
تعلموا فن المساج

المعدات اللازمة :لراحة و سھولة عمل المساج

1- سریر مریح .. جو دافئ .. ھدوء واسترخاء ..
( مثال على نوعیھ السریر ولاحظوا الوسائد (وترتیبھا

2- شراء زیت او كریم لعمل المساج لسھولة الحركة
( مثال على ذلك الزیوت و الكریمات الخاصھ (بالأطفال

او زیوت وكریمات خاصھ بالمساج وتوجد
في محلات البودي شوب والصیدلیات

خطوات التحضیر :

نرتب السریر مثل ماوضحناه باعلى الموضوع
ونخلي الشخص یسترخي علیھ

ي الجزء اللي ماراح نستخدمھنغط بالتدلیك
ونركز على الجزء اللي راح نستخدمھ بالتدلیك

في البدایھ نحط الزیت بالید اولا حتى یدفئ
ثم نضعھ على الجزء اللي راح نستخدمھ

وبعدھا نسال الشخص ھل الزیت دافي كفایھ ؟
ھل انت مرتاح ؟ .. وش ھو شعورك ؟؟

نبدا خطوات المساج :

ین من الاسفل الى الاعلى دقق فى وضع الیدالید
كیف وضعھا على الظھر وعقب حرك یدیك بطریقھ



دائریھ الى اسفل لمدة ( خمس او عشر (دقایق

وبعد ذالك استخدم فقط موخرره الید كما توضح



الصوره بالحركھ الدائریھ الى وسط الظھر
لمدة ( خمس .. (دقایق

ضع یدیك فوق الید الاخري كي تضغط
.. (على فقرات الظھر لمدة ( خمس دقائق



باستخدام اصبع الابھام مع مساعده
الاخرى حرك ببطئ من الاسفل للاعلىالید

ونفس الطریقة للجانب الاخر .. (ولمدة (دقیقتین



باستخدام اصابع الید وكما ھو موضح بالصورة
ل وللاعلىیتم الضغط على فقرات الظھر للاسف

ولكن البدایة تكون .. (من الاسفل لمدة(خمس دقائق

ضع ساعدیك على الظھر وحرك یدیك الى الامام والخلف



اذا احس الشخص بالم في نقطة معینھ
قم بالضغط علیھا باصابع الید كما ھو موضح
٥وتمھل بالضغط لمدة(  ثوان) وكرر المحاولة

مع الزیاده بعدد الثوان ..



في النھایة كرر جمیع الحركات السابقھ مرة وحدة
بشكل متتالي ..


