभालवत ग्राहकों के लिए मसाज शुरू करना भी एक अछछा तरीका होता ह।ै चेयर 

मसाज की कदनचयाद पीठ, बाहों, कूल्हों और लसर और गददन को झटकेदार या लबना काटे हुए होनी चालहए। एक कंुजी थेरेलपस्ट के लिए मसाज के दौरान क्िाइंट 

के साथ संपकद  बनाए रखने के लिए ह,ै लजसका अथद एक सहज पैटनद ह ैजो सबस ेआम समस्या िेिों को संबोलधत करत ेहुए संपकद  बनाए रखता ह।ै 

 

अपर बकै और आमसद 

संपीडन के साथ अपनी चेयर मसाज शुरू करें और ऊपरी पीठ के माध्यम स ेस्ट्रोककग करें। टे्रपेलज़यस के साथ घुटनों और गहरे दबाव के स्ट्रोक के साथ कंध ेको 

संबोलधत करें, स्कैपिुा के साथ और डेल्टोइड्स के माध्यम स ेकाम कर रहा ह।ै यह प्रलत लमनट एक लमनट से 90 सेकंड तक चिना चालहए। 

कोहनी से कंधे तक ऊपर की ओर लमिाते हुए और घुटनों के बि चिते हुए दसूरे कंधे को ऊपरी बांह के नीचे िे जाएं। इस चरण के दौरान हाथ को आमदरेस्ट से 

बाहर िे जाने के लिए स्वतंि महसूस करें। लनचिे हाथ और हाथ पर जाने से पहिे ऊपरी बांह पर िगभग आधा लमनट लबताएं। हाथ को पकडें और हाथ को आगे 

बढाएं, लजससे आप किाई से कोहनी तक पथपाकर की गलत से नीचे जा सकें । हाथ को फैिाएं और हाथ को हल्के से लहिाएं और बांह को आमदरेस्ट पर िौटने से 

पहिे उंगलियों पर धीरे से खींचें। क्िाइंट के साथ संपकद  बनाए रखें क्योंकक आप दसूरी तरफ के िम को दोहराने के लिए कंधों के पार जाते हैं। यह 10 लमनट की 

कदनचयाद में से कुि पांच लमनट िेना चालहए। 

 

िोअर बैक और लहप्स 

संपकद  के रूप में आप पीठ के लनचिे लहस्से और कूल्हों को बनाए रखें। हल्के स ेमध्यम संपीडन स्ट्रोक का उपयोग करके, पीठ के लनचिे लहस्से पर दबाव डािें। 

सावधानी बरतें कक आप बहुत करठन प्रेस न करें, क्योंकक ककडनी और आंतररक अंगों को ररब सपजरे जैसी हड्डी संरचनाओं द्वारा संरलित नहीं ककया जाता ह।ै 

लनचिी पसलियों से कूल्हों तक स्ट्रोक, रीढ की ओर या हृदय की ओर ऊपर की ओर बढने पर गहरे दबाव के स्ट्रोक का उपयोग करना याद रखें।  

जब आप कूल्हों पर जाते हैं, तो कूल्हों (इलियाक िेस्ट) पर सीधा दबाव अछछा िगता ह ैऔर पीठ की मांसपेलशयों के लिए कुछ सखचाव प्रदान करता ह।ै 

मांसपेलशयों के साथ काम करें, रीढ की ओर इलियाक िेस्ट के साथ अंदर की ओर बढ रहा ह।ै ऊपरी ग्िूटि िेि में नीच ेजाएं और दोहराएं, लिकालस्थ पर काम 

करना। इसमें कुि तीन लमनट िगने चालहए।  

 

 

चेयर मसाज कैस ेदें 
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गददन और लसर 

स्पाइन से गददन की ओर बढते हुए संपकद  को बनाए रखें। हल्की से मध्यम सान्द्रता का उपयोग करते हुए, कंधे से िेकर खोपडी के आधार और कानों के नीचे, गददन 

के पीछे और पीछे की मांसपेलशयों पर काम करें। लसर में काम करने से पहिे खोपडी के आधार पर छोटी मांसपेलशयों पर लवशेष ध्यान दें। उंगलियों के स्ट्रोक का 

उपयोग करके, माथे से गददन तक खोपडी के पार चिाएं। उंगलियों के साथ एक लज़ग-ज़ैग गलत यहां की जा सकती ह ैऔर अक्सर खोपडी को अलतररि उत्तेजना 

प्रदान करता ह ैऔर साथ ही साथ ग्राहक को उत्तेलजत करता ह।ै इसमें एक लमनट से 90 सेकंड तक िबंा समय िगना चालहए। 

कंधे से कूल्हों तक कई िंबे स्ट्रोक के साथ मसाज को पूरा करें, क्िाइंट को कुसी से बैठने में मदद करने से पहिे एक प्रकार का लनरकषद स्ट्रोक का उपयोग करें।  

 

लवरोधाभासी और चतेावनी 

चेयर मसाज को ककसी ग्राहक को स्वास्थ्य संबंधी सचताओं जैसे कक अलनयंलित उच्च रिचाप, या अन्य बीमाररयों या चोटों से नहीं ककया जाना चालहए जो मसाज 

को लनयंलित करते हैं। इन ग्राहकों को उनके प्राथलमक दखेभाि लचककत्सक को भेजा जाना चालहए। हमेशा क्िाइंट से एक हस्तािररत ररिीज़ प्राप्त करें, यह 

स्वीकार करते हुए कक कोई स्वास्थ्य सचताएं नहीं हैं जो मसाज का लवरोधाभास करेंगे।  
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मसाज के तेल

विवभन्न प्रकार के मसाज तेल हैं जो मसाज थेरेपी में उपयोग ककए जात ेहैं। इसमें प्राकृवतक ममट का तेल, गुलाब का तेल, मेलरोज मीठा बादाम का तेल, खूबानी 

का तेल, नाररयल का तेल, जोजोबा का तेल आकद शावमल हैं। इस अध्याय में इन विवभन्न मसाज के तेलों के अनुप्रयोगों के बारे में विस्तार स ेचचाा की गई ह।ै 

जब आप पहली बार मसाज तेलों के बारे में सीखना शुरू करते हैं, तो यह थोडा करठन लग सकता ह।ै हालाांकक, यह उतना करठन नहीं ह ैवजतना कक मूल बातें 

सीखना और जल्दी स ेऐस ेतेलों के उपयोग और गुणों पर स्रैच करना आता ह।ै शुरुआती लोगों के वलए यह मूल मागादर्शशका आपकी सहायता करना चाहती ह,ै 

जैसे कक आप मसाज थेरेपी में अवधक कुशल हो जात ेहैं। 

कदम 

1. मसाज के तेलों के उद्देश्य को समझें। मसाज तेलों का मुख्य उद्देश्य मसाज करत ेसमय घर्ाण को कम करन ेके वलए त्िचा को वचकना करना होता ह।ै यह

त्िचा की सतह को एक वचकनी ग्लाइड और आसानी स ेकाम करन ेमें मदद करता ह।ै माध्यवमक लाभों में स ेकुछ में त्िचा को पोर्ण करना और अरोमाथेरेपी 

तावत्िक तेलों के वलए "आधार" या "िाहक" तेल के रूप में काया करना शावमल ह।ै 

2. सबसे अच्छे तेलों के बारे में जानें। विवभन्न गुणों को हम तुलना कर सकते हैं कक तेल कैसे फैलता ह,ै ककतनी आसानी से अिशोवर्त होता है, इसके पौविक और

मॉइस्चराइमजग गुण और गांध का भी ध्यान रखते हैं। 

मसाज के तेलों को कैस ेसमझें 
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विचार करन ेके वलए अन्य कारक लागत, सफाई में आसानी और इस ेसांसावधत करने का तरीका हो सकते हैं। सामान्यतया, सबस ेअच्छा तेल अवतररक्त िर्शजन 

कोल्ड प्रेस्ड जाएगा, क्योंकक यह प्रकरया अवधकाांश प्राकृवतक पोर्क तत्िों को बनाए रखते हुए शुद्धता का उच्चतम स्तर बनाए रखती ह।ै 

 

 

 

3. अपनी आिश्यकताओं और बजट के अनुकूल तेल का चयन करें। कई बुवनयादी तेल हैं जो मसाज के वलए सबस ेलोकवप्रय हैं: 

 

• बादाम का तेल: शायद सबस ेव्यापक रूप स ेइस्तमेाल ककया जान ेिाला मसाज तेल, बादाम का तेल ह।ै यह आसानी स ेफैलता ह,ै और त्िचा के 

वलए बहुत पौविक होता ह।ै यह एक उत्कृि िाहक तेल के रूप में भी काम करता ह ैक्योंकक इसकी गांध बहुत अवधक नहीं होती ह।ै यह सबस े

स्िास््य खाद्य भांडार और शरीर की दकुानों में पाया जा सकता ह ैऔर इसका उवचत मूल्य होता ह।ै 

• ग्रेपसीड का तेल: एक अन्य लोकवप्रय तेल ग्रेपसीड ह।ै यह त्िचा द्वारा आसानी स ेअिशोवर्त हो जाता ह ैलेककन आिेदन के बाद "वचकना" महसूस 

नहीं कराता ह।ै यह मीठे बादाम की तरह आम नहीं ह ैऔर आमतौर पर थोडा अवधक महांगा होता ह।ै 

• सूरजमुखी का तेल: सूरजमुखी का तेल एक कम लागत िाला विकल्प ह ैऔर आमतौर पर यह आपके स्थानीय ककरान ेकी दकुान पर पाया जा 

सकता ह।ै यह आसानी स ेफैलता ह ैऔर एक अच्छा िाहक तेल होता ह,ै लेककन बाद में थोडा वचकना महससू कर सकता ह।ै एक और बात पर 

विचार करना ह ैकक सूरजमुखी के अवधकाांश तेल गमी स ेदबाए जात ेहैं और इनका बहुत ही कम शैल्फ जीिन होता ह।ै 

 

 

 

 4. अन्य आधार तेलों पर विचार करें। अन्य आधार तेलों में कुछ गुण होते हैं जो सूखी त्िचा, प्रीमैच्योर और एवक्जमा जसैी विवशि वस्थवतयों में मदद कर सकते हैं।  
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इन्हें प्राइमरी तेल के अलग-अलग अनुपात में जोडा जा सकता ह ैऔर कुछ उदाहरणों में जैतून का तेल, व्हीट जमा और जोजोबा शावमल हैं। 

 

 

 

5. आधार मसाज तेलों और अरोमाथेरेपी तावत्िक तेलों के अांतर को समझें। अरोमाथेरेपी तावत्िक तेल कई मायनों में आधार तेलों स ेवभन्न होत ेहैं। 

 

• ये विवभन्न पौधों और फलों के स्रोतों स ेप्राप्त "कें कित" होते हैं जो शरीर की प्रणावलयों पर गहरा प्रभाि डालत ेहैं। 

 

 

 

6. सबस ेलोकवप्रय अरोमाथेरेपी तेलों का उपयोग करने की कोवशश करें। चुनने के वलए कई तावत्िक तेल हैं, प्रत्येक विवशि गुणों के साथ जो शरीर को अलग 

तरह स ेप्रभावित करत ेहैं। यहाां कुछ सबसे लोकवप्रय तेल हैं वजनके प्रभाि मसाज और विश्राम के वलए फायदमेांद हैं: 

• लैिेंडर का तेल: लैिेंडर को शायद सबस ेअच्छी तरह स ेजाना जाता ह ैऔर व्यापक रूप स ेसभी तावत्िक तेलों का उपयोग ककया जाता ह।ै न केिल 

मन पर शाांत प्रभाि पडता ह,ै यह एक एांटीसेवटटक भी ह ैऔर दो तेलों में स ेएक ह ैवजस ेआप ददा को कम करने के वलए जलन या डांक के मामलों में 

सीधे त्िचा पर लागू कर सकत ेहैं। आप लैिेंडर का तेल लगभग ककसी भी स्िास््य खाद्य भांडार, साथ ही कई कॉस्मेरटक दकुानों और अन्य त्िचा 

दखेभाल कें िों में पा सकत ेहैं। 

• इलांग इलांग: इलांग इलांग सांभितः मसाज करन ेके वलए सबस ेउपयोगी तावत्िक तेल हो सकता ह।ै इसके गुणों में तांविका तांि पर एक सीडेटटग प्रभाि 

शावमल ह ैजो रक्त पररसांचरण और शरीर के प्राकृवतक ददा वनिारक, एांडोर्फफन के उत्पादन को प्रोत्सावहत करते हुए, विश्राम में मदद करता ह।ै   
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यह सभी प्रकार की त्िचा के वलए भी सही ह ैक्योंकक यह शुष्क त्िचा की वस्थवत के साथ-साथ तैलीय त्िचा और मुांहासों से वनपटने में मदद करता 

ह।ै   

• टी ट्री का तेल: टी ट्री तेल एकमाि अन्य तावत्िक तेल ह ैवजस ेआप त्िचा के क्षेिों में एांटीसेवटटक के साथ-साथ एक विरोधी भडकाऊ के रूप में लागू 

कर सकत ेहैं। जब मसाज में उपयोग ककया जाता ह,ै तो यह श्वसन प्रणाली के स्िस्थ कामकाज का समथान करते हुए क्षवतग्रस्त त्िचा को ठीक करन े

में मदद करता ह।ै 

• नीलवगरी का तेल: अांत में, नीलवगरी का तेल भी अपने विरोधी भडकाऊ गुणों के कारण मसाज के वलए आमतौर पर इस्तेमाल ककए जाने िाले 

तावत्िक तेलों में से एक ह ैजो माांसपेवशयों में ऐंठन और मोच के इलाज में मदद करता ह।ै यह त्िचा की समस्याओं के साथ भी मदद करता ह ैऔर 

यहाां तक कक वनशान ऊतक को रोकने और चांगा करने की क्षमता भी ह।ै अिरुद्ध नासा मागा को खोलने और इांकियों को उत्तेवजत करने में मदद करन े

के वलए इसकी क्षमता में यह सब जोडें और आपके पास एक बहुमुखी तेल ह ैजो कई स्तरों पर मदद करता ह।ै   

 

 

 

मसाज का तेल चुनना एक करठन काम हो सकता ह ैक्योंकक इसमें से चुनने के वलए कई प्रकार हैं। ककसी भी मसाज आपूर्शत कैटलॉग में दखेें और आपको अखरोट 

और बीज आधाररत तेल, जैतून का तेल और यहाां तक कक पशु उत्पादों से बने तेल, जैसे कक ईमू वमलेगा। इसके अवतररक्त, आप रीम, ठोस या तरल, और्धीय 

और वबना-और्धीय, साथ ही सुगांवधत या असांतृप्त तेल चुन सकते हैं। प्रत्येक तेल की अपनी खूवबयाां होती हैं लेककन कोई भी तेल हर अिसर के वलए उपयुक्त नहीं 

ह।ै आप एक मसाज का तेल कैसे चुनते हैं, अांततः इसके इवच्छत उपयोग पर वनभार करता ह।ै   

 

कदम 

 

 

 

1. मसाज के प्रकार को वनधााररत करें: जैतून के तेल जैसे भारी तले, स्िीवडश या विश्राम जैसे कम-घर्ाण मावलश के वलए सबसे अच्छा काम करत ेहैं। ये तेल 

वचकनाहट िाले होत ेहैं और त्िचा में जल्दी से अिशोवर्त नहीं होते हैं। हल्का तले, जैसे कक अांगूर और रीम उच्च घर्ाण मावलश के वलए सबस ेअच्छा काम करते 

हैं, जैसे कक खेल और गहरे ऊतक। ये तेल आपको अवधक कफसलने से बचाने के वलए अिशोवर्त करते हैं, जैसे कक आप अवधक दबाि डालते हैं लेककन त्िचा को 

परेशान करने से बचाने के वलए पयााप्त ग्लाइड प्रदान करते हैं।   

मसाज का तेल कैस ेचनुें  
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2. मसाज के समय और स्थान पर विचार करें: भारी तेल जो आपके कपडे पहनने पर आसानी से अिशोवर्त हो सकते हैं। ये तेल उन पररवस्थवतयों में सबसे 

अच्छा होता है, जहाां आपकी पहुांच शॉिर तक होती है ताकक आपके पास ककसी भी अवतररक्त तेल को धोने का विकल्प हो। ये तेल आपके घर में एक कदन की 

मसाज के वलए भी अच्छी तरह से काम करते हैं, जहाां आपको अपने कपडों पर तेल प्राप्त करने के बारे में मचता करने की ज़रूरत नहीं है।   

 

 
 

3. व्यवक्तगत िरीयताओं को दखेें: कुछ लोग सुगांवधत मसाज तलेों के अरोमाथेरेपी लाभों को पसांद करते हैं, जबकक अन्य लोग एक सुगांवधत पौधे की तरह महक 

घूमने की सराहना नहीं कर सकते हैं। अन्य व्यवक्त मजबूत गांध, या सुगांध से एलजी के प्रवत सांिेदनशील हो सकते हैं। यकद आप व्यािसावयक उपयोग के वलए एक 

तेल का चयन कर रह ेहैं, तो बेहतर होगा कक आप असांतुि होकर केस-बाय-केस आधार पर तावत्िक तेलों को जोडें। यकद आप व्यवक्तगत उपयोग के वलए एक 

तेल का चयन कर रह ेहैं, तो ऐसा सेंट खोजें, वजसका आप या आपका साथी आनांद लेते हैं।   

 

 

 

4. एलजी के बारे में पूछें: खुशबू िाली एलजी के अलािा, कुछ व्यवक्तयों को नट्स या कुछ फूलों के अका  से भी एलजी हो सकती ह।ै उदाहरण के वलए, वजस व्यवक्त 

को पेड के नट से एलजी ह,ै उसे बादाम के तेल का उपयोग नहीं करना चावहए और रैगिीड एलजी िाले व्यवक्तयों को कैमोमाइल िाले तेल से बचना चावहए।  
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यकद आप एलजी से मचवतत हैं, तो हाइपोएलजेवनक लेबल िाले तेलों की तलाश करें।   

 

 

 

5. उपचारात्मक इांटेंट पर विचार करें: कुछ मसाज तेलों को सूजन और ददा को कम करन ेमें मदद करन ेके वलए अर्शनका, मेन्थॉल और अन्य अका  के साथ ट्रीट 

ककया जाता ह।ै दसूरों को त्िचा की जलन स ेराहत दनेे के वलए ईम ुतेल हो सकता ह।ै यकद आप एक खेल से लगी चोट पर मसाज का उपयोग कर रह ेहैं, तो 

एक और्धीय तेल, सादा तेल की तुलना में अवधक प्रभािी होगा। हालाांकक, यकद आप वजस व्यवक्त पर काम कर रह ेहैं, उसे एलजी या त्िचा की सांिदेनशीलता 

ह,ै तो आप एक गैर-और्धीय तेल का उपयोग करना और अकेल ेतकनीक पर भरोसा कर सकत ेहैं। 

 

 

 

हीमलग तावत्िक तेलों के साथ अपना खुद का मसाज का तेल बनाने से आप अपनी मसाज को अगले स्तर तक ले जा सकत ेहैं। न केिल आप अपनी आिश्यकताओं 

के अनुरूप सामग्री को सही कर सकते हैं, आप यह भी वनवित करेंगे कक सामग्री ताजा और शुद्ध हैं।   

पेपरममट एक सुखदायक तेल ह,ै जो पाचन और एकाग्रता में सहायक होता ह।ै इसकी ठांडक और ताजगी दने ेिाला इफेक्ट भी माांसपेवशयों में ददा, पैर में सूजन, 

वसर ददा, अपच और पेट फूलना, पेट में ऐंठन, मतली, साइनस, यािा से बीमारी और आम सदी में उपचार करने में मदद करने के वलए एकदम सही ह।ै 

 

कदम 

 

 

 

1. एक काांच के कटोरे में 10 चम्मच ग्रेपसीड तेल को मापें: जब चुनने के वलए कई िाहक तेल हैं, ग्रेपसीड के तेल में िस्तुतः कोई गांध नहीं होती ह ैऔर यह 

आपके स्थानीय सुपरमाकेट में आसानी स ेउपलब्ध रहता ह।ै 

प्राकृवतक ममट मसाज का तेल कैस ेबनाएां 
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गाइड 
 

 

• यह महत्िपूणा ह ैकक आप एक काांच के कटोरे का उपयोग करें और लकडी या टलावस्टक के बतानों स ेबचें क्योंकक िे उच्च तरीके से अिशोवर्त करने 

िाल ेहोत ेहैं और मसाज के तेल को दवूर्त कर सकत ेहैं। 

 

 
 

2. रोज़मेरी की 4 बूांदें, नीलवगरी की 3 बूांदें और पेपरममट तावत्िक तेलों की 2 बूांदें डालकर, उसको वमलाएां। 

 

• नीलवगरी और पेपरवमन्ट की वमन्टी सुगांध मन और शरीर को उत्तेवजत करती ह,ै पाचन में सहायता करती ह ैऔर एक जाम हुई नाक को साफ 

करती ह,ै इस सांयोजन को सुबह की मसाज के वलए या हल्के ठांड स ेपीवडत लोगों के वलए एकदम सही ह,ै जो माांसपेवशयों को शाांत करेगा, मन की 

मरम्मत करेगा और आपकी त्िचा को उज्ज्िल करेगा। ममट को ठीक करन ेके वलए माना जाता ह ैऔर यह िास्ति में करता ह।ै 

 

 
 

3. सामग्री को अच्छी तरह स ेवहलाएां: तैयार ममट मसाज के तेल को एक गहरी काांच की बोतल में सािधानी स ेडालें। गहरा काांच ऑक्साइड को बहुत जल्दी 

ऑक्सीडाइज़ करन ेस ेबचान ेमें मदद करता ह।ै 

 

 
 

4. आिश्यकतानुसार मसाज के वलए इस तेल का उपयोग करें।  
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5. मसाज के तेल को बच्चों की पहुांच और प्रकाश से दरू, ककसी ठांडे, अांधेरे िाले स्थान पर रखें।  
 

 
 

6. आप इस तेल को फें कने या इसके खत्म होने से पहल ेइसका इस्तेमाल लगभग 3 या 4 बार कर सकत ेहैं। आप िास्ति में पहली बार में वजतना चाहें उपयोग 

कर सकत ेहैं, लेककन इस ेबबााद न करें। 

 

 

 

 7. मसाज आरामदायक होती हैं, और आराम ज्यादातर लोगों के वलए एक मजदेार समय होता ह!ै केिल विश्राम का आनांद लें।
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मसाज रमबग तेल आमतौर पर सुगांवधत तेलों का उपयोग िाहक तेल को सुगांवधत करन ेऔर विवभन्न लाभ प्रदान करन ेके वलए करत ेहैं, जसै ेकक वस्प्रट्स को 

उठाना या शाांत करना। अरोमाथेरेपी के मूल वनयमों में स ेएक यह ह ैकक सुगांवधत तेलों को त्िचा पर लागू करन ेके वलए पतला होना चावहए। 

 

सामग्री  

• 1 छोटी गहरी काांच की बोतल, 

 

• सुगांवधत तेल या पसांद का तेल, 

 

• िाहक तेल। 

 

अपन ेिाहक तेल का चयन करते समय तेलों के गुणों और अपनी त्िचा के प्रकार (या वजस व्यवक्त के वलए आप इस ेबना रह ेहैं उसकी त्िचा का प्रकार) को ध्यान 

में रखें। शुरू करन ेके वलए एक साद ेअांगूर, मीठे बादाम का तेल, या जोजोबा तेल का उपयोग करन ेकी कोवशश कर सकत ेहैं। जैसा कक आप प्रयोग करत ेहैं, 

आप अपन ेमूल तेल वमश्रण को समृद्ध करने के वलए िनस्पवतयों और बीजों और तेल के सांयोजन का उपयोग करना पसांद कर सकत ेहैं। 

अपन ेसुगांवधत तेलों का चयन करत ेसमय, उस प्रभाि पर विचार करें जो आप चाहत ेहैं कक तेल आपके पास हो और जब आप इसका उपयोग करें। क्या आप 

अपन ेसुबह के शो के बाद बॉडी ऑयल के रूप में उपयोग करन ेके वलए एक हल्की ताज़ा सुगांध की योजना बना रह ेहैं? खेल से पहल ेया बाद में माांसपेवशयों में 

मसाज करन ेके वलए एक स्फूर्शतदायक तेल? या आप ककसी विशेर् व्यवक्त के साथ साझा करन ेके वलए एक कामुक मसाज तेल चाह सकत ेहैं! 

 

कदम 

 

 
 

1. अपन ेतेल के वमश्रण को बनान ेके वलए, अपनी बोतल और उसमें मौजूद 10 बूांदों में स ेप्रत्येक 10 वमलीलीटर िाहक तेल के वलए सुगांवधत तेल लें। तो 50 

एमएल की बोतल में 20 बूांद तक सुगांवधत तेल वमलाते हैं, 100 एमएल की बोतल में 40 बूांद तक इस्तेमाल होता ह।ै ऐस ेबच्चों के वलए या वजनकी सहेत खराब 

ह ैया वजनके पास सांिेदनशील त्िचा है, उनके वलए एक मसाज तेल के वलए, इस सांख्या को आधा कर दें। याद रखें कक आप अपने वमश्रण में 2 या 3 अलग-

अलग सुगांवधत तेलों का उपयोग कर सकते हैं लेककन कुल बूांदों की सांख्या एक साथ बताई गई मािा से अवधक नहीं होनी चावहए।   

सगुांवधत मसाज रमबग तेल कैस ेबनाएां 
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2. अपन ेचुन ेहुए िाहक तेल के साथ अपनी बोतल को कां धे तक टॉप अप करें - यह िह वहस्सा ह ैजहाां बोतल सांकीणा होन ेलगती ह।ै कैप लगाएां और धीरे स े

वहलाएां या तेलों को एक साथ वमलान ेके वलए बोतल को आगे-पीछे करें। 

 

 

 

3. अपनी रचना को लेबल करना न भूलें! नोट करन ेके वलए सूचना में कदनाांक, वजस व्यवक्त के वलए तेल बनाया गया ह ैउसका नाम और उदे्दश्य के साथ सामग्री 

को शावमल करें। इस तरह आप आसानी स ेअपन ेवमश्रण को दोबारा से बना सकते हैं। 

 

 
 

4. एक अांधेरे िाली, सूखी जगह में स्टोर करें। आिश्यकतानसुार मसाज के वलए उपयोग करें। उत्पाद को बनान ेके 6 महीन ेके भीतर उपयोग ककया जाना चावहए। 
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एक हल्का वमश्रण जो आधार के रूप में बादाम के तेल की कोमलता और वमठास पर वनभार करता ह।ै बादाम के तेल पर वस्कम्प न करें; यह िही ह ैजो इस 

वमश्रण को खास बनाता ह।ै 

 

सामग्री  

• 1 कप मीठा बादाम का तेल 

• 6-8 विटावमन तेल कैटसलू, वनचोडा हुआ तेल 

• 20 बूांद गुलाब का तेल 

• सूखी हुई गलुाब की कवलयाां 

 

कदम 

 

 
 

1. विटावमन ऑइल कैटसलू को तोडकर खोलें। ऐसा करन ेके वलए पतले वडस्पोजबेल दस्ताने पहनना सबस ेअच्छा ह।ै काांच के कटोरे में तेल को वनचोड लें। 

 

 
 

2. बादाम के तेल में डालें और एक साथ वमलाएां। 

एक रोज़ मसाज के तेल का वमश्रण कैस ेबनाएां 
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3. गुलाब का तेल डालें और अच्छी तरह से वमलाएां।  

 

 

 

4. एक जार या बोतल में तीन चौथाई मािा में डालें। प्रभाि के वलए कुछ सूख ेगुलाब जोडें और ऊपर तक भरें। कैप लगाएां और स्टोर करें। 

 

 

 

उपयुक्त िाहक तेलों और अरोमाथेरेपी के वमश्रण का उपयोग करके अपना खुद का मसाज का तेल बनाएां। उदाहरण के वलए, वनम्न तेलों में से एक आदशा िाहक 

तेल के वलए बनाता ह-ैसूरजमुखी, सोयाबीन, मक्का, गेहां के रोगाणु या जैतून का तेल। इनमें आप सुांगवधत तेल, जडी-बूरटयाां, फूल या अन्य सुगांवधत पौधे उत्पाद 

जोड सकते हैं। यकद आप नट्स से प्राप्त तेल का उपयोग करना चाहते हैं, तो केिल यह सुवनवित कर लें कक जो कोई भी आपके घर के बने तेल का उपयोग नहीं 

कर रहा ह,ै उसे अियिों से एलजी ह।ै  

सभी प्रकार की त्िचा के वलए मसाज का तेल कैस ेबनाएां 
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भाग 1. मसाज तले वमश्रण की योजना बनाना 

 

 

 

1. तेलों के सांभावित सांयोजनों के बारे में मांथन करें। मसाज के तेल के अपने विशेर् वमश्रण को बनाने के वलए आपके क्या रचनात्मक विचार हैं?  

 

 
 

2. विशेर् रूप से अपने रचनात्मक प्रयासों के वलए बनाई गई पुस्तक में उपयुक्त वमश्रणों के वलए अपने विचारों पर ध्यान दें। नोट्स रखने से आपको उस सटीक 

वमश्रण को दोहराने में मदद वमलेगी, वजनके वलए आपको अच्छी तरह से काम करना चावहए।  

 

 
 

3. सुवनवित करें कक आपके द्वारा चुने गए वमश्रण हाइपोएलजेवनक हैं। सभी प्रकार की त्िचा के वलए एक मसाज तेल बनाने के वलए हाइपोएलजेवनक िाल े

अियिों का उपयोग करने की आिश्यकता होती ह,ै वजसका अथा ह ैकक ऐसे तेलों की कम सांभािना ह,ै वजससे एलजी की प्रवतकरया होती ह।ै  
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आपको वमश्रण बनाने के वलए िाहक तेल और सुगांवधत तेल दोनों पर विचार करना चावहए। 

• जब अखरोट- और मूांगफली स े वनकाल ेगए तेल आमतौर पर ज्यादातर त्िचा के प्रकारों के वलए एलजेवनक नहीं होत ेहैं, िे उन लोगों के वलए 

अत्यवधक एलजी िाल ेहोत ेहैं वजनको अखरोट स ेएलजी ह,ै और जब तक आप वबलकुल सुवनवित नहीं हैं, तब तक इसस ेबचा जा सकता ह।ै 

• िाहक तेल वजन्हें आप उपयोग करने पर विचार कर सकते हैं जो मावलश वमश्रणों के वलए लोकवप्रय हैं और वजनमें कम एलजीवनक गुण हैं: अांगूर के 

बीज का तेल, सोयाबीन तेल, मकई का तेल, जोजोबा तेल, जैतून का तेल, एिोकैडो तेल, खुबानी तेल, मीठा बादाम का तेल (लेककन ऊपर कदए गए 

नट्स पर ध्यान दें), सूरजमखुी का तेल, ईिमनग वप्रमरोज़ ऑइल इत्याकद। नाररयल का तेल मुांहासों से ग्रस्त व्यवक्तयों की त्िचा को परेशान कर 

सकता ह।ै  

• सुगांवधत तेल जो एलजी प्रवतकरयाओं में कम हैं, यह वनभार करेगा कक कौन सा तेल ह ैलेककन मलू रूप से, एक असली सगुांवधत तेल हाइपोएलजेवनक 

होना चावहए। यकद एक आिश्यक तेल को मसथेरटक या खुशबू िाले तेल के रूप में वचवननत ककया जाता ह,ै तो इसका उपयोग न करें, क्योंकक यह 

अवतसांिेदनशील लोगों में एलजी की प्रवतकरया को उकसाएगा। ककसी भी तथाकवथत आिश्यक तेल से बचें जो तेल सामान्य रूप से प्राप्त होता ह ै

की तुलना में बहुत सस्ता लगता ह,ै क्योंकक यह मसथेरटक होने की सांभािना ह।ै "मसगल नोट" तेलों से भी सािधान रहें, जैसे कक आडू सुगांवधत या 

सेब के फूल सुगांवधत, क्योंकक ये मसथेरटक होने की सांभािना ह।ै इसके अलािा, प्रत्येक सुगांवधत तेल के गुणों पर ध्यान से पढें जो आप जोडना चाहत े

हैं। सुगांवधत तले शदु्ध होने के बािजूद, यह अभी भी कुछ व्यवक्तयों, जसैे बीमार, बुजुगा और गभािती मवहलाओं के वलए मतभदे हो सकता ह।ै कुछ 

कां पवनयाां अपने उत्पाद पर यह बहुत स्पि कर देंगी कक आिश्यक तेल हाइपोएलजेवनक है, खासकर उन काबावनक स्रोतों और प्रकरयाओं का उपयोग 

करने िाले। ध्यान दें कक कुछ सुगांवधत तेलों का उत्पादन वलनलूल के साथ ककया जाता है, जो सांिेदनशील व्यवक्तयों की त्िचा को परेशान कर सकता 

ह।ै 

• मसाज वमश्रण में आपके द्वारा उपयोग की जाने िाली चीजों के वलए आप काबावनक स्रोतों को चुनना पसांद कर सकते हैं। यह एक महान विरय मबद ु

के वलए बना सकता ह ैया एक अवनच्छुक पररिार के सदस्य के साथ प्रेरक हो सकता है, हालाांकक यह लागत बढाएगा।  

 

 

 

4. लागतों की गणना करें। सामग्री, उपकरण और इकिपमेंट्स की लागत का वमलान करें। यकद आप वमश्रण को अपन ेमसाज व्यिसाय के रूप में या वशल्प 

स्टाल की वबरी के वलए बना रह ेहैं तो यह विशेर् रूप से महत्िपूणा ह,ै क्योंकक उपयोग ककए गए उत्पाद जल्द ही जुड सकत ेहैं। 
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5. अपन ेसबस ेअच्छे और पसांदीदा मसाज तेल वमश्रणों के वलए एक नुस्खा िाली पुस्तक बनाएां। लागत, उपकरण और समय की आिश्यकताओं के वलए उपयोग 

ककए जाने िाले प्रत्येक घटक की मािा को शावमल करना सुवनवित करें।  
 

भाग 2. मसाज के तले का वमश्रण बनाना 
 

 
 

1. मसाज का तेल बनान ेके वलए शावमल चरणों की तैयारी के वलए कुछ समय वनधााररत करें: आपको तेल बनाने के वलए एक बार बैठने के बाद कम स ेकम 

आध ेया एक घांटे की आिश्यकता होगी। 

 

 
 

2. एक उपयुक्त कां टेनर में उपयोग करन ेके वलए आपके द्वारा चनुे गए िाहक तेल को डालें: कां टेनर को अवधमानतः ग्लास या वसरेवमक से बना होना चावहए और 

यह तेल को हल्के नकुसान से बचाने में मदद करने के वलए अपारदशी और अांधेरा होना चावहए, (वजससे तले जल्दी खराब हो सकता ह)ै।  
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• िाहक तेल में डालन ेमें अपनी सहायता के वलए एक णनल का उपयोग करें। 

 

 

 

3. अरोमाथेरेपी उत्पादों को जोडें: मसाज के तेल को सुगांवधत करन ेके वलए प्राकृवतक अियिों का उपयोग करें, जैस ेकक तावत्िक तेल, सूखे वछलके, फूलों की 

कवलयाां, इत्याकद। चूांकक यह सभी प्रकार की त्िचा के वलए ह,ै इसवलए आपको ऐसे ककसी भी वनशान स ेबचन ेपर विचार करना होगा जो कुछ व्यवक्तयों को 

परेशान कर सकता ह,ै, जैस ेबहुत अवधक फूलदार, बहुत मस्की या बहुत मजबतू। 

 

 

 

4. तेलों को सही तरीके स ेसांग्रवहत करें: तेल को सांरवक्षत करन ेके वलए आप वजस विवध का उपयोग करेंग,े िह तय करें, उदाहरण के वलए, एक गहरे रांग का 

काांच या वसरेवमक बोतल या जार। बोतल को लेबल करें और इस पर तारीख डालें, ताकक आपको याद रह ेकक इसमें क्या ह ैऔर यह ककतना पुराना ह।ै इसके 

उपयोग के वलए कोई विशेर् वनदशे भी जोडें। 
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चेहरे, सिर, गददन और हाथ की मिाज 

चेहरे, सिर, गददन और हाथ की मिाज चेहरे की त्वचा और माांिपेसियों की टोन में िुधार, चेहरे और आांखों की माांिपेसियों को आराम, तनाव सिरददद और 

चेहरे के ददद ि ेराहत के लाभों ि ेसनपटते हैं। इि अध्याय में सवस्तृत सवषय चहेरे, सिर, गददन और हाथ की मिाज के बारे में बेहतर दसृिकोण प्राप्त करन ेमें मदद 

करेंगे। 

कई लोग चेहरे की मिाज करके यह कहत ेहैं कक वे त्वचा के िमग्र स्वास््य को बढाते हैं, रक्त के प्रवाह में िुधार करत ेहैं और मृत त्वचा को हटाते हैं। अपन ेआप 

को एक चेहरे की मिाज दने ेि ेआराम समल िकता ह,ै लेककन आप अन्य लोगों को भी चहेरे की मिाज दकेर उपचार कर िकत ेहैं। यह कठिन नहीं ह।ै थोडे ि े

अभ्याि के िाथ, आप अन्य लोगों के चहेरे की मिाज करन ेमें मासहर हो िकत ेहैं। असधकतम सवश्राम और आनांद के सलए, एक अद्भुत मिाज िुसनसित करने 

के सलए चेहरे और पयादवरण दोनों को तैयार करना िुसनसित करें। 

भाग 1. मिाज के सलए िेट अप करना 

1. क्या उन्होंन े अपना मेकअप हटा कदया ह:ै सजिकी मिाज हो रही ह,ै उिे मेकअप को हटा दनेा चासहए। मेकअप रोम सिद्रों को बांद कर दतेा ह ै और

पुनस्थादपनात्मक मिाज उत्पादों के िाथ हस्तक्षेप करता ह,ै जो आप उनके चहेरे पर उपयोग करेंगे। 

• आप िुझाव द ेिकत ेहैं कक वे मिाज िे िीक पहले िॉवर में अपना चहेरा धो लें। चूांकक आप उनके िाथ सनकटता िे काम कर रह ेहैं, वे यथािांभव नए

और स्वच्ि रहना चाहते हैं। यह उन्हें कम आत्म-जागरूक और आराम महििू करने में भी मदद करेगा। कोई भी इि बारे में चचता नहीं करना चाहता है

कक क्या उनके िरीर ि ेगांध आ रही ह,ै जब वे मासलि करा रह ेहैं (और आप खदु भी बदबूदार होना नहीं चाहते हैं!)।

2. एक िाफ जगह ढूांढें: आदिद रूप ि ेआपके पाि एक मिाज चयेर या बेड होगा, लकेकन अगर यह िामान्य आरामदायक नहीं ह ैतो कुिी िीक ह।ै

चेहरे की मिाज कैि ेकरें 

3



 

 

 

 

 

 

बि यह िुसनसित करें कक आिपाि का क्षेत्र िाफ-िुथरा हो। यकद क्षेत्र खाली ह ैऔर आपके और मिाज कराने वाले ग्राहक और मिाज उत्पादों के अलावा वहाां 

कुि नहीं ह ैतो यह िबि ेअच्िा ह।ै असग्रम में या जब व्यसक्त मिाज को प्राप्त करता ह ैतो इि बात का ध्यान रखें। 

 

 

 

3. अपन ेउपकरणों को व्यवसस्थत रखें: ककिी भी िाफ तककए या तौसलय ेको िेट करें सजि ेआप और दिूरा व्यसक्त इस्तमेाल कर रह ेहों (सिर के पीिे एक 

तौसलया प्रथागत ह)ै। िुसनसित करें कक वे िाफ और नया हैं। िुसनसित करें कक आपका दसूधया चेहरा लोिन, फेि मास्क, कुल्ला, टोनर और मॉइस्चराइज़र 

पहांच के भीतर ह,ै यकद आप उनका उपयोग कर रह ेहैं। 

 

 

 

4. मूड िेट करें: पेिेवर मिाज के दौरान मडू िेट करन ेके सलए कोमल, आरामदायक िांगीत या िाांत पठरवेि िोर का उपयोग ककया जाता ह।ै यह करना बहत 

आिान ह।ै आप मन और िरीर को आराम दने ेके सलए िुगांसधत मोमबसियाां या धूप भी जला िकत ेहैं। िुसनसित करें कक कमरा आरामदायक तापमान पर ह।ै 

 

 
 

5. अपन ेहाथ धोएां: आप ककिी के ताज ेधलुे हए चहेरे की नाजुक त्वचा पर काम कर रह ेहोंगे। आसखरी चीज जो आप चाहत ेहैं, वह ह,ै वहाां कीटाणुओं या 

जीवाणुओं को न फैलाना। पूरी तरह ि ेअपन ेहाथ धो लें। 

 

 
चेहरे, सिर, । ९ 
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भाग 2. मिाज दनेा 

 

 
 

1. उन्हें सबिाएां या सलटाएां: मिाज प्राप्त करने वाला व्यसक्त या तो मिाज बेड पर लेट जाए या मिाज चेयर पर बैि िकता ह।ै िुसनसित करें कक वे िहज हों। 

उनके सिर के पीिे मुडा हआ तौसलया लगान ेि ेआमतौर पर मदद समलेगी। उन्हें उनकी आांखें बांद करने और आराम करने के सलए कहें। 

 

 
 

2. फेसियल लोिन लगाएां: उनके चेहरे पर हाइपोएलजेसनक समल्की फेि लोिन लगाएां और धीरे िे त्वचा में रगडें। उपयुक्त लोिन गैर तैलीय, हल्का और 

आिानी ि ेअविोसषत हो जाएगा। जब आप चेहरे की मासलि करत ेहैं, तो मॉइस्चराइज़र अविोसषत हो जाएगा और त्वचा को हाइड्रेट करेगा और िाथ ही 

चेहरे और हाथों के बीच घषदण को कम करेगा। पहली बार में बहत असधक दबाव लागू न करें। 

• िीधे चेहरे पर लोिन न लगाएां। पहल ेइिे अपन ेहाथों पर लागू करें! 

 

 
 

3. उनके माथ ेकी मासलि करें: उांगसलयों ि ेिुरू करें, लेककन लांब ेिमय ि ेपहल ेअपनी हथलेी को माथे पर रखें। दबाव के िाथ इि ेएक गोलाकार गसत में 

ऊपर और आिपाि घुमाएां। माथे पर कई बार आगे और पीिे जाएां। 
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यह तनाव ि ेराहत दतेा ह ैऔर यह िुसनसित करन ेमें मदद करता ह ैकक मिाज प्राप्त करन ेवाला व्यसक्त अपनी आांखें बांद रखता ह।ै 

• यहाां और अन्य जगहों पर पठरपत्र गसत का उपयोग करें, पठरपत्र गसत चहेरे के सलए आदिद होती ह।ै 

 

 
 

4. उनकी कनपठटयों की मासलि करें: प्रत्येक हाथ को सिर के एक तरफ, कनपटी पर रखें। केवल अपनी फफगरठटप्ि का उपयोग करत ेहए, िकद ल में हल्की 

मिाज करें, दोनों तरफ कोमल दबाव लागू करें। इच्िानुिार 2-3 बार या असधक बार दोहराएां। व्यसक्त के आधार पर, आप अपने अांगूिे या अपन ेहाथों का 

असधक ि ेअसधक उपयोग करके दबाव बढा िकत ेहैं। 
 

 

 

5. उनके चीकबोन्ि की मासलि करें: चीकबोन्ि के नीचे प्रत्यके तरफ, अपन ेहाथों को थोडा िा मूव कराएां। पहल ेकेवल फफगरठटप्ि का उपयोग करके, त्वचा 

पर हल्का दबाव लागू करें, कफर धीरे ि ेकानों की ओर रगडें। गोलाई में कोमलता िे काम करना भी िीक ह।ै चहेरे पर सजतना िहज महििू हो उतना ही 

दबाव दें। 
 

 
 

6. उनके जबड ेऔर सनचल ेगाल की मासलि करें: अपने दोनों अांगूिों को जबडे के नीचे रखें, अपनी तजदनी के िाथ नाक के दोनों ओर आराम करने के सलए 

इांसगत करें। 
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कफर अपन ेपूरे हाथों को ऊपर और बाहर की ओर ल ेजाएां, ताकक वे गालों के िाथ कानों की ओर सखिक जाएां। उिी गसत का उपयोग करें, जो आपने चीकबोन्ि 

पर ककया था। 

 

 

 

7. उनके कानों के आिपाि मिाज करें: यकद वाांसित हो, तो कानों के चारों ओर मिाज के िाथ िमाप्त करें। अपनी फफगरठटप्ि का उपयोग करें और कफर 

आवश्यक रूप ि ेदबाव बढाएां। आप कान के िीषद को गोल कर िकत ेहैं और सिर और गददन पर दबाव डाल िकत ेहैं, जैि ेही आप धड की ओर नीच ेकी ओर 

झुकत ेहैं। कानों की मिाज करन ेि ेअक्िर आराम समलता ह।ै 

 

भाग 3. आफ्टरकेयर प्रदान करना 

 

 

 

1. यकद वाांसित हो, तो उन्हें फेि मास्क दें: फेि मास्क जोडना एक अच्िा टच ह।ै फेसियल मास्क के सलए कई तरह के सवकल्प उपलब्ध हैं। 

 

 

 

2. उनके फेि मास्क को आराम करने दें: असधकाांि फेि मास्क को उनके चहेरे पर थोडी दरे के सलए प्रभावी होन ेकी जरूरत होती ह।ै जब आप इि िमय के 

बीतन ेका इांतजार कर रह ेहैं, तो आप या तो बात कर िकत ेहैं या अपनी गददन और कां धों पर धीरे-धीरे मिाज करना जारी रख िकत ेहैं। 
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3. उनके चहेरे को धोएां और टोनर लगाएां: यकद आपने उन पर मास्क लगाया ह,ै तो इि ेपूरी तरह ि ेधोना िुसनसित करें। यकद यह आिान लगता ह ैतो आप 

उन्हें भी धो िकत ेहैं। इि चबद ुपर, यकद वाांसित हो तो टोनर और एक हल्की फेसियल मॉइस्चराइज़र लागू करें। 

 

 

 

फेसियल मिाज िे हम अपन ेचेहरे पर पडन ेवाल ेतनाव को दरू कर िकत ेहैं, सजिि ेहमें असधक आराम और सवश्राम का एहिाि होगा। 

 

कदम 

 

 
 

1. जबड ेके प्रत्येक भाग को माथे ि ेिटा दें। चार या पाांच बार दोहराएां। 

 

 

 

2. धीरे-धीरे माथ ेको अपन ेहाथ के पीिे ि ेभौंहों के ऊपर ि ेलेकर हयेरलाइन तक धीरे-धीरे घुमाएां। 

ड्राई फेसियल मिाज कैि ेदें 
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3. हयेरलाइन के कें द्र ि ेिुरू करत ेहए, अपन ेअांगूिे को ककनारे पर स्लाइड करें, कोमल दबाव लागू करें। माथे पर थोडा नीच ेजाएां और दोहराएां। इि बाहरी 

दबाव को तब तक जारी रखें, जब तक आप भौंहों तक न पहांच जाएां। 

 

 

 

4. प्रत्येक हाथ की हील को माथे के कें द्र पर रखें, दोनों तरफ स्लाइड करें। तीन बार दोहराएां। 

 

 

 

5. प्रत्येक हाथ की पहली दो अांगुसलयों को कनपठटयों पर रखें और एक या दो समनट के सलए धीरे ि ेिकद ल में काम करें, थोडा दबाव डालें। 
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6. अपन ेअांगूिे को अपन ेिाथी की आांतठरक भौहों पर रखें और िाइड की ओर स्लाइड करें। तीन बार दोहराएां। 

 

 
 

7. अपनी तजदनी और अांगूिे के िाथ भौंह की हड्डी के िाथ धीरे ि ेखींचें। तीन बार दोहराएां। 

 

 
 

8. अपनी ररग वाली उांगसलयों के िाथ पलकों पर आांतठरक िे बाहरी कोनों तक धीरे ि ेस्रोक करें। तीन बार दोहराएां। 

 

 
चेहरे, सिर, .५ 

मसाज थेरेपिस्ट: एक व्यवसाय 85



 

 

 

 गाइड 

 

 

 
 

9. वैकसल्पक रूप ि ेअपन ेअांगूिे के िाथ नाक को स्रोक करें, कफर धीरे ि ेनाक की नोक और नथुन ेके चारों ओर रब करें। िावधान रहें कक नथुनों पर बहत 

असधक दबाव न डालें। 

 

 
 

10. चीकबोन्ि के चारों ओर गालों को स्रोक करें और धीरे-धीरे चेहरे ि ेिोडी तक काम करें। 

 

 
 

11. ऊपर वाले होंि के पार गोलाई में काम करें। जब आप मुांह के कोन ेतक पहांचत ेहैं, तो थोडा उिाएां, कफर दोहराएां। 
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12. जबड ेके िाथ और कान की ओर बाहर की ओर चपचचग मूवमेंट करें। 

 

 
 

13. अपनी उांगसलयों और अांगूिे के बीच इयरलोब को रब करें, कफर धीरे ि ेबाहरी कान के चारों ओर चपच करें। ज्यादातर लोग इि ेपिांद करत ेहैं। 

 

 
 

14. अपन ेहाथों को गददन के ऊपर और गालों पर िहलाएां। पकडें, कफर दोहराएां। 
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15. हाथों के िाथ काम करना बांद करने तक हल्के िे हल्का दवाब लागू कर माथ ेको स्रोक करके िमाप्त करें।  

 

 
 

हडे मिाज आराम करन ेका एक िानदार तरीका ह,ै क्योंकक वे कदन के तनाव को िोडने में मदद कर िकता ह।ै हडे मिाज दतेे िमय, व्यसक्त को आराम दने ेके 

सलए कुि मूल बातों ि ेिुरू करें, जैि ेकक वेट हीट लगाना, तेल लगाना और व्यसक्त के बालों को अलग करना। कफर आप उि व्यसक्त के सिर की मिाज कर िकते 

हैं। 

 

भाग 1. व्यसक्त को आराम दनेा 

 

 
 

1. अपन ेहाथ धोएां: ककिी को मिाज प्रदान करत ेिमय िाफ हाथों ि ेिुरू करना िबि ेअच्िा ह।ै अपन ेहाथों को िाबुन और गमद पानी में रगडें। आपको 

अपन ेहाथ धोन ेमें कम ि ेकम 20 िेकां ड खचद करने चासहए। 

हडे मिाज कैि ेदें 
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2. कुि वेट हीट ि ेिुरू करें: वेट हीट व्यसक्त को आराम करन ेमें मदद कर िकती ह।ै उदाहरण के सलए, आप उन्हें नहला िकत ेहैं। एक अन्य सवकल्प, तौसलया 

को गीला करना ह ैऔर इि ेमाइक्रोवेव में गमद होन ेतक गमद करना ह।ै इिमें व्यसक्त के सिर को 10 ि े15 समनट तक लपेटें। 

 

 
 

3. बालों को अलग करें: पहल ेव्यसक्त के बालों के माध्यम ि ेएक ब्रि को चलान ेिे मदद समल िकती ह ैताकक आप टैंगल्ि पर अपनी उांगसलयों को स्पिद न करें। 

हालाांकक, मिाज िुरू करन ेि ेपहल ेआप अपनी उांगसलयों का उपयोग ककिी भी बड ेस्पिद के माध्यम ि ेकर िकत ेहैं। 

• यकद आप बाद में ककिी उलझन िे झूझते हैं, तो इि ेबाहर खींचने की कोसिि न करें, क्योंकक आप व्यसक्त को उनके आराम की सस्थसत िे बाहर कर देंगे। 

 

 
 

4. तेल जोडें: मिाज के तेलों की तरह ही असधकाांि रिोई के तेल इि उद्देश्य के सलए काम करेंगे।  

 

 
चेहरे, सिर, 89. ह ै
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आप कुि का नाम देने के सलए एवाकाडो, नाठरयल, बादाम या िरिों के तेल का उपयोग कर िकत ेहैं। िाइड ि ेिुरू करें। अपनी उांगसलयों और अांगूिे के िाथ 

सिर के ऊपर तक खोपडी में तेल की मासलि करें। िुसनसित करें कक आप सिर के अगल ेऔर सपिल ेदोनों सहस्िों को कवर करते हैं। 

• पहल ेअपन ेहाथों में तेल गमद करें और थोडी मात्रा ि ेिुरू करें। आप हमेिा असधक जोड िकत ेहैं। 

 

भाग 2. मलू मिाज करना 

 

 

 

1. धीरे-धीरे काम करें: जब व्यसक्त के सिर की मिाज करत ेहैं, तो धीमे, कोमल स्रोक िे काम करन ेकी कोसिि करें। धीमे स्रोक आमतौर पर तेज गसतयों िे 

बेहतर महििू करत ेहैं। इिके अलावा, धीमी गसत ि ेचलन ेवाली गसत की तुलना में बहत असधक आराम होता ह।ै 

• इि प्रकार की मिाज के सलए, व्यसक्त को बैिन ेया लेटन ेके सलए यह िीक ह।ै 

 

 

 

2.  िोटे िकद लों में काम करें: अपनी फफगरठटप्ि का इस्तेमाल करते हए, व्यसक्त के सिर के आर-पार हल्की गोल गसत बनाते हए काम करें।
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आगे ि ेपीिे और कफर आगे ि ेपीिे की ओर काम करें। आप इि गसत के िाथ सिर के ऊपर एक-दो बार जा िकत ेहैं। 

 

 

 

3. गददन की मिाज करें: एक हाथ ि,े व्यसक्त की गददन को पकडें। धीरे ि ेगददन की एक तरफ को अांगूिे और दिूरी तरफ को उांगसलयों िे रब करें। गददन पर ऊपर 

और नीचे जाएां। त्वचा के ऊपर रगडन ेके बजाय मासलि करते िमय उि ेसहलाने की कोसिि करें। 

• आप इि गसत का उपयोग सिर के आधार पर भी कर िकत ेहैं, जहाां ि ेबाल िुरू होत ेहैं। 

 

• यकद आप अपन ेआप की मिाज कर रह ेहैं, तो अपन ेअांगूिे का उपयोग अपने सिर के आधार पर करें। अपन ेसिर के प्रत्येक तरफ एक अांगूिे के िाथ, 

अपने सिर के आधार की मासलि करन ेके सलए िकुद लर गसत का उपयोग करें। आप यहाां पर असधक तनाव महििू करते हैं, इिसलए कुि धीमी 

मिाज मदद कर िकती ह।ै 

 

 
 

4. अपनी हथेसलयों की हील ि ेसिर की मिाज करें: अपन ेहाथों को कनपठटयों के पाि बालों के नीचे चलाएां। आप इि तकनीक का उपयोग ककिी अन्य व्यसक्त 

पर कर िकत ेहैं, लेककन यह सिफद  अपन ेआप के करन ेके िाथ काम करता ह।ै अपनी हथेसलयों की ऊां ची हील कनपठटयों पर िमाप्त होनी चासहए। हल्का दबाव 

लागू करें और कुि िेकां ड के सलए ऊपर की ओर पुि करें। आप इि तकनीक का उपयोग पूरे सिर पर कर िकत ेहैं। 
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भाग 3. डीप मिाज करना 

 

 
 

1. व्यसक्त िे िाथ उिकी पीि िे िुरू करें: एक डीप मिाज के िाथ, आप असधक दबाव लागू करन ेजा रह ेहैं, और यकद व्यसक्त लेटा हआ ह ैतो यह आप दोनों के 

सलए आिान ह।ै उनका चेहरा ऊपर होना चासहए और आपको उनके सिर के िीषद पर उनकी ओर होना चासहए। 

 

 

 

2. गददन और सिर के आधार की मिाज करें: िुरू करने के सलए व्यसक्त के सिर के नीचे अपन ेहाथ रखें। जब तक आप सिर के आधार तक नहीं पहांचत,े तब तक 

गददन के सपिले सहस्िे को स्रोक करें। आपकी फफगरठटप्ि को एक पल के सलए सिर के पीिे ठरज पर आराम करना चासहए। सिर के आधार पर िुरू होन ेवाल े

एक िकुद लर गसत में रब करें। यह गसत एक बुसनयादी मिाज ि ेअलग ह,ै जहाां आपने गददन के चारों ओर अपना हाथ रखा था। यहाां, आप मिाज करन ेके सलए 

अपनी फफगरठटप्ि का उपयोग कर रह ेहैं। 

 

 
 

3. सिर को ऊपर ले जाएां: जैि-ेजैि ेआप सिर को ऊपर उिाएांग,े आपके िकद ल बड ेहो िकती हैं, और आप थोडा असधक दवाब डाल िकत ेहैं, 
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जो इि ेमूल मिाज ि ेअलग बनाता ह।ै एक मूल मिाज में, आपके स्रोक आम तौर पर हल्के होत ेहैं। एक डीप मिाज में, गसतयों को बनाने के सलए अपनी 

उांगसलयों के अलावा अपन ेअांगूिे का उपयोग करें और क्राउन की मिाज करना न भूलें। कनपठटयों पर, गहरे, धीम ेिकद लों के सलए बालों में ऊपर जाएां। 

 

 

 

4. बालों को बाांधने की कोसिि करें: अपनी फफगरठटप्ि का प्रयोग करके, धीरे िे उि व्यसक्त के सिर को पीिे िे आग ेकी ओर घुमाएां। जैिा कक आप वापि आते 

हैं, बालों के वगों को इकट्ठा करें और धीरे ि ेबाहर की ओर टग करें। जैि-ेजैि ेआप पीिे की ओर बढत ेहैं, अलग-अलग भागों को बाांधना जारी रखें। 

• हर कोई इि िनिनी को पिांद नहीं करता ह,ै इिसलए िुसनसित करें कक व्यसक्त इिके िाथ िहज ह।ै 

 

 

 

जो लोग लांब ेिमय तक डेस्क पर बैिते हैं या ड्राइव करते हैं, उनकी गददन और कां धों में अक्िर बहत ददद होता ह।ै उनके गददन की मिाज करना उि तनाव को 

दरू करन ेका एक िानदार तरीका ह।ै मिाज रक्त पठरिांचरण में भी िुधार कर िकती ह,ै सिरददद के ददद को कम कर िकती ह,ै ककिी के मूड में िुधार कर 

िकती ह ैऔर ऊजाद को बढावा द ेिकती ह।ै अच्िी तरह िे गददन की मिाज करना एक अद्भुत उपहार ह,ै चाह ेवह कोई समत्र को, कोई पिांदीदा व्यसक्त हो, या 

एक पेिेवर मिाज करान ेवाला ग्राहक हो। 

 

तरीका 1. सबिाकर मिाज करना 

 

 

 

 1. अपने िाथी को आरामदायक सस्थसत में सबिाएां: महत्वपूणद ह ैकक उनकी पीि िहजता िे िीधी हो।

गददन की मिाज कैि ेकरें 
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आपको उनके कां धों और ऊपरी पीि तक पहांचन ेमें भी िक्षम होना चासहए। 

 

• ऐि ेस्टूल का उपयोग करें जो आपको उनकी पीि तक पूरी पहांच प्रदान करता ह।ै 

 

• यकद आप एक कुिी का उपयोग करते हैं, तो िुसनसित करें कक कुिी का सपिला सहस्िा आपके कां धों के पीिे तक पहांचन ेके सलए पयादप्त नीचा ह।ै 

• यकद आपके पाि एक उपयुक्त कुिी या स्टूल उपलब्ध नहीं ह,ै तो जमीन पर एक आरामदायक कुिन रखें। जब आप उनके पीिे घुटने टेकते हैं तो 

क्या आपका िाथी जमीन पर क्रॉि-लेग ककया हआ ह।ै 

 

 

 

2. हल्के, लांब ेस्रोक का उपयोग करें: जब हम मिाज के बारे में िोचत ेहैं, तो हम में िे असधकाांि तुरांत स्वीसडि मिाज के बारे में िोचत ेहैं। यह डीप ठटिू मिाज 

जैिी िैली के गहन दबाव के बजाय माांिपेसियों की ितह के िाथ लांब,े कोमल गसत का उपयोग करती ह।ै   

• जब आप तनाव की गाांि पाते हैं, तो आप कें कद्रत दबाव लागू कर िकत ेहैं। 

 

• असधकाांि भाग के सलए, दबाव को दढृ रखें लेककन तीव्र न रखें। 

 

 

 

3. माांिपेसियों को वामद करें: माांिपेसियों को वामद करन ेि ेपहल ेतीव्र मिाज में भाग लेन ेि ेआपके िाथी को आपके स्पिद के तहत तनाव हो िकता ह।ै अपनी 

उांगसलयों का उपयोग करके गददन और कां धों को तैयार करन ेके सलए मिाज में आिानी करें। यह उन्हें आराम की सस्थसत का अनुभव करने के फे्रम में डाल दगेा। 
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• अपने हाथों की ररग, मध्यमा और तजदनी फफगरठटप्ि को वहाां रखें जहाां आपके िाथी के सिर का आधार गददन ि ेसमलता ह।ै हल्का लेककन फमद 

दबाव लागू करें। 

• अगर वह अिहज महििू करता ह,ै तो आपको जो भी फफगरठटप्ि िही लगें, उनका उपयोग करें। आपको केवल तजदनी और मध्यमा फफगरठटप का 

उपयोग करना चासहए।  

• अपनी उांगसलयों को उनकी गददन के ककनारों ि ेनीच ेसखिकाएां, कां धों के ऊपर ि ेघुमाएां। 

 

• माांिपेसियों पर अपनी उांगसलयों को चलाते हए, पूरे दबाव को भी लागू करना िुसनसित करें। 

 

 
 

4. अपन ेअांगूिे को तनावपूणद माांिपेसियों में गूांधें: सपिले चरण में, आपको माांिपेसियों में िख्त गाांि महिूि हई होगी। ये गाांिें  तनाव का िांकेत दतेी हैं और 

उन्हें आपके अांगूिे ि ेकें कद्रत दबाव की आवश्यकता होती ह।ै 

• अपने अांगूिे को तनाव गाांि पर रखें। 

 

• दबाव डालन ेपर अपन ेिाथी के कां ध ेके िामन ेअपनी दिूरी चार उांगसलयाां रखें। 

• माांिपेसियों में तनाव को िोडने के सलए एक नीचडग, पठरपत्र गसत में अपन ेअांगूिे के िाथ फमद दबाव लागू करें। 

• यह पूरे कां ध ेकी माांिपेसियों में करें, लेककन सविेष रूप ि ेतनाव गाांि पर करें। 

 

 
 

5. अपनी उांगसलयों को गददन के ऊपर और नीचे घुमाएां: गददन के पीिे और िाइड की माांिपेसियों में भी असधक तनाव होता ह।ै 
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असधक ध्यान कें कद्रत करन ेके सलए गददन की माांिपेसियों को गमद करन ेके सलए आप एक हाथ का उपयोग करेंगे। 

• अपने अांगूिे को गददन के एक तरफ और गददन के दिूरी तरफ अपनी अन्य चार उांगसलयों की ठटप्ि पर रखें।   

• फमद लेककन कोमल दवाब लागू करें और बनाए रखें। 

 

• अपने हाथ को गददन की लांबाई के अनुिार ऊपर और नीचे करें। 

 

• गददन की चौडाई के िाथ-िाथ आगे बढें। गददन के पीिे रीढ की हड्डी के स्तांभ के दोनों ओर की माांिपसेियों के िाथ ग्लाइड करें। गददन के ककनारों पर 

भी माांिपेसियों को ढीला करन ेके सलए अपन ेहाथ को चौडा करें। 

 

 

 

6. गददन के पीिे के सहस्िे पर चपच करें: आप अपने अांगूिे के िाथ गददन के ककनारों पर एक ही कें कद्रत दबाव लागू करना चाहते हैं। लेककन, आपको अपने अांगूिे के 

िाथ आवदेन करने वाले दबाव को सस्थर करने के सलए अपनी अन्य चार उांगसलयों की आवश्यकता भी होती ह।ै एक बार दोनों हाथों िे काम करने िे आप 

अपनी दिूरी उांगसलयों को गले के िामने की तरफ लपेट िकते हैं। इििे आपके िाथी को ददद और अिुसवधा होगी। इिके बजाय, एक िमय में एक हाथ िे काम 

करें।  

• उनके पीिे और हल्का िा दाईं ओर खड ेरहें।  

 

• अपने बाएां हाथ के अांगूिे को उनकी गददन के दाईं ओर रखें। 

 

• अपने अांगूिे के दबाव को सस्थर करन ेके सलए अपनी अन्य चार उांगसलयों को उनकी गददन के बाईं ओर िे चारों ओर लपेटें। 

• जैि ेआपने कां धों पर ककया था, अपन ेअांगूिे को गोलाकार गसतयों में ऊपर और नीचे गददन की लांबाई तक गूांधें। 

• अपना ध्यान ककिी भी तनाव गाांि पर कें कद्रत करें। 

 

• जब आप अपन ेिाथी की गददन के दाईं ओर िमाप्त हो जाते हैं, तो इिके बाद उनके पीिे और हल्का-िा बाईं ओर खडे हो जाएां। गददन के बाईं ओर 

अपने दासहने अांगूिे के िाथ प्रकक्रया को दोहराएां। 
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7. अपने हाथों को गददन की िाइड पर नीचे की ओर ग्लाइड करें: यह आपके िाथी के गले को परेिान ककए सबना गददन के ककनारों की मिाज करने के सलए 

सभन्न हो िकता है। ऐिा करने के सलए, आप अपने हाथ को गददन के िीषद िे कां धों के िामने की ओर सनचली गसत में लाएांगे। उनके िरीर के बाईं ओर िुरू 

करें। 

• सस्थर करने के सलए अपन ेबाएां हाथ को उनके बाएां कां धे पर रखें। 

 

• अपने दासहने हाथ की उांगसलयों को नीचे की ओर रखते हए, अपन ेअांगूिे को गददन के पीिे और अपनी िेष उांगसलयों को उि तरफ रखें। 

• दबाव लागू करत ेहए, अपन ेहाथ को नीचे की ओर ग्लाइड करें। 

 

• गसत के अांत में, आपका अांगूिा कां ध ेके पीिे की ओर होना चासहए और आपकी अन्य उांगसलयाां कां ध ेके अग्र भाग पर होनी चासहए। 

• अपनी उांगसलयों को ककिी भी तनाव चबद ुपर गूांधें, सजिे आप महिूि करत ेहैं। 

 

 

 

8. कां धे के ब्लेड के बाहरी सहस्ि ेपर दबाव लागू करें: अपनी उांगसलयों को कां ध ेके ब्लेड में दबाएां और फमद दबाव लागू करें। ऊपरी पीि में माांिपसेियों िे तनाव 

जारी करन ेके सलए अपन ेहाथों को एक पठरपत्र, नीचडग गसत में स्थानाांतठरत करें। 
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9. कां ध ेके ब्लडे के बीच अपनी हथलेी की हील का उपयोग करें: क्योंकक रीढ की हड्डी कमर के बीच में होती ह,ै इिसलए इि सहस्ि ेकी मिाज करना मुसश्कल 

हो िकता ह।ै रीढ की हड्डी पर कें कद्रत दबाव लागू करने ि ेददद होगा। इिके बजाय, व्यापक दबाव लागू करने के सलए अपनी हथेली का उपयोग करें। 

• आगे बढें ताकक आप अपन ेिाथी की तरफ खडे हों। 

 

• उन्हें सस्थर करने के सलए उनके कां ध ेके िामने एक हाथ रखें। 
 

• अपने कां धे के ब्लडे के बीच अपनी हथलेी की हील रखें। 
 

• एक कां धे के ब्लडे ि ेदिूरे तक एक लांबे, डेलीब्रेट स्रोक में फमद दबाव लागू करें। 

 

 
 

10. कॉलर बोन के नीच ेमिाज करें: हालाांकक असधकाांि मासलि कां धों, गददन और पीि के ऊपरी सहस्ि ेपर कें कद्रत होती ह,ै ऊपरी िाती पर थोडा िा ध्यान 

गददन के ददद को दरू करन ेमें मदद कर िकता ह।ै 

• अपने िाथी की तरफ खडे होकर, उन्हें सस्थर करने के सलए उनकी पीि पर हाथ रखें। 

 

• अपनी उांगसलयों के नीचे सिफद  पठरपत्र गसत में दढृता ि ेरगडने के सलए अपनी उांगसलयों का उपयोग करें। 

 

• िुसनसित करें कक हड्डी पर न दबाएां, क्योंकक इिि ेददद होगा। 

 

 
 

11. ऊपरी बाांहों की मिाज करें: बाजुएां, गददन और कां धों में महििू होने वाले तनाव िे अिांबांसधत हो िकती हैं, लेककन वे होती नहीं हैं।  
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बाहों, कां धों और गददन में माांिपेसियाां िभी बाजुओं की गसत में बारीकी िे काम करती हैं। इिसलए, ऊपरी बाांहों में तनाव िे राहत दने ेि ेभी गददन को फायदा 

होगा। 

• अपने हाथों को उनके कां धों पर रखें, कोमल लेककन दढृ दबाव लागू करें। 

 

• उि दबाव को बनाए रखते हए, अपन ेहाथों को कां धों ि ेनीच ेउनकी ऊपरी बाांहों तक चलाएां, कफर ऊपर की ओर जाएां। इिे कुि बार दोहराएां। 

• उन माांिपेसियों को ढीला करत ेहए ऊपरी बाांहों को ऊपर और नीचे रगडें। 

 

 

 

12. एक गैर-पैटनद वाल ेतरीके ि ेइन गसतयों के माध्यम ि ेिाइककल चलाएां: यकद आप एक मिाज गसत के िाथ एक सहस्िे पर बहत लांबे िमय तक ध्यान 

कें कद्रत करत ेहैं, तो आपका िाथी िांवेदना के सलए बढेगा। माांिपेिी िमूह ि ेमाांिपेिी िमूह में स्थानाांतठरत करें और अनुभव को उनके सलए असधक िुखद 

बनान ेके सलए अपने हाथों की गसत को सभन्न करें। सजतना कम वे िांवेदनाओं का अनुमान लगा िकत ेहैं, वे उतना ही बेहतर मिाज को महिूि करेंगे। 

• कां ध,े गददन, पीि और बाजुओं में माांिपेसियों का गहरा िांबांध ह।ै चोट लगन ेवाली कुि माांिपेसियों के बजाय माांिपेसियों के एक सवस्तृत सहस्ि ेपर 

ध्यान दने ेि,े आप उनकी माांिपेसियों के ददद को कम करन ेकी असधक िांभावना रखते हैं। 

 

 

 

13. अपन ेहाथ के िभी सहस्िों का उपयोग करें: कई िौककया मिाज करने वाल ेअपन ेअांगूिे का उपयोग सविेष रूप िे मिाज करत ेिमय करत ेहैं। जबकक 

अांगूिे कें कद्रत दबाव के सलए उत्कृि होते हैं, आप इनका उपयोग करके अपन ेआप को ददद और तकलीफ द ेिकत ेहैं। इिके बजाय, मिाज करते िमय अपन ेहाथ 

के िभी सहस्िों का उपयोग करें। तनाव की गाांिों पर कें कद्रत दबाव के सलए अपने अांगूिे का उपयोग करें। 
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गाइड 

 

 

• त्वचा और माांिपेसियों के बडे सहस्िों पर हल्का दबाव लागू करन ेके सलए अपनी हथेसलयों का उपयोग करें। 

 

• मजबूत दबाव के सलए अपनी उांगसलयों का उपयोग करें। 

 

• सविेष रूप ि ेतांग माांिपेसियों पर अपन ेपोर का उपयोग करें। 

 

 
 

14. अपन ेिाथी की हसड्डयों की मिाज न करें: हसड्डयों पर दबाव डालना – सविेष रूप िे रीढ की हड्डी पर - ददद का कारण बन िकता ह।ै केवल माांिपेसियों 

पर दबाव लागू करें। 
 

 
 

15. जब तक आवश्यक हो, तब तक जारी रखें: एक मिाज को प्रभावी होन ेके सलए लांबा होना जरूरी नहीं ह।ै पाांच समनट की तेज मिाज ि ेअांतर की दसुनया 

बनाई जा िकती ह।ै लेककन, आध ेघांटे ि ेलेकर एक घांटे तक की लांबी मिाज उन्हें लाड-प्यार का एहिाि कराएगी। 
 

तरीका 2. िुपाइन गददन की मिाज दनेा 

 

 
 

1. अपन ेिाथी को िुपाइन सस्थसत में रखें: "िुपाइन" का अथद ह ैकक वह अपनी पीि के बल लेट रहा हो। आदिद रूप ि,े आप उन्हें सलटान ेके सलए एक उन्नत 

ितह पा िकत ेहैं, जो आपको उनके सिर के पाि खड ेहोने या कुिी पर बैिने की अनुमसत द ेिकती हो। 
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यकद वे जमीन पर लटेत ेहैं, तो आपको काफी झुकना पडेगा और इिि ेआपकी पीि पर भी चोट लग िकती ह।ै 

• लांब ेबालों को पीिे बाांध लें ताकक यह आपके िाथी के चेहरे पर न लटकें । 

 

• यकद उनके लांबे बाल हैं, तो इि ेपीिे या टेबल या सबस्तर के ककनारे की ओर कर दें ताकक आप मिाज के दौरान उन्हें न खींचें।  

• उन्हें अपनी िटद को या तो हटाने के सलए कहें या एक ऐिा टॉप पहनने के सलए जो उनकी िाती को कॉलरबोन ि ेउजागर करता हो। 

• यकद वह अपनी िाती को उजागर करन ेमें अिहज हो तो आपको उन्हें एक तौसलया या कां बल प्रदान करना चासहए। 

 

 

 

2. मिाज का तेल या लोिन चुनें: आप तेल को कभी-कभी सडपाटदमेंट स्टोर पर पा िकत ेहैं, लेककन यकद नहीं, तो उन्हें ऑनलाइन खरीदा जा िकता ह।ै 

• नाठरयल के तेल की तरह कुि घरेल ूतेल भी अद्भुत मिाज तेल बनाते हैं। 

 

• जैतून का तेल, बादाम का तेल और सतल का तेल अच्िी तरह ि ेकाम कर िकत ेहैं, लेककन वे भारी और गाढे होत ेहैं। मिाज के सलए इन तेलों का 

कम मात्रा में उपयोग करें। 

• िुसनसित करें कक आपके िाथी को बादाम या सतल के तेल का उपयोग करन ेिे पहल ेककिी भी नट ि ेएलजी नहीं ह।ै 

 

• अपने हाथों ि ेतेल या लोिन को एक िाथ रगडकर काम करें। ऐिा करने िे यह उत्पाद को गमद कर दतेा ह ैजो ग्राहक के सलए असधक आरामदायक 

होता ह।ै  

 

 
 

3. धीरे ि ेगमद करें: उनके सिर के पीिे खडे होकर, अपनी हथेसलयों की हील को गददन की िाइड की ओर रखें।  
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गददन और कां धों के ऊपर दबाव लागू करन ेके सलए लांबे, कोमल स्वीसडि स्रोक का उपयोग करें। 

• अपने अांगूिे को गददन के नीच ेरखें और अपनी तजदनी के अांदर के  सहस्िे को लांबाई तक चलाएां। कान ि ेिुरू करें और नीच ेकाम करें, जहाां गददन कां धे 

ि ेसमलती ह।ै 

• िाथ ही उनके कां धों पर फैन को मोिन आउट करें। आप अपनी मध्य, ररग और चपकी उांगसलयों का उपयोग कां धों के िामने वाले सहस्िों पर कर 

िकत ेहैं। 

 

 

 

4. गददन पर असधक कें कद्रत दबाव लागू करें: गददन के दोनों ककनारों के 'नीचे' चारों उांगसलयों को रखें। खोपडी के आधार िे कां धे तक अपनी उांगसलयों को चलात े

हए फमद दवाब लागू करें। 

• अपनी उांगसलयों को मेज या चटाई ि ेदरू खींचकर माांिपेसियों को और ढीला करें। ऐिा करते िमय, उनका सिर लगभग ितह िे उिा हआ होना 

चासहए। 

• इि गसत को अपनी उांगसलयों के िाथ गददन की पूरी लांबाई तक दोहराएां। 

 

 

 

5. अपन ेअांगूिों के िाथ गददन और कां धे पर काम करें: हवा में गुलाबी उांगसलयों के माध्यम ि ेअपनी तजदनी उांगली को उिात ेहए, अपन ेअांगूिे को गददन के 

ककनारों पर, कानों के नीच ेरखें। फमद दबाव लागू करत ेहए, अपन ेअांगूिे को गददन के ककनारों के नीचे सवभासजत करें। उन्हें कां धों पर स्लाइड करें, ककनारों के 

िभी रास्त,े जहाां वे बाजुओं ि ेसमलत ेहैं। 

• अपने अांगूिे की न केवल ठटप का बसल्क लांबाई का उपयोग करें। इिि ेकें कद्रत दबाव के बजाय सविठरत दबाव लागू होता ह।ै 

• गल ेके िामने उजागर वाले भाग ि ेदरू रहें। वहाां दबाव लागू करन ेि ेभयानक ददद हो िकता ह।ै 
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6. िाती की मिाज करें: िाती के िामन ेकी माांिपेसियाां गल ेमें उनके िाथ समलकर काम करती हैं, इिसलए यह महत्वपूणद ह ैकक आप उन पर कुि ध्यान दें। 

• अपने अांगूिे को कां धों के पीिे हल्के ि ेरखें। 

 

• अपनी अन्य चार अांगुसलयों को कां धों के िामन ेरखें। 

 

• कॉलरबोन के नीचे, कां धों के िामन ेऔर ऊपरी िाती दोनों पर नीचडग दबाव लागू करें। 

• िुसनसित करें कक िीधे कॉलरबोन या ककिी भी हड्डी पर दबाव लाग ून करें। यह बहत दददनाक हो िकता ह।ै 

 

 
 

7. गददन के नीचे रोचलग दबाव लागू करें: अपनी तजदनी, मध्य और अनासमका को अपन ेिाथी की गददन के दोनों ओर रखें। कानों ि ेिुरू होकर, सिर ि ेदरू, 

कां धों की ओर एक रोचलग गसत में दबाव लागू करें। 

• दढृ रहें, लेककन लापरवाही िे काम न करें। आपकी गसत उनके कां धों को ितह ि ेथोडा िा ऊपर उिा िकती ह,ै लेककन उन्हें फडकना नहीं चासहए। 

 

 

 

8. गददन के प्रत्येक पक्ष पर ध्यान कें कद्रत करें: उनकी गददन के ककनारे को अपने िामने उजागर करने के सलए उनके सिर को घुमाएां। 
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इिके नीचे एक हाथ रखकर उनके सिर को िहारा दें। जब आप गददन के एक तरफ काम करना िमाप्त कर लें, तो धीरे िे उनके सिर को दिूरी तरफ घुमाएां और 

दिूरी तरफ काम करें। 

• अपने मुक्त हाथ के िाथ, अपनी उांगसलयों का उपयोग लांब ेिमय तक लागू करने के सलए, कान के नीच ेि ेिाती तक मजबूत स्रोक करें। 

• अपने अांगूिे का गददन के ककनारे को िोटे िकद लों में गूांधन ेके सलए उपयोग करें। 

 

 

 

9. गददन के ककनारों पर डीप ठटिू दबाव लाग ूकरें: डीप ठटिू तकनीक ददद का कारण बन िकती ह,ै इिसलए आपको ऐिा करत ेिमय अपने िाथी की प्रसतकक्रयाओं 

के प्रसत ितकद  रहने की आवश्यकता होती ह।ै हालाांकक, कान के पीिे की माांिपेसियाां बहत तनावपूणद हो िकती हैं, इिसलए आपको गाांिों को तोडने के सलए असधक 

तीव्र दबाव लाग ूकरना चासहए। इि तकनीक के सलए, आपके हाथ िे इिे नीचे की ओर झुकाते हए सिर को अभी भी िाइड की तरफ मुडा हआ होना चासहए।  

• अपने मुक्त हाथ ि ेएक ढीली मुट्ठी बनाएां और अपनी मुट्ठी की तरफ को कान के पीिे, गददन के िाइड में पुि करें। 

• तीव्र दबाव लागू करें और अपनी मुट्ठी को अपनी गददन के ककनारे िे बहत धीरे-धीरे नीचे ल ेजाएां। जहाां गददन िाती ि ेसमलती ह,ै वहाां अपना काम 

करें। 

• तीव्र दबाव बहत दददनाक हो िकता ह,ै यकद आप अपन ेहाथ को गददन ि ेबहत जल्दी नीचे ल ेजाते हैं, तो एक सहमनद गसत ि ेआगे बढें। 

• ददद के िांकेतों को दखेने के सलए िावधान रहें। लांब ेिमय तक आराम करत ेहए, डीप ठटश्य ूमिाज पल में अिहज हो िकती ह।ै 

• उन्हें एक बे्रक दें और ददद महिूि होन ेपर उन्हें गहरी िाांिें लनेे दें। तैयार होन ेपर कफर ि ेिुरू करें। 

 

 

 

10. अपनी फफगरठटप्ि के िाथ कान के पीिे वृिाकार गसतयों में काम करें: कान के पीिे की माांिपेसियाां, सबल्कुल वहाां, जहाां आपका सिर आपकी गददन िे 

समलता ह,ै वहाां काफी तनाव बढता ह।ै 
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इि तकनीक के सलए अपन ेिाथी के सिर को एक िीधी सस्थसत में लौटाएां, ताकक आप एक ही िमय में गददन के दोनों ककनारों पर काम कर िकें । 

• अपनी फफगरठटप्ि को उन माांिपेसियों पर रखें और फमद (लेककन दददनाक नहीं) दबाव लागू करें। 

 

• उि सहस्ि ेमें तनाव को तोडन ेके सलए अपनी फफगरठटप्ि को एक गोलाकार गसत में घुमाएां। 

 

 

 

11. कॉलरबोन के िीक ऊपर की माांिपेसियों की मिाज करें: आप कॉलरबोन के िीक ऊपर एक िोटा िा डेंट महिूि करेंगे। िकुद लर और नीचडग दोनों गसतयों 

का उपयोग करके उि सहस्ि ेकी माांिपेसियों को धीरे ि ेमिाज करन ेके सलए अपनी फफगरठटप्ि का उपयोग करें। 

 

 

 

जोडों के ददद को कम करन ेऔर हाथों की माांिपेसियों को आराम दनेे के सलए हाथ की मिाज करना एक उत्कृि तरीका ह।ै आप स्पा उपचार पर पैिे बचान ेके 

सलए अपने हाथों की मिाज कर िकत ेहैं या ककिी और के इिारे के रूप में मिाज कर िकत ेहैं। िबिे पहल,े एक मिाज माध्यम चुनें और काम करने के सलए 

एक आरामदायक माहौल बनाएां। इिके बाद, जोडों और टेंडन्ि पर कोमल दबाव डालकर हाथ की मिाज करें। अांत में, कोहनी और फोरआर्मिद की मिाज करके 

या हाथ खींचकर आगे बढन ेका सवचार करें। 

 

भाग 1. मिाज की िरुुआत करना 

 

 

 

 1. मिाज का माध्यम चुनें: मिाज माध्यमों में खसनज तेल, मॉइस्चराइचजग बाम और हाथों की क्रीम िासमल हैं।

हाथों की मिाज कैि ेकरें 
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खसनज तेल और मिाज बाम गन्द ेहोत ेहैं, लेककन ये लांब ेिमय तक चलन ेवाल ेमिाज से्नहक प्रदान करेंगे। वैकसल्पक रूप ि,े हाथ की क्रीम कम गन्दी होती ह,ै 

लेककन पूरी मिाज में इिे कफर ि ेलागू करन ेकी आवश्यकता हो िकती ह।ै अपने मिाज के माध्यम में इनमें ि ेएक या असधक पौसिक तत्व दखेें: 

• जोजोबा तेल आपकी त्वचा को कोमल बनाता ह।ै 

 

• एलोवेरा आपकी त्वचा को हाइड्रेट करता ह।ै 

 

• सिया बटर नमी में िील करता ह ैऔर टूटन ेि ेरोकता ह।ै 

 

• बादाम का तेल आपकी त्वचा को गहराई ि ेमॉइस्चराइज़ करता ह।ै हालाांकक, नट एलजी वाले लोगों को इि तेल ि ेबचना चासहए। 

 

 
 

2. एक िाांत माहौल बनाएां: एक अच्िी मिाज की कुां जी सवश्राम ह।ै मिाज के माध्यम ि ेअपन ेकाम की ितह की रक्षा के सलए एक आलीिान तौसलया 

सबिाकर अपना कायदके्षत्र तैयार करें। अगला, िाांत िांगीत बजाकर और िुगांसधत मोमबसियाां जलाकर एक माहौल बनाएां। िाांत माहौल बनाने के अन्य तरीकों 

में सनम्नसलसखत चबद ुिासमल हैं: 

• एक सगलाि वाइन या गमद चाय का प्याला प्रदान करना 
 

• एक नरम, आरामदायक कुिी प्रदान करना 
 

• अपने या अपन ेग्राहक के चारों ओर एक गमद कां बल लपेटना 

 

 

 

 3. दददनाक स्थानों के बारे में बात करें: यकद आप ककिी की मिाज कर रह ेहैं, तो उनके हाथों के दददनाक सहस्िों की पहचान करने के सलए उनिे पूिें।
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उन्हें बताएां कक मिाज एक िुखद दबाव प्रदान करेगी लेककन उनको चोट नहीं पहांचनी चासहए। यकद वे ककिी भी ददद का अनुभव करत ेहैं, तो उन्हें बताना 

चासहए। अन्यथा, वे अत्यसधक परेिानी महििू िकत ेहैं। 

• यकद आप अपन ेआप की मिाज कर रह ेहैं, तो अपन ेस्वयां के दददनाक सहस्िों ि ेिावधान रहें। मिाज कभी भी अिहज नहीं होनी चासहए। 

 

भाग 2. हाथों की मिाज करना 
 

 
 

1. मिाज मीसडयम को लागू करें: अपने हाथों के बीच रगडकर मीसडयम के एक सहस्ि ेको गमद करें। इिके बाद, गमद माध्यम को फोरआमद और हाथ के दोनों 

तरफ मिाज ककए जाने वाले सहस्िे पर फैलाएां। मीसडयम को गमद रखना जारी रखने के सलए काम करत ेिमय धीमी गसत ि ेआराम करन ेवाली गसतयों का 

उपयोग करें। 

• घषदण और कटों के सलए त्वचा की जाांच करें। यकद आप कुि भी िांकदग्ध दखेत ेहैं, तो मिाज न करें। अन्यथा, आप एक घाव को परेिान करन ेऔर 

िांक्रमण पैदा करने का जोसखम लेंगे। 
 

 

 

2. कलाई की मिाज करें: हथलेी को नीचे की ओर रखें। अपने अांगूिे के िाथ दबाएां और कलाई की हसड्डयों के चारों ओर िोटे िकद ल बनाएां।
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काम करत ेिमय कलाई को ऊपर और नीचे ल ेजाएां। इिके बाद, कलाई को मोडें और कलाई के अांदरूनी सहस्ि ेको अपन ेअांगूिे ि ेस्रोक करें। दढृता िे दबाएां 

और हथलेी की ओर और कलाई पर वापि स्रोक करें। 

• यकद आप कलाई की मिाज के दौरान तीव्र ददद का अनुभव करते हैं, तो एक सचककत्िक को बुलाएां। आपके पाि कापदल टनल चिड्रोम जिैी 

अांतर्ननसहत िमस्या हो िकती ह।ै 

 

 

 

3. हाथ के ऊपरी सहस्िे को स्रोक करें: हाथ को ऊपर की ओर घुमाएां और अपने अांगूिे िे हाथ के ऊपरी सहस्िे की मिाज करना िुरू करें। आप कई लांबी, 

पतली हसड्डयों को महििू करेंग,े जो कलाई ि ेउांगसलयों तक जाती ह।ै अपन ेअांगूिे के िाथ दबाव लाग ूकरें और धीरे-धीरे हाथ को आगे-पीिे करें। आपका स्रोक 

पोर की ओर बढना चासहए और कफर कलाई की ओर जाना चासहए। 

• हसड्डयों के बीच के सहस्िों पर सविेष ध्यान दें। इन क्षेत्रों में महत्वपूणद टेंडन्ि होत ेहैं, जो हाथ के ददद का कारण बन िकत ेहैं। 

• आपके हाथ के पीिे की त्वचा बहत पतली होती ह।ै िुसनसित करें कक यह अिुसवधा को रोकन ेके सलए अच्िी तरह ि ेलुसब्रकेट्ड ह।ै 

 

 

 

4. उांगसलयों की मिाज करें: चपकी उांगली ि ेिुरू करें और अांगूिे की ओर काम करें, एक बार में एक उांगली की मिाज करें। अपनी तजदनी और मध्य उांगली के 

पोर के बीच प्रत्येक उांगली के बेि को धीरे िे चपच करें। 
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अगला, धीरे ि ेअपने पोर को उांगली की नोक तक नीचे खींचें, धीरे ि ेस्वीज करें। इि प्रकक्रया को कई बार दोहराएां। 

• एक टेंडन मिाज के सलए उांगसलयों के बीच वेचबग को चपच करें। 

 

• उांगली के जोडों पर सविेष ध्यान दें, खािकर, अगर मिाज कराने वाला व्यसक्त जोडों के ददद का अनुभव करता ह।ै ककिी भी तनाव को खत्म करने 

के सलए धीरे-धीरे रगडकर ऐिा करें। 

 

 
 

5. हथलेी को रगडें: कलाई िे दरू जाने वाली हथेली को मजबतूी ि ेस्रोक करें। हथेली के पैड और हाथ के फ्लैिी सहस्ि ेपर ध्यान दें। कफर, िकुद लर गसत का 

उपयोग करके हथलेी के कें द्र के सहस्ि ेकी मिाज करें। 

• हथलेी में कई िसक्तिाली माांिपेसियाां और टेंडन्ि होत ेहैं। इिसलए, आपको हाथ के इि सहस्ि ेकी मिाज करत ेिमय असधक दबाव लागू करना पड 

िकता ह।ै 
 

 
 

6. ददद वाल ेसहस्िों को लसक्षत करें: सविेष रूप ि ेदददनाक सहस्िों को रगडन ेके सलए िोटे, िटीक स्रोक का उपयोग करें। रगडना क्षेत्र में आगे और पीिे की 

त्वचा को तनाव मुक्त करन ेके सलए धीरे ि ेचुटकी लें। 
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पूरे सहस्िे में आगे और पीिे की त्वचा को रगडें या तनाव को खत्म करने के सलए इिे धीरे िे चपच करें। हालाांकक, िुसनसित करें कक असधक तेजी िे न रगडें, नहीं 

तो आपको अिुसवधा हो िकती हैं।  

• हल्की, कोमल गसतयों के िाथ िुरू करें और मिाज जारी रखते हए असधक दबाव डालें। यह आपको दददनाक स्पॉट के सलए िही दबाव गेज करन े

की अनुमसत दगेा। 

 

 
 

7.  मिाज मीसडयम को पोंि दें: जब आपने मिाज पूरी कर ली हो, तो असतठरक्त मिाज मीसडयम को पोंिने के सलए एक गमद तौसलया का उपयोग करें। अपन े

हाथों को धोन ेि ेपहल ेिेष मिाज मीसडयम को त्वचा में िोखने दें। यकद आप बहत जल्द अपन ेहाथ धोत ेहैं, तो आप पौसिक मिाज मीसडयम को धो देंगे। 

 

भाग 3. वैकसल्पक मिाज सवसधयों का उपयोग करना 

 

 
 

1. कोहनी की मिाज करें: कोहनी, कलाई और हाथ के ददद का एक आियदजनक स्रोत हो िकती ह।ै कोहनी की हसड्डयों के चारों ओर िोटे, गोल गसत बनान ेके 

सलए अपन ेअांगूिे का उपयोग करें। कोहनी के चारों ओर मिाज करना िुसनसित करें, लेककन महत्वपूणद टेंडन्ि की मिाज करन ेके सलए कोहनी के अांदर के सहस्िे 

को लसक्षत करें। 
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2. फोरआर्मिद की मिाज करें: अपन ेहाथों या फोम रोलर का उपयोग करें। फोरआर्मिद में बडी माांिपेसियों को ढीला करन ेके सलए लांब,े चौडे स्रोक का उपयोग 

करें। यह पूरी बाांह में तनाव को कम करेगा और आपके हाथों में टेंडन्ि को आराम दगेा। 

• कोहनी ि ेकलाई तक चखचाव वाल ेटेंडन्ि की मिाज करने के सलए अपने फोरआर्मिद के िाथ एक टेसनि बॉल को रोल करें। यह कलाई के ददद को 

कम करने में मदद कर िकती ह।ै 

• हाथ की मिाज ि ेपहल ेया बाद में आप फोरआर्मिद की मिाज कर िकत ेहैं। 

 

 

 

3. हाथ की मिाज करने वाला सविेष उपकरण खरीदें: अपनी उांगसलयों ि ेहाथों की मिाज करने के बाद, दददनाक सहस्िों को इांसगत करन ेके सलए एक मिाज 

उपकरण का उपयोग करें। सवसिि मिाज उपकरण आमतौर पर प्लासस्टक या धातु के होत ेहैं और बाहर के िाथ कई गोल प्रोट्रूसियांि होत ेहैं। इन प्रोट्रूसियांि 

को गाांिों को बाहर सनकालन ेके सलए दददनाक माांिपेसियों में दबाया जा िकता ह।ै 

• ये मिाज उपकरण ऑनलाइन या एक मिाज उपकरण सवतरक ि ेखरीद ेजा िकत ेहैं। 

 

• मिाज उपकरण का उपयोग करत ेिमय सनदिेों का पालन करना िुसनसित करें। यकद आप नहीं करत ेहैं, तो आप खुद को घायल कर िकत ेहैं। 
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4. थोडी हाथ की स्रेचचग करें: अपनी माांिपसेियों को आराम दनेे के सलए हाथ की मिाज िे पहल ेया बाद में हाथों को थोडा स्रेच करें। माांिपसेियों के ददद को 

कम करने के सलए आप पूरे कदन में ककिी भी िमय हाथों को स्रेच कर िकत ेहैं। कुि महान हैंड स्रेच में िासमल हैं: 

• पाांच िेकां ड के सलए अपनी उांगसलयों को सजतना चौडा कर िकत ेहैं, उतना फैलाएां। 

 

• अपनी उांगुसलयों को मुट्ठी में बाांध लें। 

 

• ध्यान ि ेअपन ेअांगूिे को अपनी कलाई की ओर वापि खींचे। 

 

• धीरे ि ेअपनी उांगसलयों को अपन ेफोरआमद की ओर पुि करें। 
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कुछ बातों स ेददन के अंत में कंध ेकी मसाज की तुलना में अधधक आराम धमलता ह।ै अच्छी तरह से कंधे को रगड़ना सही स्थानों पर धहट करन ेके धलए सही 

तकनीक का उपयोग करन ेके बारे में ह।ै अपन ेहाथों को एक "सी" आकार में कलल करें और उन्हें उस व्यधि के कंधों पर चलाएं, धजसकी आप मसाज कर रह ेहैं। 

दिर, अपनी बाहों के छोटे गधतयों का उपयोग धीरे स ेस्वीज करन ेऔर वहा ंकी मोटी मांसपेधियों पर उठान ेके धलए करें। मसाज प्राप्तकताल को सहज रखने के 

धलए कुछ धमनटों के बाद अपन ेकें द्र बबद ुको बदल दें और धजतना संभव हो उसे उतना अधधक तनाव स ेबाहर धनकालन ेमें मदद करें। 

तरीका 1. कंध ेकी मासंपधेियों में तनाव स ेराहत ददलाना 

1. क्या आपका प्राप्तकताल आपके सामने अपनी पीठ को आपकी ओर करके बैठ गया ह।ै उनके करीब खड़ ेहों तादक आप अपनी बाहों को थोड़ा मोड़त ेहुए

आसानी स ेउनके दोनों कंधों तक पहुचं सकें । कंध ेकी मसाज करने के धलए यह सबस ेसरल और सबस ेप्रभावी मुद्रा ह।ै 

• यदद आस-पास कोई कुसी नहीं ह,ै तो आप अपने प्राप्तकताल को धबस्तर के दकनारे या इसी तरह के पचल पर पैर मोड़कर बठैने के धलए कह सकत ेहैं।

• अपने प्राप्तकताल के िरीर और अपने स्वय ंके बीच थोड़ी सी जगह छोड़ दें। बहुत नजदीक से खड़ ेहोना काम करने में मुधककल पैदा करता ह ैऔर दसूरे

व्यधि को असहज कर सकता ह।ै

कंध ेकी मसाज कैस ेकरें 

बैक और िुट मसाज 

बैक और िुट की मसाज पररसंचरण को बेहतर बनान,े मांसपेधियों को उत्तेधजत करने, तनाव को कम करन,े स्रेस और थकान के लक्षणों स ेराहत दने ेऔर ददल 

को कम करने में मदद करती ह।ै यह अध्याय धवषय की व्यापक समझ प्रदान करने के धलए बैक और िुट की मसाज की प्रदियाओं और लाभों की बारीकी स े

जांच करता ह।ै 
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2. दोनों हाथों स ेएक ढीली "सी" आकृधत बनाएं। अपनी उंगधलयों को एक साथ खींचत ेहुए अपन ेअंगूठों को एक साथ िैलाएं और उन्हें थोड़ा कलल करें। अपनी 

प्रत्येक उंगुधलयों के िीषल जॉइंट को सीधा रखें- अधधकांि झुकाव आपके तीसरे पोर में होना चाधहए, जहा ंआपकी उंगधलयां आपकी हथेधलयों से धमलती हैं। 

• मसाज के दौरान आपके हाथ इसी धस्थधत में रहेंगे। यदद आवकयक हो, तो आप अपनी पकड़ को थोड़ा समायोधजत कर सकत ेहैं, जब आप बेहतर 

तरीके स ेउन्हें अपन ेप्राप्तकताल के कंधों पर ढालना िुरू करते हैं। 

 

 

 

3. अपन ेप्राप्तकताल के कंधों पर अपन ेहाथों को ड्रेप करें। "सी" आकार को बनाए रखते हुए, अपन ेहाथों को ऊपर की ओर करें तादक आपकी उंगधलयां नीच ेकी 

ओर इंधगत रहें। अपन े हाथों को सभी तरह स ेनीच े धखसकाएं तादक आपके अंगूठे की वेबबग उनके कंधों के िीषल पर रटकी रह।े अपनी उंगधलयों के साथ 

कॉलरबोन के ठीक ऊपर मांसपेधियों के सहज समोच्च के धलए महसूस करें। 

• यदद आपके प्राप्तकताल के लंब ेबाल हैं, तो उनको बीच स ेहटा दें या उन्हें इनको बांधन ेके धलए कहें, तादक मसाज के दौरान यह गलती स ेन बखचे। 

• इस हाथ की धस्थधत को कभी-कभी "क्लॉ" या "डक" धिप कहा जाता ह।ै 
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रटप: कंधों के ऊपरी धहस्स ेकी मांसपेधियों को रेपेध़ियस मांसपेधियों के रूप में जाना जाता ह।ै वे एक कंध ेकी रबबग के दौरान आपका प्राथधमक ध्यान कें दद्रत 

करेंगे। 

 

 
 

4. कोमल, सुसंगत दबाव के साथ मांसपेधियों को ऊपर की ओर खींचें। अपनी उंगधलयों और अंगूठे के रटप्स को दोनों ओर स ेरेपेध़ियस में दबाएं, गदलन के 

धनकटतम कंधों के अंदर स ेिुरू करें। अपनी पकड़ को छोड़े धबना अपन ेप्राप्तकताल के कॉलरबोन की ओर मांसपेधियों को रोल करें। धवचार अपनी उंगधलयों स े

जबरदस्ती नीच ेदबने के बजाय स्वीज करना और उठाना ह।ै 

• केवल अपनी उंगधलयों के बजाय अपनी पूरी बांह पर भरोसा करना थकान को कम करन ेमें मदद करेगा और आपको संवेदनिील स्थानों में बहुत 

अधधक तनाव दनेे स ेरोकता ह,ै धजसस ेआप और आपके प्राप्तकताल दोनों के धलए मसाज का अनुभव अधधक आरामदायक होगा। 

 

 
 

5. अपन ेिोरआर्मसल और कोहधनयों को धीमी, धचकनी गधतयों स ेऊपर उठाएं और नीच ेलाएं। जैसा दक आप मसाज करत ेहैं, एक धनयधमत लय में आने की 

कोधिि करें- अपनी बाहों को ऊपर लाएं और अपनी पकड़ ढीली करें, दिर उन्हें नीचे करें और अपनी उंगधलयों के छोटे पल्सों में गधत को बदलें। एक 

आरामदायक लय पाने स ेआप अधधक समय तक उधचत तकनीक स ेमसाज कर पाएंगे। 

• जल्दी में काम न करें। आप धजतन ेधीम ेकाम करेंग,े उतना ही अच्छा लगेगा। 
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6. कंधों की पूरी लंबाई तक जाएं। कुछ धमनटों के धलए रेपेध़ियस के आंतररक भाग को गूंधन ेके बाद, धीरे-धीरे अपन ेहाथों को अपने प्राप्तकताल की बाहों की 

ओर िैलाएं। दिर, ददिा बदलें और गदलन की ओर वापस अपना काम करें। इस तरीके को तब तक जारी रखें, जब तक दक आपका प्राप्तकताल तनावमुि, 

तरोताजा और तनाव मुि न हो जाए। 

• कंध ेके जोड़ों के बोनी प्रोट्रूधियंस को खुद स ेकम करें। हधियों या जोड़ों पर सीध ेदबाव डालने स ेददल हो सकता ह।ै 

 

तरीका 2. आसपास के धहस्सों की मसाज करना  

 

 

 

1. प्राप्तकताल के कंधों के ब्लेड के बीच की जगह में नीचे की ओर जाएं। रेपेध़ियस मांसपेधियों के िीषल की मसाज करन ेके बाद, अपन ेअंगूठे के साथ कंधे के ब्लेड 

(धजस ेस्कैपलुा भी कहा जाता ह)ै के आंतररक खांच ेको रेस करत ेहुए, अपन ेहाथों को लगातार नीचा करना िुरू करें। जब आप ब्लेड के इंटीररयर को ऊपर से 

नीचे तक िैलात ेहैं, तब रीढ़ की हिी के साथ पालन करें। 

• जब आपके अंगूठे व्यस्त हैं, अपन ेप्राप्तकताल की ऊपरी पीठ पर अपनी िेष उंगधलयों को सपाट खींचें और अपन ेआप को बे्रस करन ेके धलए उनका 

उपयोग करें। 
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• प्रत्येक गधत के साथ अपनी कलाई को अंदर की ओर मोड़ना उन करठन पहुचं वाल ेस्थानों में गहराई स ेजांच करना आसान बना दगेा। 

चेतावनी: कंध ेके ब्लेड के बीच और नीच ेका धहस्सा कािी कोमल हो सकता ह।ै धीरे-धीरे काम करें और बेचैनी पैदा करन ेस ेबचन ेके धलए अपने प्राप्तकताल की 

प्रधतदियाओं पर ध्यान दें। 

 

 

 

2. हल्के स्पिल के साथ कंधे के ब्लेड की खदु ही मसाज करें। चौड़,े व्यापक हलकों में कंधे के ब्लेड के सपाट भाग पर अपन ेअंगूठे के पैड को धवभाधजत करें। 

सुधनधित करें दक आप न्यूनतम दबाव को लागू करते हैं, क्योंदक स्कैपुला संवेदनिील संयोजी ऊतक से धघरा हुआ होता ह।ै आगे बढ़न ेस ेपहल ेब्लेड के हर धहस्स े

पर जाएं। 

• वैकधल्पक रूप स,े आप अपनी उंगुधलयों या अंगूठे को नीच ेकी ओर स ेमांसपेधियों के ऊपर की तरि स्रोककग करके कोधिि कर सकत ेहैं। 

• कंध ेकी ब्लेड की सतह छोटी मांसपेधियों वाली होती ह,ै जो बाजुओं को दिर स ेरैक करने में सहायता करती ह।ै जब सही स ेरगड़ा जाता ह,ै तो 

यह धहस्सा अत्यंत सखुदायी हो सकता ह।ै 

 

 

 

3. उन स्थानों को लधक्षत करन ेके धलए दोनों हाथों का उपयोग करें, धजन्हें अधधक ध्यान दने ेकी आवकयकता ह।ै यदद आपका प्राप्तकताल आपको दकसी धविेष 

धहस्स ेमें मसाज करने के धलए कहता ह,ै तो दोनों हाथों का उपयोग करके आप अपने उत्पन्न होने वाले दबाव की मात्रा को दोगुना कर सकत ेहैं। 
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अपने हाथों को अगल-बगल रखें और अपन ेहाथों को एक यूधनट के रूप में उठात ेहुए, बपबचग करते हुए और खींचते हुए माधलि करें। 

• मांसपेधियों के भीतर एकल धब्बों को इंधगत करने के धलए, अपन ेअंगूठे के द्वारा बनाए गए दबाव को दिर स ेसंिधमत करन ेके धलए अपन ेधवपरीत 

हाथ की उंगधलयों का उपयोग करें। 

• आप दोनों हाथों स ेथोड़ा अधधक लाभ उठाएंगे, इसधलए इसे ज़्यादा न करने का प्रयास करें। अपन ेप्राप्तकताल के दबाव के पसंदीदा स्तर के धलए एक 

अनुभव प्राप्त करें और तदनुसार अपनी तकनीक को समायोधजत करें। 

 

 
 

4.  गदलन की मांसपेधियां को गूंधें। अपने हाथ स े"सी" आकार बनाएं धजस तरह स ेआपने रेपेध़ियस मांसपेधियों की मसाज करते वि बनाया था। अपन ेअंगूठे 

और उंगधलयों के बीच गदलन के दकनारों पर लंबे समय तक धवस्तार करन ेवाली मांसपेधियों को स्वीज करें, जैस-ेजैसे आप धीरे-धीरे अपन ेहाथ को एक पररपत्र 

गधत के साथ पीछे और नीचे खींचत ेहैं, दिर छोड़ें और दोहराएं। आप यह सब खोपड़ी के आधार तक कर सकत ेहैं। 

• गदलन पर आपकी पकड़ कैसी होनी चाधहए, इसका अंदाजा लगान ेके धलए, कल्पना करें दक आप एक हाथ से िुटबॉल पकड़न ेकी कोधिि कर रह ेहैं। 

• अपने प्राप्तकताल की गदलन पर त्वचा पर अपनी उंगधलयों को बपच करने या खरोंचन ेस ेबचें। आप चाहते हैं दक आपकी उंगधलयां वहीं रहें, जहा ंवे हैं 

और धीरे स ेत्वचा को वापस खींचें। 

 

 
 

5. साइड स ेबाहरी कंधों को स्वीज करें। जसैा दक आप मसाज खत्म कर रह ेहैं, अपन ेहाथों को मसाज कराने वाले की ऊपरी बाजुओं पर स्लाइड करें और उन्हें 

एक  अच्छा स्वीज दें। 
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यह डेल्टोइड मांसपेधियों को ढीला करन ेमें मदद करेगा। कंध ेके जोड़ों और बाइसपे्स के बीच के धहस्स ेपर ध्यान कें दद्रत करें। 

• अपनी उंगधलयों और अंगूठे की रटप्स को मांसपेधियों की आकृधत में सामने की ओर और बाजु के पीछे की ओर दबाएं। 

 

तरीका 3. कुछ आसान तरीके स ेस्व-मसाज करना 

 

 

 

1. अपन ेकंधों को आराम दें और अपनी गदलन को धीरे स ेस्रेच करने के धलए धसर को झुकाएं। अपन ेकंधों को मोड़ें और अपनी ठुिी के बबद ुको अपनी छाती की 

ओर धगरात ेहुए उन्हें धगरने दें। दकसी भी तनाव को कम करन ेपर ध्यान कें दद्रत करें, धजस ेआप अपनी गदलन और ऊपरी पीठ पर महससू कर रह ेहैं। कुछ क्षणों के 

बाद, अपन ेधसर को एक तरि झुकाएं और दिर अपनी गदलन के दकनारों को लंबा करन ेके धलए दसूरी तरि झुकाएं। 

• अपना समय लें और धीरे-धीरे आराम करें। बखचाव पर दबाव न डालें, नहीं तो इसस ेअसुधवधा हो सकती ह ैया यहां तक दक मांसपेधियां बखचन े

की समस्या भी हो सकती ह।ै  

• एक त्वररत गदलन बखचाव कंधों के आसपास की मांसपेधियों में जकड़न को दरू करन ेमें मदद करेगा, धजसस ेवे अधधक गहन मसाज तकनीकों के 

धलए तैयार हो जाएंगे। 

 

 
 

2. अपनी किगररटप्स के साथ अपनी गदलन के आधार पर दबाव लागू करें। अपने प्रमुख हाथ की तजलनी, मध्य और अनाधमका उंगली को एक साथ लाएं और उन्हें 

उस स्थान पर व्यवधस्थत करने के धलए चारों ओर पहुचंें, जहा ंगदलन और कंधे की मांसपेधियां धमलती हैं। 
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नीचे की ओर सीधे दढृ़ता स ेदबाएं और 10- 30 सेकंड के धलए इस मुद्रा को पकड़ें। 

• आप कुछ सेकंड के बाद अपने स्पिल के नीचे मांसपेधियों को नरम महसूस करना िुरू कर सकते हैं।  

चेतावनी: रीढ़ पर सीधे दबाव डालने स ेबचें। आप चाहत ेहैं दक आपकी उंगधलयां िीषल किेरुका के बोनी नोड से ऊपर रहें। 

 

 
 

3. एक हाथ का उपयोग अपन ेधवपरीत कंधे में मांसपेधियों को गूंधन ेके धलए करें। अपन ेदाधहन ेहाथ को अपन ेबाएं कंध ेपर उठाएं और अपने अंगूठे और िेष 

उंगधलयों के बीच अपनी रेपेध़ियस मांसपेधियों को बपच करें। 10-30 सेकंड के धलए धस्थर दबाव लाग ूकरें या धीरे-धीरे अपन ेकंध ेको घुमाएं और एक पररपत्र 

गधत में वापस एक पारंपररक मसाज की लयबद्ध खींचन ेवाली दिया की नकल करें। जब आप कर लें, तो अपन ेबाएं हाथ का उपयोग अपने दाधहने कंध ेपर उसी 

तकनीक को दोहरान ेके धलए करें। 

• अपनी गदलन के दकनारे स ेलेकर अपन ेकंधे के बाहरी दकनारे तक पूरे रेपेध़ियस मांसपेिी का काम करना सुधनधित करें। 

• बहुत मुधककल से स्वीज से बचने के धलए, अपने द्वारा उपयोग दकए जाने वाले दबाव की मात्रा को तब तक समायोधजत करने का प्रयास करें, 

जब तक दक आप एक बेहतर स्थान नहीं पाते हैं और इसके साथ धचपके रहें।  

 

 

 
 

4. प्रावरणी को ढीला करन ेके धलए अपनी उंगधलयों को रेपधेजयस के साथ घुमाएं।  
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वही तीन उंगधलयां चलाएं धजन्हें आपने अपने ऊपरी कंधे के आर-पार अपने गदलन के फ्लैट के पीछे दबाव बबद ुपर पकड़ा हुआ था। दिर, हल्के से दबाएं और 

उन्हें अपनी बांह की ओर मांसपेधियों की सतह पर कुछ समय के धलए सचुारू रूप से खींचें। यह प्रावरणी या कंधे की मांसपेधियों के आसपास संयोजी ऊतक 

को लाभकारी रि प्रवाह को बढ़ावा दगेा। 

• यह एक पररष्करण तकनीक ह,ै इसधलए बहुत अधधक बल का उपयोग करने या मांसपेधियों में गहराई तक घुसने की कोधिि करने की आवकयकता 

नहीं ह।ै केवल कुछ समय के धलए धहस्से के ऊपर जाएं और राहत को बनाए रखें।  

 

• अपने कंधों को आगे-पीछे घुमाकर या दिर एक बार अपनी गदलन को बाहर खींचकर अपनी खुद की मसाज करें। 

 

 

 

तरीका 1. तैयारी करें 

 

 
 

1. एक बेड प्राप्त करें: पहली चीज धजसकी आपको आवकयकता होगी वह एक अच्छा, साि धबस्तर ह ै(िमल सबस ेअच्छा होता ह)ै। नए धलनेन जरूरी हैं। 

 

 

 

2. िाहक को धबना िटल के पेट के बल लटेने के धलए कहें। 

दकसी की पीठ की मसाज कैस ेकरें  

 

 
 मसाज | 121 

मसाज थेरेपिस्ट: एक व्यवसाय 121



 

 

 

गाइड 

 

 

 
 

3. अपने हाथों को साि और कीटाणुरधहत करें। 

 

 
 

4. थोड़ा मसाज का तेल प्राप्त करें और अपन ेहाथों में एक उदार मात्रा में उसको डालें। अपन ेहाथों को एक साथ रगड़ना िुरू करें, जब तक दक वे गमल न हो 

जाएं। यदद आपके पास मसाज का तेल नहीं ह,ै तो आप बेबी ऑयल या पेरोधलयम जेली का उपयोग कर सकत ेहैं। 

 

तरीका 2. बैक मसाज 

 

 

 

 1. अपने हाथों को एक साथ पकड़ कर (एक 'ताली' वाली मदु्रा में) िाहक की पीठ के बहुत मध्य स ेिुरू करें।
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2. जब आप अधधक लोिन ले रह ेहों उसको िाधमल करते हुए हर समय िरीर स ेसंपकल  बनाए रखें। स्पिल को दिर स ेिुरू करन ेपर स्टाटलबलग प्रधतदिया स े

बचा जाता ह।ै 
 

 
 

3. अपन ेदोनों हाथों की हथेधलयों को धवपरीत ददिाओं में चलाना िुरू करें: एक हाथ दाएं कंध ेकी ओर, दसूरा हाथ बाएं कूल्ह ेकी ओर। दिर वापस स्लाइड 

करें, जब तक दक हाथ दिर स ेएक और 'ताली' की मुद्रा में न धमल जाएं। इस ेकुछ दरे के धलए दोहराएं। 

 

 

 

4.  अपनी बाहों को क्लाइंट की पीठ पर रखें। अपनी दोनों बाजुओं से आगे-पीछे, ऊपर-नीचे रब करें। 
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5. क्लाइंट के सामने तक ऊपर की ओर जाएं, लेदकन अपन ेहाथों को क्लाइंट की पीठ पर रखें। 

 

 
 

6. स्वीज करें और िाहक की पीठ के धनचल ेधहस्स ेको पुि करें। 

 

 

 

7.  िाहक की पीठ के साथ उसके कंधे की ओर गोल गधत बनाना िुरू करें।
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8.  कंधे को म़िबूती स ेपकड़ें और उस े"ररग" करें, अपनी किगररटप्स को उनमें दबाएं। 

 

 
 

9.  कॉलर बोन के साथ गोलाकार गधतयां बनाएं, बार-बार आग-ेपीछे की ओर जाएं। 

 

 
 

10. पीठ के मध्य में नीचे की ओर स्लाइड करें और अपने हाथों को "ताली" की मुद्रा में धमलाएं।
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तरीका 3. धवधवध स्पिल मसाज 

 

 
 

1. हल्के स्पिल स ेिमल तक, आप उंगधलयों को हल्के स ेखींच सकत ेहैं जैस ेदक गुदगुदी करना, दिर िमल के साथ वैकधल्पक या स्पिल के मध्यवती स्तर पर बदल सकते हैं। 

 

 

 

2. कोमल चॉप्स स्पिल को अलग करन ेका एक और तरीका ह।ै अपन ेहाथ को आराम दें और एक चॉबपग मोिन में िाहकों की पीठ को थपथपाएं। ध्यान रखें दक 

गधत बांह स ेआनी चाधहए और आपको उंगधलयों या कलाई स ेकोई अवरोध उत्पन्न नहीं करना चाधहए। 

 

 

 

 3. स्पिल को केवल हाथों तक सीधमत न रखें, वैकधल्पक स्पिल का एक और उपयोगी तरीका अपनी कोहनी का उपयोग करना ह।ै
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ददल के कारण से बचने के धलए इसका उपयोग धीरे से दकया जाना चाधहए। इस तकनीक का उपयोग करते समय िाहक की रीढ़ को पार न करें! यह 

तकनीक उन पुरुषों के धलए धविेष रूप से प्रभावी है धजनके हाथ कमजोर या थके हुए होते हैं। 

 

 

 

4. एक नकल मसाज भी प्रभावी होती ह,ै लदेकन कोहनी की तकनीक की तरह (इंटेंधसटी और लोकेिन) सावधानी बरतनी चाधहए। 

 

 

 

5. धस्कन रोबलग आपकी तकनीक को अलग करन ेका एक और तरीका ह।ै यदद क्लाइंट की त्वचा ऐसी ह ैजो हाइपर एक्सटेंडेड नहीं ह,ै तो यह अक्सर बहुत 

अच्छा लगता ह।ै अपन ेदोनों हाथों को अपन ेअंगूठे और अिभागों स ेलगाकर बपच करत ेहुए लगभग चार इंच अलग करें। दिर लगभग आधी दरूी के धलए नीचे 

"बपच" करें। दिर एक बार में एक इंच उंगली के अगले जोड़े को पकड़ें, धजसस ेधपछली पकड़ आपके अंगूठे के नीचे स्लाइड कर सके। आपकी िोरकिगसल ने रेंगना 

समाप्त कर ददया ह ैऔर आपका अंगूठा "रोल" में रहता ह ैऔर आगे धखसकता ह।ै ऐसा करन ेके धलए सबस ेआसान धहस्सा रीढ़ की तरि ह,ै लदेकन उस पर काम 

न करें। जब एक रोल को हधथयाना मुधककल होता ह,ै तो आप समाप्त (या िुरू नहीं) करत ेहैं। 
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तरीका 4. हॉट स्टोन मसाज 

 

 
 

1. कम स ेकम छह धचकन ेपत्थर इकट्ठा करें जो आपकी हथलेी में आराम स ेदिट हों। उनका उपयोग करने से पहले उन्हें अच्छी तरह स ेसाफ़ कर लें।  

 

 
 

2. एक िॉक पॉट का उपयोग करके पत्थरों को पानी में गरम करें। 

 

 
 

3. लगभग आध ेघंटे के धलए कम तापमान पर पत्थरों को गमल करें। 
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4. पत्थरों को बाहर धनकालने के धलए धचमटे का उपयोग करें। पानी को बहा दें।  

 

 
 

5. क्लाइंट की पीठ के धनचल ेधहस्स ेपर पत्थरों का एक छोटा ढेर रखें। 

 

 

 

6.   िाहक की रीढ़ की हिी और कंधों पर बड़े पत्थर रखें।
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7. एक हॉट स्टोन के साथ, पीठ के धनचल ेधहस्स ेपर ग्लाइड करें। रीढ़, हधियों या जोड़ों के साथ िॉस न करें। 

 

 
 

8. उसी पत्थर को िाहक की पीठ के ऊपरी धहस्स ेऔर गदलन के साथ ग्लाइड कर दें। 

 

 

 

िुट मसाज दकसी धविेष को पैर्मपर करन ेऔर उन्हें एक लंबे ददन के बाद खोल दने ेमें मदद करन ेका एक िानदार तरीका ह।ै अधतररि लाभ के रूप में, िुट 

मसाज धसर ददल, अधनद्रा और तनाव जैस ेमुद्दों का इलाज करने में भी मदद कर सकती ह।ै पैरों के िीषल के साथ-साथ एड़ी, तलवों, पैर की उंगधलयों की मसाज 

करके िुरू करें। आप टखनों, तलवों और दकसी भी तनाव को छोड़ने के धलए दबाव बबदओुं पर गहरी मसाज चालें कर सकत ेहैं और व्यधि के धलए सकारात्मक 

मसाज अनुभव बना सकत ेहैं। 

 

िुट मसाज कैस ेकरें 
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भाग 1. परै के िीषल, एड़ी, तलव ेऔर उंगधलयों की मसाज करना 

 

 

 

1. अपन ेअंगूठे के साथ पैर के िीषल भाग को रगड़ें: पैर के अंगूठे की नोक स ेिुरू करें और धीरे-धीरे उनके टखन ेतक जाएं। उनके टखन ेसे िुरू करत ेहुए, उनके 

पैर पर वापस नीचे आएं। अपन ेहाथों स ेउनके पैरों को सहलात ेहुए, अपन ेअंगूठे के साथ मजबूत दबाव लागू करें। 

• उनके पैरों को दो स ेतीन बार ऊपर और नीच ेकरें। अपने िरीर को उनकी ओर झुकाते हुए उनके पैर को अपन ेसीन ेके पास रखें। यह आपको उनके 

पैर पर दबाव की सही मात्रा को लागू करने में मदद करेगा। 

• सुधनधित करें दक आप उनके पैर की मसाज करने के धलए अपने अंगूठे की मांसपेधियों की बजाय अपने िरीर के वजन की ताकत का उपयोग करत े

हैं। केवल अपन ेअंगूठे की मांसपेधियों का उपयोग करन ेस ेउन्हें ऐंठन हो सकती ह ैऔर वह आसानी स ेथक सकत ेहैं। 

 

 

 

2. पैर के मेहराब की मसाज करें: उनके पैर के महेराब के ठीक नीचे हल्के दबाव को लागू करन ेके धलए अपन ेअंगूठे का उपयोग करें। एक अंगूठे को दधक्षणावतल 

घुमाएं और दसूरे अंगूठे को छोटे हलकों में काउंटरक्लॉकवाइ़ि घुमाएं। इस ेकम से कम 30 सेकंड तक करें। 

• अपने अंगूठे को उनके पैर के धवपरीत छोर पर रखें और उन्हें एक दसूरे की ओर ल ेजाएं। उनके पैर के धनचले धहस्से पर ऊपर और नीचे करते हुए इस 

काम को कम स ेकम तीन स ेपांच बार करें।  

 

• सुधनधित करें दक आप मसाज के दौरान उनके पैरों को मजबतूी स ेऔर थोड़े दबाव के साथ पकड़े हुए हैं। हल्के, नरम स्पिल से अधधकांि लोगों को 

गुदगुदी हो सकती ह ैऔर वे मसाज से धवचधलत हो सकत ेहैं। 
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• यदद व्यधि के पैरों में दकसी प्रकार के धब्बे हैं, तो उन पर बहुत अधधक दबाव न डालें क्योंदक इसस ेउस धहस्स ेमें जलन हो सकती ह।ै 

 

 

 

3. पैर की एड़ी को रगड़ें: अपन ेअंगूठे को उनके एच्लीस टेंडन के ऊपर और नीच ेल ेजाएं, जो एड़ी और टखन ेसे काि की मांसपेधियों तक जाता ह।ै अपने 

अंगूठे का उपयोग करके पररपत्र गधत में उनके पैर की एड़ी को रब करें। 

• आपको उनके पैर को एक हाथ स ेऊपर उठान ेकी आवकयकता हो सकती ह ैतादक आप उनकी एड़ी तक पहुचं सकें । 

 

• इस धहस्स ेकी त्वचा िुष्क या कठोर हो जाती ह,ै इसधलए आप दकसी भी घषलण को कम करन ेमें मदद करन ेके धलए अपन ेहाथों पर मसाज का तेल 

या लोिन लगा सकत ेहैं। 

 

 

 

4. प्रत्येक पैर के अंगूठे को स्वीज करें और खींचें: आकल  के ठीक नीचे से एक हाथ से उनके पैर को पकड़ें। अपन ेदसूरे हाथ स,े अपन ेअंगूठे को उनके पैर के बड़ े

अंगूठे के ऊपर रखें। आपकी तजलनी उनके बड़ ेअंगूठे के नीच ेहोनी चाधहए। पैर के अंगूठे को एक तरि थोड़ा घुमाएं और पैर के अंगूठे को ऊपर स ेनीच ेकी ओर 

खींचें। पैर के अंगूठे के िीषल पर वापस जाएं और इस ेअपन ेअंगूठे और सूचक उंगली स ेस्वीज करें। प्रत्येक पैर के अंगूठे को ढीला करन ेऔर उन्हें आराम करने में 

मदद करन ेके धलए ऐसा करें। 

• व्यधि के पैर के अंगूठे को जोर से न झटकें , नहीं तो इसस ेउन्हें चोट लग सकती ह।ै इसके बजाय, केवल दबाव को लागू करते हुए, प्रत्येक पैर के 

अंगूठे को थोड़ा घुमाएं, खींचें और स्वीज करें। 

132 मसाज थेरेपिस्ट: एक व्यवसाय



 

 

 

 

 
 

 
 

5. अपनी उंगधलयों स ेप्रत्येक पैर के अंगूठे को ऊपर-नीचे स्लाइड करें: एड़ी के ठीक पीछे से पैर को एक हाथ स ेपकड़ें। व्यधि के पैर की उंगधलयों के बीच अपन े

दसूरे हाथ की तजलनी उंगली को रखें। अपनी उंगली को पंजों के आधार की ओर धखसकाएं और दिर पंजों के धसरे की ओर वापस जाएं। ऐसा उनके पैर की उंगधलयों 

के बीच दो स ेतीन बार करें। 

• सुधनधित करें दक आप पैर की उंगधलयों को ऊपर और नीचे स्लाइड करते समय समान दबाव लागू करने के धलए अपन ेिरीर के वजन का उपयोग करत े

हैं।  
 

 
 

6.  एक समय में एक पैर पर ध्यान कें दद्रत करें: दसूरे पैर को गमल पानी में धभगोकर छोड़ दें या तदकय ेपर आराम करने दें। पहल ेएक पैर पर मूल मसाज करें 

और दिर अपना ध्यान दसूरे पैर पर लगाएं। प्रत्येक पैर के धलए समान गधत को दोहराएं तादक वे दोनों समान रूप स ेआराम महससू करें। 
 

भाग 2. टखनों, तलवों और दबाव बबदओुं की गहराई स ेमसाज करना 

 

 
 

1. टखनों पर गहरी मसाज करें: उनके टखन ेके नीच ेके खोखल ेधहस्स ेका पता लगाएं। कुछ सेकें ड के धलए इस धहस्से को स्वीज करने के धलए अपने अंगूठे या 

िोरकिगर का प्रयोग करें।  
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दिर आप अपन ेअंगूठे का उपयोग उनके टखनों के चारों ओर गोलाकार गधत बनाने के धलए कर सकते हैं। इस ेजारी करन ेमें सहायता के धलए इस धहस्स ेपर 

भी दबाव डालें। 

 

• यदद उनकी टखन ेधविेष रूप स ेकठोर या गल ेहुए हैं, तो आप एक हाथ से उनकी एड़ी को दबान ेकी कोधिि कर सकत ेहैं और दसूरे हाथ स ेउनके 

पैर की गेंद को पकड़ सकत ेहैं। दिर, धीरे-धीरे उनके पैर को तीन बार दधक्षणावतल घुमाएं, उसके बाद तीन बार वामावतल घुमाएं। 

 

 
 

2. पैरों के तलवों पर अपनी मुट्ठी का उपयोग करें: गहरी माधलि के धलए, उनके पैर को एड़ी से एक हाथ से पकड़ें। अपन ेदसूरे हाथ से एक मुट्ठी बनाएं और 

धीरे स ेउनके पैर के तलव ेपर दबाएं। पररपत्र गधत में तलव ेपर अपनी मुट्ठी को इस तरह से चलाएं जैसे दक आप आटा गूंध रह ेहैं। दिर, इसे ऊपर और नीचे 

स्लाइड करें। इस धहस्स ेको और अधधक गहराई स ेजारी करन ेमें मदद करनी चाधहए। 

• अपनी मुट्ठी स ेपैरों के तलवों को न पंच करें और न ही धहट करें, क्योंदक इसस ेउनको आराम नहीं धमलेगा। इसके बजाय, अपनी मुट्ठी का उपयोग 

धहस्स ेपर अधधक दबाव लागू करन ेके धलए करें। 

 

 
 

3. पैर के धवधिष्ट धहस्सों पर दबाव लागू करें: आप अपन ेपैर के कुछ धहस्सों की मसाज करके व्यधि के िरीर के कुछ धहस्सों से तनाव को खत्म कर सकत ेहैं। 

इन धहस्सों पर दबाव डालन ेके धलए अपन ेअंगूठे और तजलनी का उपयोग करें, दकसी धविेष समस्या को दरू करन ेमें मदद करन ेके धलए धजसे व्यधि अनुभव कर 

रहा ह,ै एक ररिलेक्स मसाज के समान मसाज करें। आप धनम्नधलधखत धहस्सों पर दबाव डाल सकत ेहैं: 

• धसर ददल या मूत्र संबधंी समस्या होन ेपर उनकी एड़ी और पैर की उंगधलयों पर। 

 

• यदद उनको धसरददल, अधनद्रा की समस्या ह ैतो उनके पैरों के तलवों का कें द्र का धहस्सा। 

 

• पीठ की समस्याओं को संबोधधत करन ेके धलए उनके दाधहने पैर या बाएं पैर की बपकी पैर की अंगुली पर। 
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• अपने हाथों के पीछे के धहस्से का उपयोग करके उन्हें उत्तेधजत करने के धलए इन धहस्सों पर हल्के से टैप करें। आप उन्हें अपने अंगूठे से रगड़ भी सकते 

हैं।  

• इन क्षेत्रों में बहुत अधधक दबाव लागू न करें, क्योंदक वे संवेदनिील हो सकत ेहैं। हल्की और धीमी िुरुआत करें। दिर, यदद व्यधि अभी भी सहज 

और आराम में ददखाई दतेा ह,ै तो इन धहस्सों में थोड़ा गहराई से दबाएं। 

 

भाग 3. आरामदायक माहौल बनाना 

 

 
 

1. व्यधि के पैरों को गमल पानी और कटे हुए िलों में धभगोएं: क्या वह व्यधि एक आरामदायक कुसी पर बैठ गया ह।ै दिर, एक बाल्टी या धबन में 4 स े5 गैलन 

(15 स े19 लीटर) गमल पानी डालें। एक लाइम, नींबू या सतंरे को काटें और टुकड़ों को पानी में रखें। व्यधि को धीरे स ेअपन ेपैरों को पांच धमनट तक पानी में 

डुबोकर रखने के धलए कहें। 

• पानी में धभगोने के रूप में उनके पैरों पर टुकड़ों को धीरे स ेरगड़न ेकी कोधिि करें। 

 

• अधधक सुखदायक प्रभाव के धलए पानी में 1 बड़ा चर्ममच (15 धमली) समुद्री नमक डालें। 

 

• पानी में सुखद सुगधं जोड़ने के धलए लैवेंडर, चाय के पेड़ या पेपरबमट जैस ेसुगंधधत तेलों की पांच स ेदस बूंदें डालें। 

 

 
 

2.  उनके पैरों को साि तौधलए स ेसुखाएं: व्यधि द्वारा पांच धमनट पैरों को धभगोने का आनंद लेने के बाद, उनके सामने एक स्टूल या तदकए पर बैठ जाएं। 
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एक साि तौधलए को तदकए पर रखें और इस ेअपनी गोद में रखें। प्रत्येक पैर को पानी स ेबाहर धनकालें और उनके पैरों को सूखाने के धलए एक साि तौधलए का 

उपयोग करें। 

• उनके दोनों पैरों को पानी स ेबाहर धनकालें या एक बार में एक को ही धनकालें। आप एक समय में एक पैर पर ध्यान कें दद्रत कर सकत ेहैं, धजसस े

उनके दसूरे पैर को पानी में कुछ दरे और भीगने की अनुमधत धमल जाएगी। 

 

 

 

3. अपन ेहाथों पर मसाज के तेल या लोिन के छोटे डैब का प्रयोग करें: लोिन को गमल करन ेके धलए अपन ेहाथों को एक साथ रगड़ें। तेल या लोिन का 

उपयोग करन ेस ेआपके हाथों और व्यधि के पैरों के बीच दकसी भी खुरदरेपन या घषलण को रोकन ेमें मदद धमलेगी। 

• ऐसा मसाज तेल या लोिन लें जो प्राकृधतक अवयवों स ेबना हो, यह त्वचा के धलए अधधक सुखदायक होगा। कोको बटर, नाररयल का तेल, टी री 

ऑइल और नीलधगरी जैसी चीजें मसाज के धलए अच्छी होती हैं। 

 

 

 

मसाज के धलए एक ठंडा, िांत वातावरण बनाए रखें: एक ऐसी सेरटग बनाएं जो व्यधि के धलए आरामदायक हो और उन्हें मसाज के धलए मानधसक रूप से 

तैयार करे। अच्छी खुिबू वाली मोमबधत्तयां जलाएं। सुधनधित करें दक प्रकाि व्यवस्था हल्की हो। िांत संगीत बजाएं। 

• आपको यह भी सुधनधित करना चाधहए दक व्यधि तदकए और कंबल के साथ एक कुसी या धबस्तर पर एक आरामदायक मुद्रा में ह ैतादक वे मसाज 

से तनावमुि महससू कर सकें । 

136 मसाज थेरेपिस्ट: एक व्यवसाय



 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. व्यधि से मसाज की प्रधतदिया के धलए पूछें: उनकी जरूरतों और इच्छाओं का जवाब दें। उनस ेपूछें, "क्या यह आपको अच्छा लगता ह?ै" "क्या आप मुझे 

और गहरी मसाज तक जाने दनेा चाहेंग?े" या "कैसा लगता ह?ै" उनकी प्रधतदिया सुनें और उन स्थानों पर ध्यान कें दद्रत करें, जहा ंउन्हें अच्छा लगता ह।ै 

• केवल व्यधि स ेसहमधत प्राप्त करने के बाद ही दकसी धहस्स ेमें गहराई स ेमसाज करें। सुधनधित करें दक वे गहरी मसाज के साथ सहज हैं तादक वे 

मसाज के दौरान असुधवधा या ददल का अनुभव न करें। 

 

 

 

5. धनयधमत रूप स ेउनके पैरों की मसाज करने का अभ्यास करें: व्यधि को सप्ताह में एक बार मसाज दने ेकी आदत डालें। एक समय चुनें जब आप जानत ेहैं 

दक उन्हें तनाव मुधि की आवकयकता होगी, जैस ेदक काम के तुरंत बाद या रात के खान ेके बाद। उनकी मसाज करन ेका अभ्यास करें तादक आप बेहतर हो सकें  

और सीखें दक एक िुट मसाज के दौरान वे क्या प्रधतदिया दतेे हैं। 

• मसाज की मूल तकनीकों के साथ सहज होने के बाद आप उन पर गहरी मसाज के दांव भी करके देख सकते हैं। यह आपको उनके पैर की मसाज 

को और गहरा करने और वास्तव में उन्हें अगले स्तर तक ले जाने की अनुमधत देगा। 
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आप एक ररफ्लेक्सोलॉजी मसाज सत्र कैस ेिुरू करते हैं, उपचार की अवधध के धलए टोन सेट करता ह।ै अधधकांि ररफ्लेक्सोलॉधजस्ट अपनी ददनचयाल धवकधसत 

करन ेके बाद एक दजलन िाहकों या इससे अधधक का इलाज करते हैं। 

 

भाग 1. वह स्थान तैयार करें जहााँ आप ररफ्लके्सोलॉजी उपचार का प्रबधं करेंग े  
 

 
 

1. सुधनधित करें दक कमरे का तापमान सहज रूप स ेगमल ह ैतादक आपके िाहक को ठंड न लगे। याद रखें दक आपका िाहक कम स ेकम एक घंटे के धलए लेटा 

रहगेा, इसधलए आपके उपचार कक्ष को गमल बना रहना चाधहए। 

 

 
 

2. िाहक को ठंड लगने की धस्थधत में अपने पास कंबल रखें।  

 

 
 

3.  दबाव उपचार के बीच अपने िाहक के पैरों को गमल रखने के धलए अधतररि कंबल या तौधलए तैयार रखें। 

ररफ्लेक्सोलॉजी मसाज कैस ेदें 
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4. माहौल बनाने के धलए कमरे को रोिनी को धडम करें। 

 

 
 

5. कोमल, मधुर संगीत बजाएं। बोल के साथ कोई भी संगीत न बजान ेका प्रयास करें क्योंदक यह आपको और आपके िाहक दोनों को धवचधलत करन ेवाला हो 

सकता ह।ै 

 

 

 

6. अपने िाहक को पानी की बोतल प्रदान करें।
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7. यदद आवकयक हो तो अपन ेनाखूनों को ररम करें और अपन ेहाथों को धो लें। 

 

भाग 2. अपन ेिाहक के धलए वामल िुट बाथ तैयार करें 

 

 
 

1. अपन ेिुट बाथ कंटेनर में गमल पानी डालें। 

 

 
 

2. पानी में 1/4 कप (56 िाम) एप्सोम नमक धमलाएं। जब नमक से मैग्नीधियम सल्िेट त्वचा के माध्यम स ेअविोधषत हो जाता ह,ै तो यह पैरों से धवषाि पदाथों को 

खींचता ह,ै तंधत्रका तंत्र को िांत करता ह,ै सूजन को कम करता ह ैऔर मांसपेधियों को आराम दतेा ह।ै 
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3. एप्सोम नमक को तब तक धहलाते रहें, जब तक वे पानी में घुल न जाएं। 

 

 
 

4. अपन ेिुट बाथ कंटेनर को उपचार वाली मेज या कुसी के धसरे के नीचे रखें तादक आपका िाहक आराम स ेअपन ेपैरों को िुट बाथ में डुबो सके। 

 

 
 

5.  िाहक को कम स ेकम 10 धमनट के धलए पैर धभगोने दें। 

 

 
 मसाज | 141 

मसाज थेरेपिस्ट: एक व्यवसाय 141



 

 

 

गाइड 

 

 

 

 

6. एक समय में एक परै को िुट बाथ से बाहर धनकालें और प्रत्येक पैर को टेरी क्लॉथ तौधलया के साथ अच्छी तरह स ेसखुाएं। 

 

 

 

7. िुट बाथ कंटेनर को हटा दें और िाहक को उसकी ररफ्लेक्सोलॉजी उपचार के धलए आरामदायक मदु्रा में आने तक उस पानी को िें क दें। 

 

भाग 3. अपन ेिाहक को पूवल-ररफ्लके्सोलॉजी िुट मसाज और ऑल-ओवर िुट स्वीज दें 

यह पररसंचरण को बढ़ान ेऔर बेहतर आराम को प्रोत्साधहत करने में मदद करता ह।ै 

 

 
 

1. अपन ेबाएं हाथ स ेिाहक के बाएं पैर की एड़ी को पकड़ें और अपन ेदाधहने हाथ को टखन ेके पास पैर के ऊपर रखें। 
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2. धीरे स ेपैर के ऊपरी और धनचले धहस्से को स्वीज करें। यह स्वीबजग की दिया यूररक एधसड दिस्टल को तोड़न ेमें मदद करती ह ैजो पैरों में धवकधसत होती 

ह;ै इन एधसड दिस्टल को तोड़न ेस ेपररसंचरण को बढ़ान ेमें मदद धमलती ह।ै 

 

 

 

3. अपन ेएक हाथ को अपन ेिाहक के टखन ेके ऊपर रखें और अपन ेदसूरे हाथ की हथलेी में एड़ी को रखें। 

 

 
 

4. धीरे स ेिाहक के पंज ेऔर टांग को अपनी ओर टग करें। पैर को अपनी तरि घुमाने के धलए केवल एक इंच या हल्का-सा टग करें।  
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5. अपन ेदाधहने हाथ को अपन ेिाहक के पैर के िीषल पर क्षैधतज रूप स ेरखें और अपन ेबाएं हाथ को पैर के धनचल ेभाग के साथ रखें। 

 

 

 

6. अपन ेदाधहने हाथ का उपयोग करके पैर के िीषल के धहस्स ेको नीचे दबाएं, जबदक अपन ेबाएं हाथ से पैर के तलव ेको दबाएं। 

 

 
 

7. दबाव छोड़ें और दिर तीन बार दोहराएं। 
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8. स्वीज करने के धलए अपने दोनों हाथों का उपयोग करें और िाहक के पैर को धववस्ट करने के धलए चीर को झाड़ने के धलए उपयोग होने वाले मोिन का ही 

उपयोग करें। सौर्मय लेदकन दढृ़ गधत का उपयोग करें। 

 

 
 

9. अपन ेहाथ के पीछे के धहस्से के साथ अपन ेिाहक के पैरों के तलवों को टैप करें। पैर की उंगधलयों स ेिुरू करें और पैर के तलवे वाल ेधहस्स ेको एड़ी तक 

नीचे की ओर टैप करन ेके धलए एक थप्पड़ मारन ेवाली गधत का उपयोग करें और दिर स ेपैर की उंगधलयों तक वापस जाएं। उधचत तरीके से स्लैप करें तादक 

िाहक इस ेमहसूस कर सके, लेदकन यह आपके िाहक के पैर की त्वचा को बस्टग न करे।  

 

 

 

10. अपने िाहक की टखने से िुरू होने वाली टांग की मसाज करें और बपडली से घुटने तक मसाज को जारी रखें।
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11.  उनके घुटने के पीछे से िुरू होने वाले अपने िाहक के पैर के धपछले धहस्से की मसाज कर,उनके काि के ऊपर और टखने के नीचे तक अपने हाथों को पैर के 

नीचे लाएं। यदद आपके हाथ कािी बड़े हैं, तो आप उसी समय अपने िाहक के धनचले पैर के सामने और धपछले धहस्से की मसाज कर सकते हैं।  

 

 

 

12. अपनी उंगधलयों के साथ पैर के पीछे और अपन ेअंगूठे के साथ पैर के सामन ेके धहस्स ेपर काम करें। 

 

 
 

13. अपन ेिाहक के बाएं पैर पर डायाफ्राम के धलए ररफ्लेक्स बबदओुं के धलए अपने अंगूठे के साथ दबाव लागू करें। 
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14.  जब आप उनके दाधहन ेपैर पर ररफ्लेक्िन मसाज की प्रदिया को दोहरात ेहैं, तो उनके बाएं पैर को गमल रखने के धलए उसे एक तौधलया में लपेटें। 

 

 

 

15.  अपना धनयधमत ररफ्लेक्सोलॉजी उपचार सत्र िुरू करें। 

 

 

 

दकसी को लेग मसाज दनेे से ओवरएक्सटलन जैसी चीजों के कारण होने वाले टांग के ददल से राहत पाने में मदद धमल सकती ह।ै व्यधि को एक आरामदायक धस्थधत 

खोजने में मदद करें और दिर पैरों से ऊपर की तरि अपना रास्ता बनाएं। यदद टांग का ददल लगातार ह,ै तो यह एक अंतर्ननधहत स्वास््य धस्थधत के कारण हो 

सकता ह।ै  

लेग मसाज कैस ेकरें 
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भाग 1. मलू बातें स्थाधपत करना 

 

 
 

1. बुधनयादी िरीर रचना धवज्ञान के बारे में जानें: मसाज करन ेस ेपहल ेकुछ िरीर रचना को जानना मददगार होता ह।ै जांघ की मांसपेधियां 4 मूल समूहों में 

होती हैं, जो कूल्हों स ेघुटन ेतक, पैरों के सामने के धहस्से में, साइड में और पीछे से चलती हैं। यह जानना दक हधिया ंकहा ंधस्थत हैं, यह भी सहायक होना 

चाधहए क्योंदक मांसपेधियों को हिी स ेजोड़न ेवाल ेऊतक मसाज करन ेके धलए महत्वपूणल होत ेहैं। 

• कूल्हों, घुटनों, टखनों और पैरों की तरह जोड़ों के चारों ओर संयोजी ऊतक खींच ेजा सकत ेहैं, गूंध ेजा सकत ेहैं या संकुधचत हो सकत ेहैं। 

• पैर के पीछे हमैबस्रग और काल्ि कुख्यात रूप स ेतंग हैं और जो लोग अक्सर दौड़ते हैं उनमें बाहरी जांघ क्षेत्र, टीएिएल या आईटी बैंड स ेसंबंधधत 

समस्याएं होती हैं। 

 

 
 

2. अंदाजा लगाएं दक दबाव कैस ेलागू करें: मसाज की िुरुआत सौर्मय तकनीकों स ेकरें और हधियों और संवेदनिील धहस्सों के पास हल्के दबाव का उपयोग 

करें। चूंदक पररसंचरण बढ़ता ह,ै इसधलए मसाज की तीव्रता बढ़ सकती ह।ै अपनी उंगधलयों और हाथों को जल्दी और हल्के या धीरे और दढृ़ता से चलाएं, लेदकन 

अधधक जल्दी और दढृ़ता स ेकाम न करें। 

 मसाज करन ेके धलए आपके द्वारा उपयोग दकए जान ेवाल ेिरीर के अंग दबाव को प्रभाधवत करते हैं। कोहनी आम तौर पर सबस ेमजबूत दबाव 

प्रदान करती ह।ै हथधेलया ंऔर उंगधलयां आम तौर पर कम दबाव लागू करेंगी। 
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• गहरी ऊतक मसाज में हाथ की एड़ी, अंगूठे, एक हाथ को दसूरे के ऊपर, पोर, एक मुट्ठी या अिभाग के साथ नीचे दबाना िाधमल हो सकता ह।ै  

 

• मसाज के प्रकारों में ग्लाइबडग, नीबडग, संपीड़न, घषलण, टक्कर, कंपन, जोस्टबलग और मोिन गधत की सीमा िाधमल ह।ै 

 

 

 

3. अपने तेलों का चयन करें (वैकधल्पक): यदद आप चाहत ेहैं, तो टांग की मसाज के धलए तेल का उपयोग करना उधचत ह।ै इसस ेआपके हाथों और उंगधलयों 

को दकसी के पैरों पर चलाना आसान हो सकता ह ैऔर तेल सुखदायक प्रभाव भी प्रदान कर सकता ह।ै लेग मसाज के धलए, जैतून का तेल, एवाकाडो तेल या 

बादाम तेल जैस ेतेलों का चयन करें। आप एक सुखद खुिबूदार अनुभव के धलए सुगंधधत तेलों या ऐसे तेलों का उपयोग कर सकत ेहैं जो दक लैवेंडर, नीलधगरी 

और चाय के पेड़ जसैे सुगंध के साथ आते हैं। 

• सुधनधित करें दक आप धजस व्यधि की मसाज कर रह ेहैं उसे आपके द्वारा उपयोग दकए जाने वाल ेतेल से एलजी नहीं होती ह।ै 

 

 

 

4.  एक आरामदायक मुद्रा खोजें: िुरू करने के धलए, मसाज कराने वाले व्यधि के धलए आराम की मुद्रा खोजें। लेग मसाज के धलए दकसी को आमतौर पर बेड 

पर धलटाना आसान होता ह।ै बेड पर व्यधि अपनी टांगों को आराम से सीधा कर सकता ह।ै  
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यदद आप केवल एक टांग की माधलि कर रह ेहैं, तो आप उस व्यधि को अपनी तरि स ेधलटाना चाह सकत ेहैं, धजस टांग के साथ आप ऊपर की तरि मसाज 

कर रह ेहैं। आप उनके पैरों को िैलाकर और थोड़ा ऊंचा करके व्यधि को धलटा सकत ेहैं। एक तदकए का उपयोग व्यधि के पैरों को ऊंचा करन ेके धलए दकया जा 

सकता ह।ै 

 

 
 

5.  व्यधि के साथ संवाद करें: व्यधि स ेपूछें दक क्या कोई धविेष धहस्सा ह,ै जहां वे अधतररि दबाव या ध्यान चाहत ेहैं। उदाहरण के धलए, यदद कोई व्यधि 

की जांघें उन्हें परेिान कर रही हैं, तो वे चाहत ेहैं दक आप उनकी जांघों पर मसाज करें। आप कुछ धविेष धहस्सों पर धवचार करना चाहत ेहैं और उन्हें अधधक 

ध्यान द ेसकत ेहैं। 

 

भाग 2. दोनों टागंों की मसाज करना  

 

 
 

1. िुट से िुरू करें: िुट से िुरू करते हुए और ऊपर की ओर स्रोककग करने से रि संचार को बढ़ावा धमलता ह,ै धजससे टांगों में ददल और तनाव को कम करने 

में मदद धमल सकती है। अपनी हथेधलयों के बीच व्यधि के पैर को सैंडधवच की तरह दबाएं। 
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दिर, अपनी हथेली पर थोड़ा तेल डालें और कुछ धमनट के धलए पैर को रगड़ें। जब आप पैर को अपन ेहाथों के बीच रगड़त ेहैं, तो पैर को पंजों स ेटखनों तक 

थोड़ ेकोमल स्रोक के साथ काम करें। 

 

 

 

2. जांघों और बपडधलयों के बाहरी धहस्स ेकी ओर लंब,े कोमल स्रोक का उपयोग करें: पैर स ेजांघों और बपडधलयों की ओर ऊपर की ओर ल ेजाएं। इन धहस्सों 

के धलए, लंबे, कोमल स्रोक बनान ेके धलए एक ढीली मुट्ठी का उपयोग करें। जब आप अपन ेस्रोक करत ेहैं तो पैर पर ऊपर की ओर जाएं। यह रि को हृदय की 

ओर धकेलता ह,ै रि संचार को बढ़ाता ह।ै 

 

 

 

3. बपडधलयों की मसाज करें: अपना ध्यान पैर के धनचल ेआध ेधहस्स ेपर कें दद्रत करें। अपन ेहाथों को टखन ेस ेलेकर घुटन ेके ठीक नीच ेतक के धहस्स ेपर रखें। 

दिर अपन ेहाथों को पैर के पीछे बपडधलयों वाले धहस्स ेमें ल ेजाएं और इसी तरह स ेवापस टखन ेतक जाएं। कुछ बार ऐसा करन ेके बाद, पैर के दकनारों को 

गूंधन ेऔर स्कूप करने के धलए अपन ेअंगूठे का उपयोग करके अपन ेपैर को ऊपर और नीचे करन ेके तरीके पर काम करें। 
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4. जांघों की मसाज करके काम को समाप्त करें: जांघ वाले धहस्से तक अपना काम करें। ऊपरी पैर में अलग-अलग मांसपेधियों को उत्तेधजत करने के धलए पैर के 

बाहर और अंदर अपन ेहाथों स ेस्कूबपग पास बनाएं। जब आप ऊपरी हथलेी और लसदार धहस्सों के कें द्र के पास प्रेस करन ेके धलए अपनी हथलेी का उपयोग 

करत ेहैं तो थोड़े से दबाव का प्रयोग करें 
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हॉट स्टोन मसाज गमम पत्थरों और मसाज तकनीकों के संयोजन स ेतनावग्रस्त मांसपेशियों को आराम दने,े ददम और कठोरता को दरू करन ेऔर पररसंचरण में 

सुधार करन ेके शिए उपयोग की जाती ह।ै उपचार का उपयोग मांसपेशियों में ददम, गरठया की शस्थशत और ऑटोइम्यून शवकारों जैसी बीमाररयों के शिए ककया 

जा सकता ह।ै बेहतर रक्त प्रवाह को बढावा दनेे, शवषाक्त पदाथों को छोड़ने और एक मानक मसाज की तुिना में एक गहरी मांसपेशियों में छूट बनाने के शिए 

पत्थरों की गमी त्वचा में प्रवेि करती ह।ै एक्यूपे्रिर बबदओुं पर गमम पत्थरों को रखकर आप ऊजाम के प्रवाह को जारी रखने में मदद कर सकते हैं और िरीर की 

हीबिग प्रकिया को बढावा द ेसकते हैं। जो िोग हॉट स्टोन मसाज करते हैं, वे ग्राहक की शवशिष्ट आवश्यकताओं और प्राथशमकताओं के शिए उपचार को 

अनुकूशित कर सकत ेहैं। यह महत्वपूणम ह ैकक आप सावधानी बरतें और अपने प्रशतभागी पर पूरा ्यान दें। गमम पत्थरों से जिता ह ै# 1 कारण िाइसेंसी मसाज 

थेरेशपस्ट के शखिाफ मुकदमे! 

भाग 1. अपनी सामग्री इकट्ठा करना 

1. पत्थरों को ढंूढें या खरीदें: इस उपचार में उपयोग ककए जान ेवाि ेपत्थर गमी बनाए रखने वािी अपनी क्षमता के कारण आमतौर पर बेसाल्ट स ेबने होत ेहैं।

पत्थरों को काफी शचकना होना चाशहए, ताकक वे ककसी भी तरह स ेत्वचा पर जिन न करें। यकद आप बेसाल्ट पत्थर नहीं पा सकत ेहैं, हािाकंक, नदी के शचकने 

पत्थर ठीक हैं। आप अमेजॉन या ईब ेस ेऑनिाइन हॉट स्टोन मसाज ककट का ऑडमर द ेसकत ेहैं। जब तक आप प्रत्येक पत्थर को व्यशक्तगत रूप से चुनन ेमें सक्षम 

न हों, तब तक अपने पत्थरों को चट्टान की खदान स ेखरीदना न चाहें। 

• आपके पास 20-30 पत्थरों के बीच की संख्या होनी चाशहए, हािांकक कुछ पेिेवर मसाज 45-60 स ेऊपर हो सकती हैं।

हॉट स्टोन मसाज कैस ेकरें 

थेरेशटटक मसाज 

मसाज थेरेपी में शवशभन्न प्रकार के थेरेशटटक मसाज िाशमि हैं जैसे कक गहरे ऊतक मसाज, शियात्सू मसाज, कैरोरटड मसाज, एंटी सेल्युिाईट मसाज, हॉट 

स्टोन मसाज, किस्टि स्फेयर मसाज, आकद। इस अ्याय में इन सभी प्रकार के थेरेशटटक मसाज का ्यान से शवशे्लषण ककया गया है। 
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8 "िंबे से 6" चौड़,े कम से कम दो बड़े अंडाकार के पत्थर होन ेचाशहए, सात पत्थर जो आप अपने हाथ की हथिेी में कफट कर सकते हैं और एक अंडे 

या एक चौथाई के आकार के बीच 8 छोटे पत्थर होने चाशहए।  

 

 

 

2. अपना क्षेत्र शनधामररत करें: यकद आपके पास मसाज वािी मेज नहीं ह,ै तो बेड या फिम उशचत रहगेा। एक बार जब आप चुन िेत ेहैं कक मसाज कहा ंहोनी 

चाशहए, तो आपको उस व्यशक्त के शिए एक साफ चादर या एक मोटी तौशिया शबछानी चाशहए, शजस पर वे िेट कर अपनी मसाज करा सकता है। यह न केवि 

उन्हें अशधक आरामदायक बनान ेमें मदद करेगा बशल्क मसाज स ेककसी भी अशतररक्त तेि को अविोशषत करन ेमें भी मदद करेगा। 

• वास्तव में एक आरामदायक वातावरण बनान ेके शिए, कुछ अरोमाथेरेपी मोमबशियां जिाएं। मसाज के अनुभव में िवैेंडर, िेमनग्रास, नीिशगरी 

और वेशनिा जैसी सखुदायक सुगंध आपके ग्राहक को आनंद दने ेमें मदद करेगी। 

• आप कुछ िांत िास्त्रीय संगीत बजान ेकी कोशिि कर सकत ेहैं या मूड बनान ेके शिए रेन साउंड बजा सकते हैं। 

 

 

 

3. अपन ेपत्थरों को गमम करें: आदिम रूप स,े आपको अपनी मसाज िुरू करन ेस े30-60 शमनट पहि ेअपन ेपत्थरों को तैयार करना चाशहए। पानी 130 ° 

फारेनहाइट (54 ° सेशल्सयस) स ेअशधक गमम नहीं होना चाशहए। जैस-ेजैस ेआप इनका उपयोग करेंग,े वैस-ेवैस ेपत्थर ठंड ेहोत ेजाएंगे। 110 ° फारेनहाइट (43 ° 

सेशल्सयस) स ेनीचे ककसी भी चीज को हॉट स्टोन की मसाज माना जाता ह,ै हािांकक यह जानना भी महत्वपूणम ह ैकक 104 ° फारेनहाइट (40 ° सेशल्सयस) 

वािे पत्थर को कुछ शमनट के शिए नंगी त्वचा पर रखा जाए तो यह  अभी भी त्वचा को जिा सकता ह।ै  

• पत्थरों को गमम करन ेके शिए, एक िॉक-पॉट का उपयोग करें, जो कम स ेकम 6 क्वॉर्टसम पानी या एक बड़े टेबिटॉप शस्कििेट को पकड़ सकता ह ै

शजसमें 3 इंच (7.6 सेमी) के करीब की भुजाएं होती हैं। 
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्यान दें कक िोक-पॉर्टस और इसी तरह के रसोई के उपकरण चिीय आधार पर गमम होते हैं, शजसका अथम ह ैकक तापमान अिग-अिग हो सकता ह ै

और इनकी बारीकी से शनगरानी की जानी चाशहए। यह बहेतर ह ैअगर आप कम-म्यम-उच्च के बजाय वास्तशवक तापमान सेटटग के साथ कुछ पा 

सकते हैं। 

• अपने िॉक-पॉट में तापमान की शनगरानी के शिए एक मीट थमाममीटर का उपयोग करें। (टूटन ेके डर से कभी भी कांच के थमाममीटर का उपयोग न 

करें।) आपको िॉक-पॉट सेटटग को गमम या कम करन ेके शिए भी रखना चाशहए, क्योंकक आप पानी को उबािना नहीं चाहते हैं। 

• उपयोग करन ेस ेपहि ेआपको प्रत्येक पत्थर पर कुछ मसाज तेि भी रब करना चाशहए। 

 

 
 

4. कभी भी गमम पत्थर को शबना शहिाए प्रशतभागी की त्वचा पर न रखें: स्पा शवज्ञापनों में आप जो शचत्र दखेत ेहैं, वे सटीक नहीं होत ेहैं, वे बस आकषमक कदखन े

के शिए होत ेहैं। जिने स ेबचान ेके शिए, आपको एक फ्िैनि िीट या तौशिया नीचे रखना चाशहए और कफर उसके ऊपर पत्थरों को रखना चाशहए। 

• ्यान रखें कक पत्थरों की गमी को त्वचा में घुसन ेमें 3-4 शमनट िग सकत ेहैं। 

 

भाग 2. मसाज करना 
 

1. कृपया ्यान दें कक आपको गमम पत्थरों के ऊपर एक प्रशतभागी को कभी भी गंभीर रूप स ेशिटाना नहीं चाशहए, क्योंकक इससे उनको जिन हो सकती ह।ै 

 

 
 

2. प्रशतभागी के चेहरे पर चार छोटे आकार के पत्थर रखें। प्रशतभागी को एक बार व्यवशस्थत हो  जाने के बाद, चार शबना तेि िगे हुए छोटे पत्थर हैं और उन्हें 

उनके चेहरे पर एक्यपू्रेिर शहस्सों पर रखें। 
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एक पत्थर उनके माथ ेपर, एक उनके होंठ के नीच ेऔर एक उनके गाि पर होना चाशहए। आपको इन पत्थरों पर तेि िगान ेस ेबचना चाशहए क्योंकक इसस े

उनके शछद्र बंद हो सकत ेहैं या उनकी त्वचा में जिन हो सकती ह।ै एक बकढया शवकल्प यह ह ैकक उन्हें गमम करन ेके बजाय चहेरे के शिए पत्थरों को ठंडा ककया 

जाए क्योंकक इसस ेककसी भी प्रकार की खुश्की को कम करन ेमें मदद शमिेगी। 

 

 

 

3. बे्रस्टबोन, कॉिरबोन और प्रशतभागी के हाथों में म्यम स ेबड़ ेआकार के पत्थरों को रखें। प्रशतभागी की ऊंचाई और चौड़ाई के आधार पर, आपके द्वारा 

उपयोग ककए जाने वाि ेपत्थरों का आकार शभन्न हो सकता ह।ै हािांकक, आपको उनके कॉिरबोन के दोनों ओर एक या अशधक पत्थर रखने की कोशिि करनी 

चाशहए, दो बड़े पत्थरों को ब्रेस्टबोन के साथ और दो हथिेी के आकार के पत्थर उनके हाथ में रखे जाने चाशहए। उन्हें इनको क्िैटस करन ेकी जरूरत नहीं ह,ै 

िेककन इसके बजाय पूरी तरह स ेआराम स ेरहना चाशहए और धीरे स ेपत्थरों को कबपग ककया जाना चाशहए। 

 

 

 

4.  िरीर के बाकी शहस्सों की मसाज करने के शिए दो हथिेी के आकार के पत्थरों का उपयोग करें। िरीर के शजस शहस्स ेकी आप मसाज करने जा रह ेहैं, उसे 

अनकवर कर दें, सबसे पहि ेवहां रखे हुए पत्थर को हटाना याद रखें। त्वचा और पत्थरों पर कुछ तेि रगड़ें। ककसी भी गांठ को काम करन ेके शिए मांसपेशियों 

की डोररयों का पािन करें, पत्थर को आवश्यकतानुसार ठंडा करें। समाप्त होन ेपर, शजस शहस्स ेकी आपने मसाज की ह,ै उस ेकफर स ेढंक दें, ककसी भी पत्थर को 

बदि दें और अगि ेशहस्स ेमें चि ेजाएं। एक बार पूरी मसाज करने के बाद सभी पत्थरों को हटा दें। 
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5. प्रशतभागी को पिट दें। सामन ेके शहस्स ेकी मसाज करन ेके बाद, प्रशतभागी को अपन ेपेट के बि िटेना चाशहए। प्रशतभागी को अशधक आरामदायक बनाने 

के शिए, उसकी एशड़यों के नीचे रोि ककया हुआ तौशिया रखने का प्रयास करें। 

• आपको यह भी सुशनशित करना चाशहए कक आप अपन ेपत्थरों को बदि रह ेहैं ताकक वे गमम बने रहें। 

 

 

 

6. प्रशतभागी को कवर करें और पत्थर को कंध ेके ब्िेड, घुटनों के पीछे और पैर की उंगशियों के बीच रखें। कंध ेके ब्िेड और घुटने के शपछिे शहस्से के शिए बड़े 

पत्थर उठाएं। पैर की उंगशियों के शिए, प्रत्येक के बीच एक छोटा पत्थर रखें। कफर गमी बनाए रखने में मदद करने और पत्थरों को जगह में रखने के शिए 

प्रत्येक पैर को एक तौशिया में िपेटना चाशहए। 

• आपके द्वारा इन्हें रखे जाने के बाद, उस शहस्से को उजागर करें शजसे आप मसाज करना चाहते हैं और त्वचा पर थोड़ा तेि रगड़ें। दो हथेिी के 

आकार के, तेि से सने हुए पत्थर िें और उन्हें प्रशतभागी की मसाज करने के शिए इस्तेमाि करें। पहिे की तरह, उस शहस्से को कफर से कवर 

करें, कोई भी पत्थर को बदि दें और अगिे शहस्से पर जाएं। 

 

भाग 3. शवशभन्न तकनीकों की कोशिि करें  

1. अपन ेहाथों के बजाय मसाज करन ेके शिए पत्थरों का उपयोग करें। पत्थरों को धीरे स ेतनावग्रस्त, ददम वािे शहस्सों में ि ेजाकर ऐसा करें। पत्थरों द्वारा 

िगाया गया दबाव काफी मजबूत हो सकता ह,ै िेककन चूंकक प्रशतभागी की मांसपेशियों को हीटटग प्रकिया द्वारा पयामप्त आराम कदया गया ह,ै इसशिए प्रकिया 

को गुणात्मक रूप स ेददम रशहत होना चाशहए। 

2. अन्य मसाज तकनीकों के साथ गमम पत्थरों को शमिाएं। आप एक स्वीशडि मसाज या डीप रटिू मसाज की कोशिि कर सकत ेहैं। यह आपको अनुभव स े

सबस ेबड़ा िाभ कदिान ेमें मदद करेगा। जबकक पत्थरों की गमी और कठोर मांसपेशियों को िांत करती ह,ै अन्य मसाज तकनीकों को कम या शबना परेिानी के 

साथ िागू ककया जा सकता ह ै- या तो पत्थरों के साथ अभी भी त्वचा पर या पत्थरों को हटान ेके बाद। 

3. वैकशल्पक रूप स ेगमम पत्थरों को ठंड ेसगंमरमर के पत्थरों स ेबदिें। अशधकांि ग्राहकों को पता चिता ह ैकक समय की अवशध के बाद, उनका िरीर गमम 

पत्थर की मसाज तकनीक स ेइतना आरामदायक हो जात ेहैं, वे ठंड ेपत्थरों के तापमान में बदिाव पर ्यान भी नहीं दतेे हैं। इस प्रकिया को अक्सर सुखदायक 

चोटों के शिए अनुिंशसत ककया जाता ह,ै शजसके पररणामस्वरूप ददमनाक सूजन या जिन होती ह।ै 
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िरीर में ददम को कम करने और शवश्राम को बढावा देने में मदद करने के शिए ये एक उन्नत तकनीक है। यद्यशप ये थेरेशपयां बीमारी का शनदान या इिाज नहीं 

करती हैं, उन्हें अच्छे पररसंचरण को बढावा देना चाशहए और मांसपेशियों को अशधक व्यवहायम और हाइडे्रटेड बनाना चाशहए। गशत की सीमा बढ सकती ह ै

और मांसपेशियों में ददम कम हो सकता ह।ै 

 

कदम 

 

 

 

1. छाती स ेिुरू करते हुए, उनकी भुजा पर नीच ेकी ओर काम करें। पेक्टोरि, एंटीररयर डेल्टोइड शहस्से को धीिा करके आसानी से काम करने के शिए उनके 

घुटन ेको अपनी बाजू पर या तककए पर रखें। आप हसंिी द्वारा उनकी छाती के कें द्र स ेिुरू कर सकत ेहैं और अंगूठे की चौड़ाई से शहस्स ेकी चौड़ाई को साफ 

करन ेके शिए उनकी ओर काम कर सकत ेहैं जैस ेकक उनकी मांसपेशियों को थोड़ा-थोड़ा करके कंघी करना। कफर उनकी बाज ूकी मुद्रा को अपने शसर के ऊपर 

बदिें और इस ेकफर स ेऊपर उठाएं; यह प्रत्येक मांसपेिी शहस्से के तंतुओं को बदिता ह,ै अशधक शवस्तृत, गहन प्रभाव के शिए उसी शहस्से पर कफर से काम करें। 

भुजा को नीच ेकी ओर रखें और कफर स ेकाम करें। 

 

 
 

2. बाजुएं: बाइसेटस कदि और बाजू दोनों से काम करते हैं। फोरआमम फ्िेकससम और एक्सटेंससम और कफर हाथ, हथेिी में शस्थर दबाव के साथ काम करना और 

प्रत्येक उंगिी के शिए कोमि घुमाव / खींचकर ही काम करें।  

हाडम कोर एडवासं थेरेशटटक मसाज कैस ेकरें 

158 मसाज थेरेपिस्ट: एक व्यवसाय



 

 

 

 

 

 

 

 
 

3. जांघें: पैरों के िीषम, स ेऔर हृदय तक, आप अपन ेिरीर का सामना उनके चेहरे स ेकर सकत ेहैं और जब आप इस ेआसान बनान ेके शिए कदिा बदित ेहैं तो 

उनके पैरों की ओर मुड़ सकत ेहैं। घुटन ेस ेकूल्ह ेतक काम करना, कफर कूल्ह ेसे घुटन ेतक, कफर घुटन ेस ेकूल्ह ेतक की मांसपेशियों को धीरे-धीरे साफ करना 

क्योंकक वे आपको पानी में एक िहर की तरह गुजरन ेदते ेहैं, मांसपेशियों को आराम दतेी हैं और आपके अंगूठे से गुजरती हैं। यकद आप आंतररक या बाहरी 

जांघों पर काम करत ेहैं, तो दखेभाि के साथ आगे बढें, क्योंकक वे काफी संवेदनिीि शहस्स ेहोत ेहैं। 

• पेट और कूल्ह:े यकद आप इस शहस्स ेमें काम करत ेहैं, तो आपको धैयमवान और सज्जन होना चाशहए, क्योंकक यह संवेदनिीि शहस्सा होता ह।ै बाएं 

और दाएं पेट की मांसपेशियों पर पसशियों के नीचे स ेिुरू करें और जघन की हड्डी के सामन ेएक जोड़ ेइंच तक अपना रास्ता बनाएं, कफर वापस 

ऊपर की ओर काम करें। कफर धीरे-धीरे वापस नीच ेजाएं और थोड़ा और बाहर जाएं; जब तक आप शतरछे नहीं हो जाते तब तक दोहराएं। इसके 

अिावा इशिएक िेस्ट के अंदर धीरे स ेकाम करें और आप इशिएक क्षेत्र और फीमर के शसर के जोड़ के बीच कूल्ह ेके बाहरी ककनारे पर काफी काम 

कर सकत ेहैं। 

 

 
 

4. उन्हें मुंह को नीचे करके िेटने के शिए कहें।  
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5. इस बार उनके सीधे पैरों स,े घुटन ेस ेकूल्ह ेतक और कफर कूल्ह ेस ेघुटन ेऔर पीठ स ेकूल्ह ेतक के शहस्से पर काम िुरू करें। उसी तरह स ेकाम करते हुए, 

शजसमें मांसपेशियों को पार्श्म स ेसामन ेबपडिी तक िाशमि ककया जाता ह,ै कफर पैर; वे आसान होते हैं क्योंकक उनके पैरों के शनचि ेशहस्स ेको नरम तककए के 

साथ ऊपर उठाया जा सकता ह।ै पैर के आचम और गेंद में बढत ेदबाव के एक युगि रन-थ्र ूका उपयोग करें, कफर पैर की उंगशियों पर काम करें; आप उनके घुटने 

को मोड़ सकत ेहैं और उनके पैर को मोड़ सकत ेहैं ताकक उनका इशियो-रटशबयि बैंड काम करन ेके शिए तैयार हो; यह उनके कूल्ह ेको कफर से अपन ेट्रोचेंटर 

(पैर की हड्डी) के आसपास काम करन ेके शिए बदि दतेा ह।ै उनके सीध ेपैरों के साथ मसाज को समाप्त करें। 

 

 
 

6.  अब कफर स ेकूल्हों, अगर कोई अंडरशवयर नहीं, तो केवि एक कूल्ह ेको उजागर करें और हर बार अिग-अिग और कदि स ेअिग-अिग कूल्ह ेपर काम 

करें। 
 

 
 

7. अब पीठ की ओर जाएं, िोिन या तेि के साथ गमम महसूस करें ताकक तंग क्षेत्रों पर ्यान कें कद्रत ककया जा सके और उन्हें नीचे की तरफ घमुाया जा सके। 

आप उनके कंध ेया कूल्ह ेस ेिुरू कर सकत ेहैं, इसस ेकोई फकम  नहीं पड़ता, सभी शहस्सों पर काम ककया जाएगा। जब ककसी व्यशक्त को करवट के बि शिटा कदया 

जाता ह,ै तो मांसपेशियां अपनी संरचना बदि दतेी हैं,  
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कुछ ढीिी हो जाती हैं, कुछ कसन ेिगती हैं, ढीिी मांसपेशियों पर गहरे और धीरे-धीरे, ्यान कें कद्रत करत ेहुए और उन शहस्सों को साफ करते हुए मसाज को 

खत्म करें उन्हें उनके बाज ूनीचे करने के शिए इंफ्राशस्पनॉर्टस और पीछे डेल्टोइड आसान होती ह;ै यह टे्रपोशजयस को भी ढीिा करता ह।ै ्यान से काम करें और 

उनकी गदमन के ककनारे को ऊपर की तरफ ढीिा करें, कफर उनका शसर घुमाएं ताकक उनकी नाक टेबि की ओर हो और उनकी गदमन के नीचे की ओर काम करें, 

उनके शसर को मोड़कर गदमन और कंधे की मांसपेशियों में हल्का-सा मोड़ दें। क्या उन्होंने कंधे के मा्यम से कफर से जाने के शिए अपने शसर को वापस एक 

आरामदायक जगह पर घुमाया ह,ै कफर िेर्टस, कफर ररब केज और क्वाडराटस िम्बरोरम, इस क्षेत्र को उस तरफ से काम करके, शजससे आप धीरे-धीरे डूब सकते 

हैं और रीढ को साफ कर सकते हैं।  

 

 
 

8. आप इस कोण स ेकफर स ेकूल्ह ेके मा्यम स ेकाम कर सकत ेहैं, कफर दसूरी तरफ काम करने के शिए उन्हें करवट िेने के शिए कहें। 

 

 
 

9. जब उस साइड पर काम खत्म कर िें, तो उनकी पूरी पीठ पर काम करने के शिए उनको कफर से मुंह के बि शिटाएं और आराम की शस्थशत को बनाने में मदद करने के 

शिए कंधों और गदमन के साथ काम खत्म करें।  

 

 
 

10. आप उन्हें ऊपर की ओर का सामना करन ेके शिए एक स ेअशधक बार शफ्िप कर सकत ेहैं और जबड़े, चेहरे और शसर की मांसपेशियों का काम खत्म कर सकते हैं। 
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यहां, कनपरटयों से िुरू करें और अपन ेतरीके स ेकाम करें, कफर ऑक्यूिर शहस्से के मा्यम स,े गाि और जबड़ ेपर और कानों के नीचे गदमन स ेशमिने वाि े

जबड़े के शहस्से पर काम करें। कफर माथ ेके कें द्र स ेबाहर की ओर काम करें और धीरे-धीरे अपनी उंगशियों को सामने स ेपीछे तक खोपड़ी के चारों ओर िबं े

समय तक चिाएं। 

 

 

 

िायद एक शियात्सू मसाज का सबस ेउल्िेखनीय शनिान यह ह ैकक प्राप्तकताम पूरे कपड़ ेपहनता ह ैक्योंकक मसाज करने वािे व्यशक्त द्वारा बबदओुं और जोड़ों पर 

दबाव डािते समय यह त्वचा की रक्षा करन ेमें मदद करता ह।ै इसशिए यह एक्यूपंक्चर के समान ह ैिेककन सुइयों के बजाय दबाव बबदओुं को उंगशियों, अंगूठे, 

पोर, कोहनी और कभी-कभी पैरों के उपयोग के साथ िशक्षत ककया जाता ह।ै इस प्रकिया के मा्यम से एक व्यशक्त से दसूरे व्यशक्त तक ऊजाम से गुजरन ेके शिए 

िरीर पर दबाव डािा जाता ह।ै 

 

 

 

 

 

जो िोग शियात्सू मसाज स ेगुजरत ेहैं, वे रक्त पररसंचरण में सुधार के रूप में आराम और ऊजामवान महसूस करेंगे। इस तरह की मसाज उन िोगों के शिए 

एकदम उशचत ह ैजो ददम और थकान और अशनद्रा स ेपीशड़त हैं। यह िोकशप्रय हो गई ह ैक्योंकक यह अन्य मसाज तकनीकों की तुिना में अशधक आराम और 

तनाव स ेराहत दने ेवाि ेिाभ द ेसकती ह।ै 

शियात्स ुमसाज कैस ेदें 
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शियात्स ुमसाज के स्वास््य िाभ 

 

मासंपशेियों के ददम स ेराहत कदिाती ह ै

शियात्सु तनाव बबदओुं पर ्यान कें कद्रत करती ह,ै जो मांसपशेियों में ददम स ेराहत दतेी ह ैऔर रक्त पररसंचरण में सुधार करती ह।ै यह सत्र के बाद कायाकल्प की 

भावना भी द ेसकती ह।ै 

 

त्वचा को नरम बनाती ह ै

रक्त पररसंचरण में सुधार करन ेकी इसकी क्षमता भी त्वचा को शचकना और नरम बनाती ह।ै यह त्वचा को हाइड्रेट और मॉइस्चराइज करन ेवािी तेि ग्रंशथयों 

को भी उिेशजत करती ह।ै यह त्वचा की िोच में सुधार करन ेमें मदद करती ह ैऔर झुर्ररयों के गठन स ेपहि ेरोकती ह।ै 

 

आराम को बढावा दतेी ह ै

शियात्सु मसाज सुकून का एहसास द ेसकती ह।ै यह इंकद्रयों को िांत करती ह।ै यह तनाव और परेिानी स ेछुटकारा कदिाती ह।ै 

 

गभामवस्था और प्रसव में मदद करती ह ै 

गभामवस्था के दौरान ऐंठन और अवसाद में मदद करने के अिावा, इसका उपयोग प्रसव पीड़ा को कम करने और शििु के प्रसव को सुशवधाजनक बनाने के 

शिए भी ककया जा सकता है। यह मॉर्ननग शसकनेस से राहत कदिाने में भी मदद कर सकती है। 

 

पाचन में सधुार करती ह ै

शनयशमत शियात्सु मसाज पाचन और मेटाबॉशिज्म में सुधार करन ेमें मदद कर सकती ह।ै यह िरीर को आसानी स ेबबामदी से छुटकारा कदिाने में मदद करती ह।ै  

 

गरठया का इिाज करती ह ै

तनाव बबदओुं पर दबाव िागू करने स ेसूजन और पीड़ा को कम करन ेमें मदद शमि सकती ह।ै यह गरठया के कारण मांसपेशियों और जोड़ों में होने वािे ददम से 

भी राहत दतेी ह।ै 

 

शियात्सु मसाज एक ऐसी तकनीक का उपयोग करती ह ैजो िरीर के मेररशडयन में ऊजाम प्रवाह को उिेशजत करती ह।ै ऊजाम का बेहतर प्रवाह समग्र स्वास््य 

और जीवन िशक्त को बढावा द ेसकता ह।ै 

 

चरण 1 

मसाज कराने वाि ेव्यशक्त स ेढीिे, पति ेकपड़ ेपहनन ेके शिए कहें। व्यशक्त को एक मेररशडयन चाटम कदखाएं और उनस ेउन शवशिष्ट शहस्सों के बारे में पूछें, शजनको 

वे स्पिम नहीं कराना चाहत ेहैं। 

 

चरण 2 

फमम दबाव िागू करने के शिए करें अंगूठे का उपयोग करें न कक उंगशियों का। 

 

चरण 3 

मेररशडयन चाटम में डॉर्टस का पािन करें। िुरू स ेअंत तक पूरी िाइन की मसाज करें। इन िाइनों पर समान दबाव डािें। 
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चरण 4 

मेररशडयन चाटम में इन एरों को दखेें। यह मेररशडयन रेखाओं की कदिाओं पर आपका मागमदिमक होगा। यह ची को उस रेखा के मा्यम स ेआसानी स ेप्रवाह करने 

की अनुमशत दगेा। 

 

चरण 5 

यकद कोई स्पॉट क्िाइंट के व्यशक्तगत प्रशतबंध में ह,ै तो आप ची के प्रवाह को जारी रखने के शिए स्पॉट पर हवा में एक स्पिम गशत बना सकत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 
 

एक कैरोरटड मसाज, शजस ेअक्सर कैरोरटड साइनस मसाज या सीएसएम कहा जाता ह,ै एक शचककत्सा पैंतरेबाजी ह ैशजसका उपयोग रोशगयों में खतरनाक रूप 

स ेतेजी स े कदि की धड़कन को धीमा करन े के शिए ककया जाता ह ैया कुछ कदि की ताि की गड़बड़ी का शनदान करन े के शिए ककया जाता ह।ै मेशडकि 

प्रोफेिनल्स ककसी मरीज के असंगत ब्िड प्रेिर और अन्य संभाशवत गंभीर िक्षणों की जांच के शिए भी सीएसएम का उपयोग कर सकत ेहैं। एक कैरोरटड 

मसाज करन ेके शिए, आपको रोगी की गदमन के आधार पर उस शहस्स ेकी माशिि करन ेकी आवश्यकता होगी, जहा ंकैरोरटड धमनी शसर में प्रवेि करती ह।ै 

कैरोरटड धमनी मशस्तष्क को रक्त पहुचंाती ह ैऔर गित तरीके स े ककया गया सीएसएम, खासकर बुजुगम रोशगयों में गंभीर स्वास््य नतीजों का कारण बन 

सकता ह।ै 

कैरोरटड मसाज का प्रदिमन कैस ेकरें 
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भाग 1. रोगी को तयैार करना 
 

 
 

1. रोगी को पीठ के बि िेटन ेको कहें। सुरक्षा उद्देश्यों के शिए, सीएसएम को पहि ेसुपाइन (पीठ पर फ्िैट) ककया जाना चाशहए और कफर बीच में कम स ेकम 

5 शमनट के आराम के साथ बैठना चाशहए। इन दोनों शस्थशतयों में पैंतरेबाजी करने के बाद सुपाइन वािी शस्थशत में रोगी को 10 शमनट तक दखेा जाना चाशहए। 

यकद आप एक शचककत्सा कायामिय में हैं, तो आप रोगी को एक परीक्षा बेड पर िेटने के शिए भी कह सकत ेहैं। यकद आप ककसी के घर पर सीएसएम का प्रदिमन 

कर रह ेहैं, तो रोगी को सोफे या बेड पर िेटन ेके शिए कहें। 

• अगर रोगी को सीएसएम स ेककसी प्रकार की शिशथिता या चेतना की हाशन का अनुभव होता ह,ै तो बेहतर ह ैकक वह िेट जाएं। 

 

 
 

2. रोगी पर एक इिेक्ट्रोकार्डडयोग्राफ़ (ईसीजी) रखें। यह शचककत्सा उपकरण सीएसएम के काम करते समय रोगी के कदि की शवदु्यत गशतशवशध पर नजर 

रखेगा। चूंकक सीएसएम मुख्य रूप स ेएक डॉयग्नॉशस्टक माप ह,ै ईसीजी प्रकिया के दौरान हृदय की शनगरानी में मूल्यवान ह।ै  
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यकद ईसीजी 3 सेकंड से अशधक समय के शिए ऐशसस्टोि (कदि की धड़कन बंद हो जाना) को इंशगत करता ह,ै तो सीएसएम को तुरंत बंद कर दनेा चाशहए। एक 

ईसीजी भी कैरोरटड साइनस बसड्रोम के शनदान में मदद कर सकती ह।ै  

• यहां तक कक अगर आप एक मरीज की अत्यशधक तेजी स ेकदि की धड़कन (सुप्रावेंरट्रकुिर टैचीकार्डडया या एसवीटी) को कम करन ेके शिए एक 

सीएसएम प्रदिमन कर रह ेहैं, तो भी आपको ईसीजी के मा्यम स ेकदि की शवदु्यत गशतशवशध की शनगरानी करनी चाशहए। हर बार सीएसएम करन े

के बाद ईसीजी का उपयोग करें। 

 

 

 

3. एक शनरंतर ब्िड प्रिेर और हृदय गशत की शनगरानी का उपयोग करन ेकी प्रकिया के पहिे, उस दौरान और बाद में रोगी के ब्िड प्रेिर की शनगरानी करें। 

यह डेटा ककसी भी ताि असामान्यता के कारण के बारे में जानकारी द ेसकता ह।ै ब्िड प्रेिर की शनगरानी सुरक्षा कारणों स ेभी की जाती ह।ै 

• एक बार जब रोगी सामान्य हो जाए और आपने ईसीजी िागू कर दी ह ैऔर ब्िड प्रेिर की शनगरानी िुरू कर दी ह,ै तो प्रकिया िुरू करन ेसे पांच 

शमनट पहि ेप्रतीक्षा करें। यह रोगी के कदि को एक आराम दर तक धीमा करने की अनुमशत दगेा ताकक आप रक्तचाप और हृदय गशत का सटीक 

आधारभूत माप प्राप्त कर सकें । 

 

भाग 2. मसाज करना 

 

 
 

1. कैरोरटड साइनस मसाज पॉइंट का पता िगाएं। दो कैरोरटड साइनस होत ेहैं और आपको प्रत्येक पर सीएसएम को प्रदर्डित करने की आवश्यकता होगी। 
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कैरोरटड साइनस रोगी की गदमन में शस्थत होता ह।ै रोगी की गदमन (उनके एडम के एटपि के पास) के सामन ेका म्य बबद ुखोजें और रोगी के जबड़ ेके कोण की 

पहचान करें। कफर रोगी की गदमन के चारों ओर अपनी उंगिी कफराएं, जब तक कक यह सीध ेउनके जबड़े के कोण स ेनीचे न हो। आपकी उंगिी रोगी के कैरोरटड 

साइनस पर ठहरनी चाशहए। 

 

• जबड़ ेका कोण उस स्थान पर होना चाशहए शजस पर उनकी जबड़ा की हड्डी झुकती ह,ै ठोड़ी की नोक से िगभग 4 इंच (10 सेंटीमीटर) पीछे। 

 

• दसूरा कैरोरटड साइनस मरीज की गदमन के दसूरी तरफ समान शस्थशत में शस्थत होगा। 

 

 

 

2. 5-10 सेकंड के शिए दाईं कैरोरटड साइनस की मसाज करें। सीएसएम आमतौर पर पहि ेएक मरीज की गदमन के दाईं ओर ककया जाता ह।ै रोगी के कैरोरटड 

साइनस मसाज पॉइंट पर मजबूती स ेदबाएं। 5 स े10 सेकंड की अवशध के शिए कैरोरटड साइनस को रगड़ें और मसाज करें। 

• बहुत करठन तरीके से दबान ेस ेबचें, नहीं तो आप रोगी के मशस्तष्क में ऑक्सीजन के प्रवाह को कम करने का जोशखम उठा सकत ेहैं। उशचत शनयम 

के रूप में, उस दबाव की मात्रा का उपयोग करें शजसकी आपको टेशनस बॉि की सतह को इंडेंट करने की आवश्यकता होगी। 

 

 

 

3.  रोगी के बाएं कैरोरटड साइनस की मसाज करें। रोगी की गदमन के दाशहनी ओर कैरोरटड मसाज करने के बाद, रोगी के बाएं कैरोरटड साइनस पर भी मसाज 

को दोहराएं। 
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5-10 सेकंड के शिए एक पररपत्र गशत में ही मसाज करें। 

 

 
 

4. रोगी को 10 शमनट तक िेटन ेके शिए शनदशेित करें। सीएसएम के पूरा होन ेके बाद, रोगी को कुछ हल्कापन महसूस हो सकता ह ैया हल्का चक्कर आ सकता 

ह।ै उन्हें 10 शमनट के शिए सुपाइन वािी मुद्रा में ही िेटन ेके शिए कहें। इसस ेउनकी हृदय गशत शनयशमत हो जाएगी (यकद यह असामान्य रूप से उच्च िुरुआत 

के साथ थी) और ऑक्सीजन के स्वस्थ स्तर को उनके मशस्तष्क में िौटन ेकी अनुमशत शमिेगी। 

 

भाग 3. मसाज बंद करना 
 

 
 

1. यकद ईसीजी से एशसस्टोि पता चिता ह ैतो सीएसएम करना बंद कर दें। एशसस्टोि कार्डडयक अरेस्ट (कदि का दौरा) का एक गंभीर रूप ह ैजो सीएसएम के 

कारण हो सकता ह।ै यकद ईसीजी मॉशनटर 3 सेकंड स ेअशधक समय के शिए एशसस्टोि कदखाता ह,ै तो तुरंत काम करना बंद करें। 

• आपके द्वारा सीएसएम करना बंद करने के बाद भी यकद मरीज का कार्डडयक अरेस्ट जारी रहता ह,ै तो आप प्रीकॉर्डडयि थंप (चेस्ट ब्िो) जसै ेजीवन बचाने वािे 

उपाय करना िुरू कर सकते हैं। 
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2. अगर मरीज बेहोि हो जाए तो सीएसएम बंद कर दें। यकद आपके द्वारा सीएसएम का प्रदिमन करत ेसमय रोगी ककसी भी तरह से होि खो दतेा ह ै- भि ेही 

वह संशक्षप्त अवशध के शिए हो - मसाज करना बंद कर दें। आपको या एक शचककत्सा सहायक को यह ररकॉडम करना चाशहए कक रोगी ने बसकोप (चेतना की 

हाशन) या पूवम-बसकोप (चक्कर आना या तुरंत बेहोिी आना) का अनुभव ककया ह।ै 

• यकद आप नैदाशनक उद्देश्यों के शिए सीएसएम का प्रदिमन कर रह ेहैं, तो रोगी स ेपूछें कक क्या शिशथिता या बेहोिी ह ैजो उन्हें अभी अनुभव हुई ह,ै 

जो कक अन्य िक्षणों के समान ह ैशजनको वे आमतौर पर अनुभव करत ेहैं। 

3. यकद कोई स्ट्रोक जैसी कोई न्यूरोिॉशजकि जरटिताएं होती हैं तो सीएसएम करना बंद कर दें। स्ट्रोक के मामि ेमें, एशस्पररन कदया जाना चाशहए (यकद 

उशचत नहीं ह)ै और रोगी की बारीकी स ेशनगरानी की जानी चाशहए। 

 

 

 

4. कैरोरटड साइनस अशतसंवेदनिीिता वाि ेरोशगयों को सीएसएम न दें। कैरोरटड साइनस अशतसंवदेनिीिता या सीएसएच वाि ेमरीज, अपन ेकैरोरटड 

साइनस पर दबाव डािन ेके शिए बहुत संवेदनिीि होत ेहैं। यह सबस ेसामान्य रूप स े50 स ेअशधक उम्र के पुरुषों को पीशड़त करता ह,ै हािांकक 50 स ेअशधक 

उम्र की मशहिाएं सीएसएच का अनुभव कर सकती हैं। सीएसएम के साथ एक मरीज को सीएसएम दने ेस ेकार्डडयक अरेस्ट या अन्य गंभीर हृदय और रक्तचाप 

की शस्थशत पैदा हो सकती ह।ै 
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• अपने मरीज स ेपूछें कक क्या ककसी शचककत्सक ने उनका सीएसएच के साथ शनदान ककया ह ैया अगर उन्हें कभी भी नकारात्मक प्रशतकिया हुई ह ै- 

या कैरोरटड साइनस मसाज के दौरान चेतना खो गई ह।ै 

5. इसके अिावा, उन रोशगयों पर सीएसएम का प्रदिमन न करें शजनकी शनम्न शस्थशतयां हैं: 

 

• हृद्पेिीय रोधगिन। 

• शपछिे 3 महीनों के भीतर क्षशणक इस्केशमक हमिा। 

• शपछिे 3 महीनों के भीतर सेरेब्रोवास्कुिर दघुमटना। 

• वेंरट्रकुिर फाइशब्रििेन का इशतहास। 

• वेंरट्रकुिर टैचीकार्डडया का इशतहास। 

• कैरोरटड धमनी का समावेि। 

• सीएसएम के शिए शपछिी प्रशतकूि प्रशतकिया। 

• यकद ककसी मरीज में कैरोरटड बू्रट ह,ै तो स्टेनोशसस की जांच के शिए पहि ेएक कैरोरटड अल्ट्रासाउंड ककया जाना चाशहए। 

 

 

 

एंटी सेल्युिाईट मसाज स ेआपकी चबी नहीं शपघिेगी, िेककन यह उशचत, व्यायाम आकद के संयोजन में सेल्यिुाईट को कम करन ेमें मदद करेगा। 

एंटी सेल्युिाईट मसाज स ेप्रभाशवत शहस्सों में रक्त पररसंचरण बढेगा। 

 

कदम 

 

 
 

1. सेल्यिुाईट ररडन शहस्स ेमें मॉइस्चराइबजग िोिन िागू करें ताकक आपके हाथ शचकनाहट स ेकाम करत ेरहें। 

एंटी सले्यिुाईट मसाज कैस ेकरें 
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2. शनम्नतम बबद ुपर मसाज करना िुरू करें और कदि की तरफ बढें। 

 

• त्वचा पर म्यम दबाव िागू करें और इन चािों को वैकशल्पक करें। 
 

• अपने हाथ की उंगशियों, पोरों या हथिेी का उपयोग करत ेहुए िंब ेस्वीबपग स्ट्रोक बनाएं। 

 

 
 

• ऊपर वािे तरीके स ेकफर स ेअपने हाथ का उपयोग करते हुए पररपत्र गशत में काम करें। 

 

 
 

• अपनी त्वचा को अपने अंगूठे और उंगशियों से सहिाकर और इसे आटे की तरह गोिाकार गशत में मसाज करते हुए गूंधने की गशत प्रदान करें।  

| 171 
मसाज थेरेपिस्ट: एक व्यवसाय 171



 

 

 

 गाइड 

 

 

 

 

• अंगूठे और उंगशियों के बीच की त्वचा को धीरे स ेबपच करें और इस ेिरीर स ेथोड़ा दरू खींचें। 

 

 
 

• अंगूठे और उंगशियों के बीच की त्वचा को धीरे स ेबपच करें और धीरे से सभी कदिाओं में खींचें। 
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3. हमेिा थोड़े आरामदायक व्यापक संपकम  स्ट्रोक (इफ्िेराज) के साथ मसाज समाप्त करें। 

 

 

 

ग्िूटस मैशक्समस को आमतौर पर बट चीक के रूप में जाना जाता ह।ै यह ग्िूरटयि मांसपेिी समहू का सबस ेबड़ा, सबसे मजबूत और सबसे ऊपरी शहस्सा ह।ै 

मसाज वकम आउट के बाद के ददम स ेराहत कदिान ेमें मददगार ह ैऔर िंब ेसमय तक इस्तेमाि न ककए जाने पर मांसपेशियों को ऐट्रोफफग से बचाया जा सकता 

ह।ै नीच ेककसी अन्य के ग्िूटस मैशक्समस के साथ-साथ सेल्फ-मसाज तकनीक की माशिि करन ेके तरीके कदए गए हैं। 

मसाज स ेपहि ेग्िूटि मसि ग्रुप पर एक हीटटग पैड रखकर उसको कम हीट पर सेट करें। मसाज स ेमांसपेशियों को गमम होने पर आराम शमिता ह।ै हीटटग पैड 

को कम गमी पर कुछ शमनटों तक रखें। 

 

ग्िूटस मैशक्समस की उशचत शस्थशत का पता िगाएं। यह ग्िूटस के िीषम पर शस्थत ह,ै जो पीठ के शनचि ेशहस्स ेके कें द्र में होती ह।ै यह मांसपेिी ग्िूरटयि समूह 

में दो अन्य मांसपेशियों के िीषम पर चिती ह।ै यह मांसपेशियों के एक मोटे बैंड की तरह महससू होती ह,ै जो कमर के शनचि ेशहस्स ेके कें द्र से शतरछा होकर 

कूल्ह ेकी ओर जाती ह।ै 

गूंधकर मांसपेशियों को बाहर शनकािना, धीरे स ेिुरुआत करना और धीरे-धीरे दबाव को सहन करना। अपनी हथेशियों के आधार और अपनी उंगशियों का 

उपयोग करके मांसपशेियों में शडग करें और गांठों पर काम करें। 

 

एक टेशनस बॉि का उपयोग करके अपन ेस्वय ंके ग्िूटस मैशक्समस की मसाज करें। टेशनस बॉि पर बैठें , यह ग्िूटस मैशक्समस के सबस ेतंग शहस्स ेमें शस्थत ह।ै 

इसस ेपहि ेकक आप इसके शिए तैयार हों, बहुत अशधक दबाव स ेबचन ेके शिए अपन ेिरीर के वजन पर शनयंत्रण रखें। अपने कूल्हों को गोिाकार गशत स े

गोिाकार गशत क्षेत्र की ओर घुमाएं। 

 

रटप 

पीठ के शनचि ेशहस्स ेमें ददम अक्सर आपके ग्िूटस मैशक्समस में जकड़न के कारण होता ह।ै पीठ के ददम को कम करन ेके शिए इन मसाज तकनीकों का प्रयोग करें। 

जब तक आप उस व्यशक्त के बहुत करीब नहीं होत ेहैं, शजसकी आप मसाज कर रह ेहैं, तो उन शहस्सों को कवर करन ेके शिए तौशिए का उपयोग करें, शजनकी 

आप सकिय रूप से मसाज नहीं कर रह ेहैं। 

ग्िूटस मशैक्समस मासंपेशियों की मसाज कैस ेकरें 
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किस्टि स्फेयर मसाज मांसपेशियों के रट्रगर पॉइंर्टस, एक्यूपे्रिर पॉइंर्टस या चिों पर ददम और उपकरण स ेराहत के शिए एक स्व-उपचार पद्धशत ह।ै यह एक 

आसान तरीका ह,ै शजसमें व्यशक्तगत तैयारी, काम करने के शिए पॉइंटटग पॉइंर्टस और स्वय ंउपचार िाशमि हैं। किस्टि शहस्स ेकी मसाज करन ेके शिए िाभ 

तुरंत ददम को संबोशधत करना ह,ै जो अशधक गंभीर समस्याओं को रोक सकता ह।ै यह आपको िरीर की जागरूकता और िारीररक स्वास््य शवकशसत करने में 

भी मदद कर सकता ह।ै आप सूक्ष्म एररयि क्षेत्रों के बारे में भी जान सकते हैं। उपचार के बाद आप ददम से राहत का आनंद िे सकते हैं और पहिे स्थान पर ददम 

क्यों हुआ, इसके बारे में जानकारी प्राप्त कर सकते हैं।  

 

कदम 

1. तैयारी करें: सुशनशित करें कक आप शबना सोचे समझ ेआराम स ेबैठें  और कफर अपन ेआप को केशन्द्रत करन ेऔर आराम करन ेके शिए थोड़ी गहरी सांसें िें। 

किस्टि स्फेयर मसाज आराम या ददम स ेराहत प्रभाव बढान ेके शिए योग या ्यान अभ्यास के साथ ककया जा सकता ह।ै किस्टि स्फेयर मसाज स ेसंबंशधत 

शनम्नशिशखत पररभाषाओं स ेपरामिम करें: 

• रट्रगर पॉइंर्टस- मांसपेशियों के ऊतकों के अंदर स्थानीयकृत तनाव जो अक्सर मांसपेशियों के कुछ स्थानों पर होत ेहैं और मांसपेिी फाइबर में 

शनरंतर संकुचन के पररणामस्वरूप होत ेहैं। उन्हें छूत ेसमय, वे गांठ या तार की तरह महससू होत ेहैं। एक रट्रगर बबद ुददमनाक ह,ै िेककन आप तुरंत 

उन्हें दबाकर ररिीज महससू कर सकत ेहैं। ददम दरू करन े के शिए इस तरह के धब्बों को छूना एक प्राकृशतक ररफ्िके्स ह।ै वे आम तौर पर एक 

मांसपेिी की कें द्र रेखा के साथ होत े हैं। किस्टि स्फेयर मसाज का नंबर एक उद्देश्य मांसपेशियों के रट्रगर पॉइंर्टस को हटाना ह,ै शजसके 

पररणामस्वरूप, मांसपेशियों को शचकना, िचीिा और आराम के साथ छोड़ कदया जाता ह।ै 

 

 

 

• एक्यूपे्रिर पॉइंर्टस- मेररशडयन्स पर शस्थत स्थान जो त्वचा के पास शस्थत होत ेहैं। सूक्ष्म ऊजाम प्रणािी िरीर में 12 या अशधक मेररशडयन और अन्य 

सूक्ष्म ऊजाम अंगों और चैनिों का वणमन करती ह।ै एक्यूपंक्चर बबद,ु मेररशडयन पर वे बबद ु होते हैं जो एक्यूपंक्चर सईु के साथ एक्यूपंक्चर 

शचककत्सक द्वारा एक्सेस ककए जाते हैं। इस तरह के बबद ुत्वचा के पास नहीं हो सकते हैं और एक्यूपे्रिर के शिए उपिब्ध नहीं होते हैं। एक्यूपे्रिर 

पॉइंट रट्रगर पॉइंर्टस के समान नहीं होत ेहैं। दबाव िागू करने के शिए दोनों प्रकार के बबदओुं का उपयोग ककया जाता ह।ै एक्यूपे्रिर बबद ुअवरुद्ध 

ऊजाम चैनिों (मेररशडयन) को खोिना ह ैऔर बबद ुमें अवरुद्ध ऊजाम शस्थरता को दरू करना ह।ै  

किस्टि स्फेयर मसाज कैस ेकरें 
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• ददम: अशप्रय उिेजना के कारण अशप्रय िारीररक सनसनी, एक घटना शजसमें िारीररक ऊतकों को नुकसान पहुचंाया जा सकता ह।ै ददम असहनीय ददम 

के हल्के ददम के पैमाने के साथ स्नातक ककया जा सकता ह।ै ददम को स्थानीय ककया जा सकता ह ैया सभी में फैिाया जा सकता ह।ै ददम अस्थायी, 

आंतराशयक या पुराना हो सकता ह।ै मानशसक-भावनात्मक ददम और आ्याशत्मक ददम भी होता ह,ै शजसे किस्टि स्फेयर मसाज द्वारा ठीक नहीं ककया 

जा सकता ह।ै  

 

 

 

• बबदओुं का पता िगाना: आप अपनी मांसपेशियों के तनाव वाि ेशहस्सों को खोजना चाहत ेहैं जो आपके ददम और परेिानी का कारण बनते हैं। त्वचा 

को छूने स ेआपको कुछ मांसपेशियों के अंदर गांठें  या बस्ट्रग-जैस ेतनाव शमि सकत ेहैं। वे छून ेमें ददमनाक होत ेहैं। एक रट्रगर बबद ुपर दबान ेस े

समस्याओं का कारण बनने वािा तनाव कम होना िुरू हो जाएगा।  
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2. मांसपेिी के घटकों को जानें: मांसपेिी में मांसपेिी फाइबर होत ेहैं और वे कई सूक्ष्म इकाइयों (साकोमेसम) स ेबने होत ेहैं जो अंतर संयोजी ऊतक स ेशघरा 

होता ह ैशजस ेप्रावरणी कहा जाता ह।ै मांसपेशियां हमारी कंकाि की हशड्डयों पर टेंडन्स के मा्यम से संिग्न होती हैं। 

 

 

 

3. अब आप उपचार िागू करन ेके शिए तैयार हैं: उदाहरण के शिए, यकद आपको शसरददम ह,ै तो आपको संदहे हो सकता ह ैकक रट्रगर बबद ुशसर और गदमन की 

मांसपेशियों में हैं। अपन ेशसर और गदमन को छूना आपको शनदशेित करेगा कक सटीक बबद ुकहा ंहैं। शसर और गदमन के ददम के मामि ेमें, आपको सबस ेअशधक 

संभावना होगी कक मांसपेिी के साथ रट्रगर पॉइंट शमिेंगे, जो आपके कान के पीछे से आपकी गदमन के सामन ेउरोशस्थ तक वी बनात ेहैं (इस मांसपेिी को 

स्टनोक्िेडोमेस्टॉइड कहा जाता ह)ै। 

 

 
 

4. प्राथशमक क्षेत्र चुनें शजस पर आप काम करन ेजा रह ेहैं, उदाहरण के शिए शसर और गदमन। 
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5. अब आप उस बबद ुपर उपचार िागू करन ेके शिए तैयार हैं: कभी-कभी पूरी मांसपेिी इतनी तनावपूणम होती ह ैकक यह कंिीट की दीवार की तरह महसूस 

होती ह।ै उपचार स ेपहि ेगमी िागू करें या शहस्स ेको आरामदायक बनान ेके शिए एक सामान्य मसाज करें। # एक शविेष गांठ को खोजन ेके बाद, ददम के स्तर 

को नोरटस करन ेके शिए उस पर दबाएं और यह भी नोरटस करें कक क्या ददम कहीं और भी महसूस होता ह।ै इस ेसंदर्डभत ददम कहा जाता ह।ै 
 

 
 

6. अपन ेहाथों से अपन ेस्फेयर को गमम करें या इस ेहाथ स ेगमम पानी के साथ एक कटोरी में डुबो कर (अशधकतम 40 शडग्री सेशल्सयस, 140 शडग्री फ़ारेनहाइट 

तक) कफर एक छोटे स ेतौशिया पर रखकर सखूा िें। 

 

 

 

7.  अपने किस्टि स्फेयर को अपने चयशनत रट्रगर बबद ुपर रखें और हल्का दबाव डािें। सुशनशित करें कक आपने उशचत बबद ुको खोजा ह।ै
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अपन ेअशधकतम ददम सशहष्णुता स ेिगभग 70% तक दबाव को बढाएं। हा,ं यह ददमनाक हो सकता ह ैिेककन यह जान िें कक आपकी मांसपेशियों में ददम ह ैजो 

आपके शिए स्टोर करता ह।ै इस ददम को "अच्छे ददम" के रूप में महसूस ककया जाना चाशहए, शजसका अथम ह ैकक आप उस पर दबाव डािना चाहत ेहैं क्योंकक 

आपको िगता ह ैकक ददम कम हो गया ह ैया केवि शपघि गया ह।ै 

 

• ऊपर और नीचे एक बहुत ही धीमी गशत से स्पंदन गशत का उपयोग करें और साथ ही अपने रट्रगर बबद ुपर एक छोटे से रोटेिन का भी प्रयोग करें। 

उपचार की जाने वािी मांसपेिी के साथ प्रत्येक बबद ुपर कम से कम 20 सेकंड तक रहें।  

 

 

 

8. मांसपेिी के घटकों को जानें: मांसपेिी में मांसपेिी फाइबर होत ेहैं और वे कई सूक्ष्म इकाइयों (साकोमेररस) स ेबने होते हैं जो एक संयोजी ऊतक स ेशघरा 

होता ह ैशजस ेप्रावरणी कहा जाता ह।ै मांसपेशियां हमारी कंकाि की हशड्डयों पर टेंडन्स के मा्यम से संिग्न होती हैं। 

 

 

 

थोड़ा आियम होता ह ैकक स्वीशडि मसाज दोनों अ्ययन और प्राप्त करन ेके शिए सबस ेिोकशप्रय मसाज तकनीकों में स ेएक ह।ै पररसंचरण में सुधार और तनाव 

और ददम से आराम दनेे से िकेर िरीर और मन को राहत दनेे तक, यह िंबे समय तक कल्याण और जीवन िशक्त बढाने के सबसे िशक्तिािी तरीकों में से एक 

माना जाता ह।ै  

 

 

 

 1. एफ्िेरेज के साथ आसानी से काम करें।

स्वीशडि मसाज का प्रदिमन कैस ेकरें 
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यह एफ्िेरेज के िंब,े ग्िाइबडग स्ट्रोक्स हैं जो धीरे-धीरे ग्राहक को उपचार के आरंभ में शचककत्सक के हाथों स ेपररशचत करात ेहैं और िरीर को संकेत दतेे हैं कक 

उस ेजाने और आराम करने का समय ह।ै एफ्िेरेज भी मसाज के तेि या िोिन को समान रूप से िरीर के क्षेत्र पर काम करने में मदद करता ह।ै यह मसाज के 

दौरान शवशभन्न बबदओुं पर उपयोगी ह ैताकक उपचार चिता रह।े 

हथेशियों और उंगशियों के फ्िैट का उपयोग करना और कदि की ओर काम करना (ऊपर की तरफ स्ट्रोक पर जोर िगाना, वापसी पर हल्का होना) िरीर के 

आकिन के शिए शचककत्सक का मौका ह,ै तनाव के शहस्सों की तिाि करें और गहरी मसाज के शिए मांसपेशियों को गमम करें। जैस-ेजैस ेप्रवाह सुगम होता ह,ै 

साथ ही मांसपेशियों को आराम शमिता ह,ै यह िसीका प्रवाह और पररसंचरण को बढा दतेा ह ै शजसस ेमांसपेशियों और त्वचा को अशधक ऑक्सीजन और 

पोषक तत्वों की आपूर्डत होती ह।ै सुखदायक और चौरसाई करन ेवाि ेअपशिष्ट का उपयोग अक्सर स्वीशडि मसाज उपचार के अंत में भी ककया जाता ह।ै 

 

 

 

2. पेट्रीिेज के साथ चीजें चुनें 

 

एफ्िरेेज के बाद, पेट्रीिेज तकनीक गहरी त्वचा के ऊतकों और अंतर्डनशहत मासंपेशियों पर काम करती ह।ै तािबद्ध रूप स ेकायम करते हुए, पेट्रीिेज के साथ 

शहस्स ेको चुना जाता ह,ै संपीशड़त ककया जाता ह ैऔर नीबडग, रोबिग, टरबगग और शपफकग-अप जैसी शवशभन्न तकनीकों का उपयोग ककया जाता ह।ै तकनीक के 

आधार पर, शचककत्सक उंगशियों, अंगूठे और हाथों की एड़ी या एक संयोजन का उपयोग करेगा, शवशिष्ट क्षेत्रों को िशक्षत करेगा और ककसी भी तनाव या 

जकड़न को मुक्त करेगा। जब पेट्रीिेज तकनीकों (जो कक अपशिष्ट स ेअशधक गहरा होता ह)ै पर चित ेहैं, तो यह हमेिा एक अच्छा शवचार ह ैकक ग्राहक के साथ 

दबाव स्तर की जांच करने के शिए कफर स ेसुशनशित करें कक वे सहज हैं या नहीं। 
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3. घषमण के साथ पािन करें 

 

घषमण, मांसपेशियों को और गमम करत ेहैं, शचककत्सक को अशधक शस्थर, कें कद्रत क्षेत्रों पर अभी भी गहराई स ेकाम करन ेकी अनुमशत दतेे हैं ताकक गांठ और 

नोड्यूि को तोड़न ेमें मदद शमि सके। ऊतक के नीचे ि ेजान ेके शिए उंगशियों या अंगूठे का उपयोग करके पररपत्र घषमण को मजबूती स ेदबाया (ग्िाइबडग 

नहीं) जाता ह।ै अनुप्रस्थ घषमण मांसपेशियों के फाइबसम (पार) को काम करन ेके शिए उंगशियों के रटटस या पैड का उपयोग करत ेहैं। 

 

 
 

4. टैपॉटमेंट के साथ उिेशजत करना  

 

इसको "पक्यूमिन" के रूप में भी जाना जाता ह,ै टैपॉटमेंट अशधक उिजेक और स्फूर्डतदायक गशतयों को िाशमि करता ह ैजैस ेकक टैबपग (उंगशियों का उपयोग 

करके), क्यूबपग (कटड हाथों का उपयोग करके) और हफैकग (हाथों के ककनारे का उपयोग करके) कायाकल्प करन ेऔर पररसंचरण और मांसपशेियों की टोन को 

बढावा दने ेमें मदद करने के शिए इसका इस्तेमाि ककया जाता है। बहुत अशधक ऊजामवान और पेट्रीिेज की तुिना में ऊजामवान होन े के शिए, टैपॉटमेंट में 

आरामदायक किाई, एक अच्छी िय और गशतयों को तेज करन ेकी क्षमता की आवश्यकता होती ह।ै शपयानो या ड्रम बजान ेकी कल्पना इस तकनीक को सही 

करन ेमें मदद कर सकती ह!ै 

टैपॉटमेंट का अ्ययन करत ेसमय आप सीखेंग े कक कुछ शहस्सों में इसका उपयोग करत ेसमय शविेष सावधानी बरतनी चाशहए। उदाहरण के शिए, अन्य 

सावधाशनयों के बीच, इसका उपयोग सीधे हड्डी वािे शहस्सों में नहीं ककया जाना चाशहए, इसमें रीढ की हड्डी और वैररकोज नसें भी िाशमि हैं। यह बहुत पतिे 

या बुजुगम िोगों के शिए उपयुक्त नहीं ह ैक्योंकक इसस ेउनको चोट िग सकती ह।ै 
 

 
 

5. कंपन महसूस करें  

 

कंपन, एक कोमि झटकों या कांपत ेहुई गशतयों या हथेशियों, उंगशियों या अंगूठे का उपयोग करन ेवािी एक रॉफकग तकनीक ह,ै जो मांसपेशियों के तनाव के 

छोटे शहस्सों को छोड़ने और आराम करने के शिए नसों को उिेशजत करते हैं। उन्हें एक स्थान पर प्रदिमन ककया जा सकता ह ैया एक शवशिष्ट क्षेत्र में स्थानांतररत 

भी ककया जा सकता ह।ै 
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गभमवती होना कई बार असहज और तनावपूणम अनुभव हो सकता ह।ै उशचत तरीके और दखेभाि से की गई एक अच्छी मसाज मा ंऔर बच्चे दोनों के शिए अच्छी 

होती ह।ै 

क्या गभमवती मशहिा आरामदायक शस्थशत में िेट सकती ह।ै पीठ के बि िेटना गभामवस्था में होन ेवािे सकुम िेिन के शिए अच्छा नहीं ह।ै मदद के शिए अपनी 

पीठ के पीछे तककए के साथ मा ंको अपनी तरफ एक आरामदायक शस्थशत में िेटन ेमें मदद करने की कोशिि करें। 

कोमि दबाव का प्रयोग करें। एक प्रसवपूवम मसाज को बहुत दबाव के साथ नहीं ककया जाना चाशहए और ककसी भी ददम का कारण नहीं बनना चाशहए। एक 

कोमि स्पिम का प्रयोग करें जो थोड़ा दढृ हो। 

 

 

 

1. गदमन, कंधों और बाजुओं की मसाज करें। इन शहस्सों में बहुत तनाव रहता ह।ै गदमन के आधार पर और कंधों के िीषम पर एक कोमि दबाव के साथ रब करें। 

बाजुओं के शिए सौम्य रबबग करें, अशतररक्त आराम के शिए कुछ अप्रकाशित तेि के साथ काम करें। 

 

 

 

2. मा ंके पेट पर धीरे से शबना सुगंशधत तेि के साथ मसाज करें। गभामवस्था में पेट बहुत तंग और खुजिी जैसा महससू कर सकता ह ैऔर तेि के साथ एक 

अच्छी रबबग इस असुशवधा को िांत करने में मदद कर सकती ह।ै ककसी भी प्रकार के दबाव का उपयोग न करें, केवि त्वचा पर थोड़ ेतेि के साथ रब करें। 

प्रसवपवूम मसाज कैस ेकरें 
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3. धीरे दबाव के साथ पीठ, शविेष रूप स ेपीठ के शनचि ेशहस्से की मसाज करें। गभामवस्था के दौरान पीठ का ददम का एक बड़ा स्रोत ह ैक्योंकक यह अशतररक्त 

वजन का समथमन करता ह।ै कोमि, समान दबाव का उपयोग करके पीठ के शनचि ेशहस्स ेकी मांसपेशियों पर शविेष ्यान दें। 

 

 
 

4.  पैरों और बपडशियों की मांसपेशियों की मसाज करें। बहुत सारे असुगंशधत तेि का उपयोग करके, पैरों को गोिाई में एक अच्छी रबबग और कुछ कोमि 

दबाव दें। अशतररक्त दबाव वाि ेथके हुए पैर ्यान आकर्डषत करेंगे। पैरों की मसाज करत ेसमय टखन ेके शहस्स ेसे बचन े के शिए सावधान रहें क्योंकक यह 

संकुचन के शिए रट्रगर शहस्सा हो सकता ह।ै 

 

 
 

5.  पैरों की मसाज करें। गभामवस्था एक मा ंके पैरों की मसाज के साथ खत्म करन ेसे आराम प्रभाव पूरा हो जाएगा। टखनों स ेबचें, िेककन पैरों के आधार को न 

भूिें, शविेषकर पैरों की गेंदों पर अच्छे से मसाज करें। इस क्षेत्र में मजबूत दबाव की सराहना की जाएगी। 

 

 

 

डीप रटिू मसाज में, आप अपन ेहाथों, बाजुओं और िरीर के वजन के साथ ककसी अन्य व्यशक्त की मांसपेशियों पर दबाव डाित ेहैं। यह सुशनशित करके िुरू करें 

कक व्यशक्त तनावमुक्त ह।ै आप कुछ स्थानों के नाम के शिए पीठ, बाजुओं और पैरों पर डीप रटिू मसाज का उपयोग कर सकत ेहैं, िेककन सुरक्षा के शिए पहिे 

कुछ शनयमों का पािन करना सुशनशित करें। 

डीप रटि ूमसाज कैस ेदें 
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तरीका 1. व्यशक्त को आराम दनेा 

 

 
 

1. व्यशक्त को अच्छी तरह स ेड्रैप करें। आमतौर पर िोग डीप रटिू मसाज के शिए पूरे कपड़े नहीं पहनते हैं और ज्यादातर िोग पूरी तरह स ेउजागर होने पर 

सहज महसूस नहीं करत ेहैं। इसशिए, आपको व्यशक्त को सहज महससू कराने के शिए मसाज न ककए जाने वािे शहस्सों को कवर करन ेकी आवश्यकता होगी।  

• आप आमतौर पर मेज पर व्यशक्त को चेहरे के बि िेटने के शिए कहेंगे।  

 

 
 

2. मसाज तेि िगाएं। अपन ेहाथों पर थोड़ा सा तेि िें। आपको डीप मसाज के शिए बड़ी मात्रा में तेि की आवश्यकता नहीं ह।ै तेि फैिान ेमें मदद करन ेके 

शिए व्यशक्त की पीठ पर व्यापक स्ट्रोक का उपयोग करें। स्ट्रोक स ेशनकिन ेवािी गमी भी तेि को शपघिान ेमें मदद करेगी। 

• अगर व्यशक्त को आपके द्वारा उपयोग ककए जाने वािे तेि से एिजी ह ैतो व्यशक्त से पहिे ही बात कर िें।  
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3. थोड़ी ग्िाइबडग का उपयोग करें। व्यशक्त की त्वचा पर धीरे स ेअपन ेहाथ चिाएं। आप डीप रटिू पर काम करना िुरू नहीं करना चाहत,े क्योंकक इससे 

व्यशक्त तनावग्रस्त हो जाएगा। हल्की ग्िाइबडग व्यशक्त को गमम होन ेमें मदद करती ह ैऔर उन्हें आराम दतेी ह,ै ताकक आप डीप रटिू की ओर बढ सकें । 

• मूि रूप स,े आप डीप रटिू मसाज ककए जाने वािे शहस्से पर रगड़ने के शिए अपन ेपूरे हाथ का उपयोग करेंग।े आप इस समय केवि हल्का दबाव िाग ू

करेंग,े केवि इतना कक व्यशक्त को आपके हाथ महससू हों। 

 

 
 

4. अपनी उंगशियों स ेएक साथ मसाज करें। अपने पूरे हाथ का उपयोग उंगशियों के साथ शमिकर करें। यकद आप अपनी उंगशियों को अिग फैिाते हैं, तो 

आपको मांसपेशियों को बपच करने की अशधक संभावना ह,ै जो ददमनाक हो सकती ह।ै चाह ेआप उस व्यशक्त के ऊपर हाथ फेर रह ेहों या डीप रटिू पर जा रह ेहों, 

इस तरह से कल्पना करें कक आप ककसी क्िे को कोई रूप दे रह ेहैं। 

 

तरीका 2. पीठ पर दबाव डािना 
 

 
 

1. अपन ेहाथ की हथेिी का उपयोग करें। जैसा कक आप पहि ेकोमि स्ट्रोक के मा्यम स ेआगे बढत ेहैं, आप मांसपेशियों को गमम होता हुआ महसूस करना िुरू 

करेंगे।  

184 मसाज थेरेपिस्ट: एक व्यवसाय



 

 

 

 

 

 

जब वे करते हैं, तो आप स्ट्रोक के शिए दबाव जोड़ना िुरू करन ेके शिए अपने हाथ की हथिेी और अपने िरीर के वजन का उपयोग कर सकत ेहैं। पीठ की 

िंबाई के सहारे नीच ेरीढ के बगि में चिन ेवािी मांसपेिी पर अपना हाथ चिाएं। धीमी गशत स,े समान स्ट्रोक में दबाव िागू करें। 

• कोशिि करें कक ककसी भी हड्डी या रीढ की हड्डी पर दबाव न डािें। 

 

 

 

2. अपनी उंगशियों स ेमसाज करें। एक बार जब मांसपेशियां थोड़ी-सी गमम हो जाती हैं, तो अपनी उंगशियों का उपयोग करना िुरू करें। आप मांसपेशियों के 

साथ अपनी उंगशियों को एक साथ रखकर बहुत छोटे साइडव ेमें स्ट्रोक या हल्की रॉफकग गशत का उपयोग कर सकत ेहैं। अपन ेहाथों को पीठ के नीचे स ेिेकर 

कंध ेतक चिाएं। 

 

 

 

3. पीठ पर दबाव िागू करन ेके शिए अपनी फोरआम्सम का उपयोग करें। कंध ेस ेिुरू करते हुए, फोरआमम को पीठ के भीतरी भाग पर रखें। अपन ेिरीर के 

वजन के साथ दबाव को िागू करत ेहुए, अपनी फोरआमम को रीढ की हड्डी के बाहर की ओर चिने वािी मांसपेिी पर चिाएं। आपके फोरआमम को तरि पदाथम 

की गशत में पीछे के ऊपरी िरीर स ेकफसिना चाशहए। 
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4. पीठ के शनचि ेशहस्से के साथ जाएं। जैसे ही आपकी फोरआमम पीठ के शनचि ेशहस्स ेमें पहुचंती ह,ै अपनी बाजु को कूल्हों के ठीक ऊपर चिाएं। हाथ को 

बाहरी ककनारे पर और कंध ेके आसपास तक ि ेजाएं। जमीन की ओर शस्थत अपने हाथों को समाप्त करते समय अपनी भुजा को छाती की ओर कंधे पर नीचे ि े

जाइए।  
 

तरीका 3. बाजओुं और टागंों की मसाज करना 

 

 
 

1. टांग पर दबाव डािन ेके शिए अपनी फोरआम्सम का उपयोग करें। पैर के शपछिे भाग पर टखन ेके ऊपर स ेिुरू करत ेहुए, अपन ेस्ट्रोक के शिए दबाव जोड़ने 

के शिए अपनी फोरआम्सम का उपयोग करें। आपकी फोरआमम पैर के आर-पार होनी चाशहए और आपको अपन ेिरीर के वजन के साथ दबाव डािना चाशहए। 

बपडशियों के पीछे और जांघ तक जाएं और अपनी बांहों को क्षण भर के शिए रोक दें। कूल्ह ेके चारों ओर एक तरि पदाथम की गशत में अपनी बाजू को स्वीप 

करें। 

 

 
 

2. अपन ेअंगूठे के साथ बपडशियों पर दबाव िागू करें। अपने अंगूठों को एक-दसूरे के पीछे की मुद्रा में बपडशियों के म्य में रखते हुए अपन ेहाथों को बपडशियों 

के दोनों ओर रखें।  
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 दबाव िागू करत ेहुए, अपन ेअंगूठों को म्य में अशधक ्यान दतेे हुए बपडशियों के ऊपर िे जाएं।  

• बपडिी के पीछे की मांसपेिी वास्तव में एक मांसपेिी, जठराशग्न की मांसपेिी ह,ै िेककन इसके दो शसर होते हैं। इसका मतिब ह ैकक आपके अंगूठे 

का पािन करन ेके शिए इसके बीच में एक ग्रूव होती ह।ै 

• वैकशल्पक रूप स,े आप अपने पोरों का उपयोग कर सकत ेहैं। 

 

 

 

3. अपन ेहाथ की एड़ी के साथ ऊपरी बांह को दबाएं। व्यशक्त को पीठ के बि उसकी कोहनी पर िुरू करत ेहुए, अपन ेहाथ की एड़ी के साथ हाथ को कंध ेकी 

ओर ि ेजाएं। दबाव िागू करन ेमें मदद करन ेके शिए अपन ेिरीर के वजन का उपयोग करें। 

• आप दबाव को िागू करन ेके शिए हाथ पर अपन ेपोर का उपयोग भी कर सकत ेहैं। छोटी पररपत्र गशतयों का उपयोग करें। 

 

 

 

4. अपनी उंगशियों को फोरआमम तक चिाएं। एक तरफ अपन ेअंगूठे के साथ और िेष उंगशियों के साथ फोरआमम के दसूरी तरफ (अंदर / बाहर), दोनों तरफ 

दबाव डािें। अपने हाथ को फोरआमम की कोहनी तक िे जाएं। 

 

• आप फोरआमम के िीषम पर दोनों अंगूठों का भी उपयोग कर सकत ेहैं। अपन ेअंगूठों को एक ही िाइन में रखें, न कक एक दसूरे के बगि में। दबाव िागू 

करत ेहुए, उन्हें फोरआमम के बीच तक चिाएं। 
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गाइड 

 

 

 

 

5. अपन ेअंगूठों के साथ हाथ की मसाज करें। दोनों अंगूठों को किाई के अंदर एक दसूरे के बगि में रखते हुए मसाज करें। किाई के ऊपर और हाथ में जीवन 

रेखा के साथ धीरे-धीरे उन्हें एक साथ चिाएं। अंगूठे के आधार के आसपास के क्षेत्र सशहत, मांसपेशियों वाि ेशहस्सों पर शविेष ्यान दें। 
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