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Ozet

Bu ¢alisma, masajin fiziksel ve zihinsel saglik tizerindeki olumlu etkilerini ele
almaktadir. Masaj, binlerce yildir rahatlama ve zihinsel dinginlik saglamak amaciyla
kullanilmakta olup, modern yagamin getirdigi stres ve kas gerginlikleriyle baga
ctkmak i¢in de dogal bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Masaj uygulamalari,
genel olarak klasik, tedavi ve spor masaji olarak siniflandirilmakta ve sagliga ¢ok
yonlii faydalar sunmaktadir. Masajin, kan dolagimini artirarak dokulara daha fazla
oksijen ve besin tagmnmasina katkida bulundugu, bu sayede dokularin yenilenme
stirecini hizlandirdigy bilinmektedir. Aragtirmalar, masajin sadece kaslar tizerinde
degil, sinir sistemi ve i¢ organlar lizerinde de olumlu etkileri oldugunu ortaya
koymaktadir. Diizenli masaj uygulamalari, kaslarin gevsemesine, gerginliklerin
azalmasina, uyku kalitesinin artmasina ve ameliyat agrilarinin hafifletiimesine
katkida bulunabilir. Ayrica, gocuklarda solunum problemleri gibi gesitli
saglik sorunlarina kargi destekleyici bir yontem olarak kullaildigi da ifade
edilmektedir. Sporcular i¢in uygulanan masajin ise kas gerginligini azaltarak
toparlanmayi hizlandirdigs ve esnekligi artirdigr vurgulanmaketadir. Sonug olarak,
masajin saglik agisindan 6nemli bir arag olarak goriilmesi gerektigi ve sadece
bir litks olarak algilanmamasi gerektigi belirtilmigtir. Masajdan en iist diizeyde
taydalanmak i¢in bireylerin bu konuda bilinglendirilmesi 6nemlidir. Giivenilir
kaynaklardan bilgi edinilmesi, profesyonel masaj uzmanlarindan destek alinmasi
ve egitim seminerlerine katiim 6nerilmektedir.

Giris

Masaj, binlerce yildir insanlar tarafindan bedensel rahatlama ve zihinsel
dinginlik igin etkili bir tedavi yontemi olarak kabul edilmektedir. Tarih
boyunca, masajin birgok faydasi kesfedilmis ve uygulanmustir. Masajin
hem fiziksel hem de zihinsel saglik iizerinde ¢ok yonlii faydalarinin oldugu

belirtilmistir (Weerapong, Hume ve Kolt, 2005). Masaj uygulamalari,
modern yasamdan kaynakli stres ve gerginliklerle miicadelede dogal ve
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etkili bir yontem olarak dikkat ¢ekmektedir (Stirme, 2019). Abanozun
(2022) ¢aligmasina gore masaj, el ya da cihaz yardimiyla organizma {izerine
uygulanan kaslar1 rahatlatici, gevsetici ve gerek tizyolojik gerekse de psikolojik
yonden kabul goren bilimsel bir uygulama olarak tanimlanmaktadir. Genel
olarak klasik, tedavi ve spor olmak iizere 3 ana grupta incelenen masajin,
hangi amaglar ile yapiliyor olursa olsun, insan saghgina birgok faydasi
bulunmaktadir (Cakmak, 2024). Temel olarak saglik; insan viicudunun
cesitli gevresel etkenlere uyum saglama kabiliyeti, fiziksel gelisim diizeyi ve
viicudun iglevsel olarak hazir olmasi gibi unsurlarla iliskilendirilen bir iyilik
hali olarak gortilmektedir (Demir, 2024). Moraska’ya gore (2005), zihinsel
faktorler, ozellikle agir yiikler altinda, organizmada onemli etkilere neden
olabilmektedir. Bu nedenle, masajin, performansi olumsuz etkileyen zihinsel
etkenleri hizla ortadan kaldirma rolii ise biiyiiktiir.

Masaj ve saglk ile ilgili yapilan aragtirmalar incelendiginde masajin,
tiziksel, fizyolojik ve psikolojik agidan sunmug oldugu katkilarin yaninda,
sinir sistemi (Arslan ve Yiicel, 2017), ve i¢ organlara olumlu yonde etki ettigi
(Myers ve digerleri, 2008) goriilmiistiir. Bu baglamda masaj ile ilgili olarak,
bu uygulama alaninin yalnizca bir litks olmadig ve sagligin korunmasi ve
gelistirilmesinde 6nemli bir ara¢ oldugu soylenebilir. Diizenli olarak alinan
masaj seanslari, bedenin ve zihnin saglikli ve dengeli kalmasina yardimci
olmaktadir. Tiim bunlardan hareketle bu kitap boliimiinde; masajin saglikla
iligkisini literatiir bilgileri 1g1¢inda inceleyerek masajin 6nemine dikkat
gekilmek istenilmektedir.

Masaj

Masaj, Yunanca “massein” ve Ibranice “mashesh” kelimelerden tiireyerek
dilimize girmigtir (Aktiirk, 2024). Masajin temelini dokunma, oksama ve
yogurma gibi i¢glidiisel davraniglarin olugturdugu bilinmektedir (Cavdar,
2016). Masaj, kaslart mekanik hareketlerle uyaran ve kiside fiziksel ve zihinsel
rahatlama saglayan bir bilim dahdir (Giirkan ve digerleri, 2018).

Masaj, fiziksel ve ruhsal yorgunlugun giderilmesi, enerjik ve zinde bir
hayat siirdiirtilebilmesi i¢in yapilan diizenli, sistematik ve enerji igeren teknik
uygulamalar1 kapsamaktadir (Sanioglu, Kul ve Yavuz, 1999). Literatiirde
masaj daha ziyade fiziksel ve zihinsel yonden rehabilite edici, iyilestirici
ve dinlendirici etkilerine deginilmigtir (Ertem ve Kalyon, 1979; Wood ve
Becker, 1981; Haman ve digerleri, 1983).

Caglayan (2022) masaj kavramini, kaydiric1 6zelliklere sahip aromatik
vaglarla yapilan ve kaslar1 dinlendirici ve canlandirici etkiye sahip bilimsel
bir uygulama olarak tanimlamugtir. Yine ayni1 aragtirmaci tarafindan mekanik
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aletlerle yapilan masajin, kas tonusunu arttirma, toksik maddelerin atilimin
hizlandirma, 6dem ve skar dokularin iyilesmesini destekleme gibi etkilerinin
olabilecegi, fakat higbir zaman dokunma duygusunun sagladig: gibi giiven
ve huzuru saglayamayacag belirtilmektedir (Caglayan, 2022). Dolayisiyla,
manuel olarak yapilan masaj uygulamasi, mekanik aletlerle yapilan masaja
kiyasla daha etkili olabilecegi ifade edilmigtir (Sahin, 2012). Dogal olarak
alet kullanmadan yapilan masaj uygulamasi, iyilestirici etkilerinin yani sira
samimiyet ve sevgi gibi duygularin iletilmesinde de 6nemli bir role sahiptir
(Tuna, 2011).

Masajin Tarihgesi

Masajin temelini iggiidiisel dokunma hareketlerinin olugturmasi dolayistyla
kokeninin tam olarak ne zamana dayandigim tespit edebilmek oldukga
zordur. Bilimsel ¢aligmalarda kanit niteligindeki bulgulardan hareketle
masajin yaklagitk 5000 yillik bir ge¢mise sahip oldugu belirtilmektedir
(Caglayan, 2022). Insanlarin tedavi amaciyla kullandigi masaj, ilk olarak
Asur, Babil, Cin, Hindistan, Yunanistan ve Roma gibi farkl kiiltiirlerde
ortaya ¢itkmugtir (Sahin, 2012). Polat’a (2023) gore, insanlar tarih boyunca
gesitli hastaliklarin semptomlarini hafifletmek igin yaklagik 3000 yildir masaji
kullanmaktadirlar. Yine ayni aragtirmaciya gore, masajin ilk olarak Cin’de
milattan 6nce ikinci yiizyilda ortaya ¢iktig1 ve daha sonra Hindistan, Misir ve
diger bolgelere yayildig: belirtilmektedir. Masaj, farkl kiiltiirel etkiler altinda
evrilmis ve Yunanlar, Italyanlar, Romalilar, Araplar gibi cesitli toplumlarda
da benimsenmistir (Polat, 2023).

Papiruslarda, iyilesmeyi ve konforu saglamak igin ellerin kullanmildigina dair
kanitlarin bulundugu 15.000 y1l 6ncesine ait hikayelerden bahsedilmektedir
(Moghimi-Hanjani, Mehdizadeh-Tourzani ve Shoghi, 2015; Yiiksel ve
Baltacioglu, 2016). Klasik masaj, giiniimiizdeki sistematik halini 20. yiizyil
ortalarinda almigtir (T.C. Milli Egitim Bakanlhgi, 2011).

M.S 980-1037 yillart arasinda yagsamig olan Tbn-i Sina, “Kiilliyat” adli
eserinde saglikli yasamin 6nemli unsurlarindan biri olarak egzersiz ve masaji
vurgulamistir (Kanbir, 1998). Initiumspa (t.y).’ya gore, Hipokrat, tibbin
onciisii olarak tanman bir bilim insamidir. M.O. 460-377 yillar1 arasinda
yagamug olan Hipokrat’a gore; masajin omuz ¢ikiklar1 ve kas yirtilmalar
gibi durumlarda uygulaniy durumuna gore faydali olabilecegi belirtilmistir.
Masaj uygulamalarinda sert ovma tekniklerinin uyarici etkiye sahip iken,
agirt ovmanin zararli olabilecegi kiginin fiziksel yapisina uygun olarak
yapilacak ovma tekniklerinin genel olarak iyilestirici etkiye sahip oldugu ve
saglikli yagama katki sagladigi belirtilmektedir (Initiumspa, t.y.). Bunlarin
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yaninda, aromatik banyolarin ve kokulu masajin sagligin temeli olduguna
inanan Hipokrat, ayrica aromaterapi kullanimini da desteklemistir (Farrar
ve Farrar, 2020).

Klasik masaj ile ilgili olarak; masaj tekniklerinin sistematik olarak
uygulanmasi baglaminda diger masaj gesitlerinin de temelini olugturdugu
diigiintilmektedir. Tiirkiye’de ilk masaj uygulamasi 1909 yilinda Giilhane
Serriyat Hastanesi’nde fizik tedavi uzmanlar tarafindan gergeklestirilmigtir
(Kanbir 2005; Madenci 2007). Masaj temel olarak dokunmaya dayanmakta
olup, mutluluk hormonu olarak bilinen serotonin hormonunun salinimini
artirarak hastalarin kaygi, depresyon, stres ve kan basinci diizeylerini
diigiirmektedir. Ayrica, kan ve lenfatik dolagimin artmasini saglayarak
kaslardaki biriken atik maddelerin atilmasini ve kaslarin gevsemesini tegvik
etmekte, boylece uyku kalitesini artirmaktadir (Ovayolu ve digerleri, 2015;
Yiiksel ve Baltacioglu, 2016).

Saglik

Saglikla ilgili herkes tarafindan kabul goren bir tanim yapilabilmesi
oldukga zordur. Bu dogrultuda literatiirde saghk kavrami kullanildigt
durum ve amaglara gore farkli gekillerde tanimlandigr goriilmektedir.
Saglik kavrami, kullanim alani ve amaca gore farkli sekillerde tanimlanabilir
(Duran, 2024). Saglik elbette insanin sadece herhangi bir sakathiginin
olmamasi olarak distiniilmemelidir (Geng, Ceviz, Tirkmen ve Ciftgi,
2022). Diinya Saghk Orgiitii (DSO), “Saglyjr sadece hastalk veyn sakatlk
olmamast olavak degil, fiziksel, yubsal ve sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak”
tanimlamistir (WHO, 2016). Bu tanima gore saghk, sadece fiziksel olarak
saghkli olmakla sinirli olmadig, ayn1 zamanda ruhsal ve sosyal iyilik haliyle
de iliskilendirildigi belirtilmektedir (Ata, 2008). Saglk insanin Diinya’ya
gozlerini agtigt dogumdan itibaren bireyin yaghlik zamanlar1 dahil yagamin
biitiin donemlerinde uzun yillar zevk alarak ve mutlu yagamasi igin 6nemli
bir durumdur (Ceviz, Geng ve Ozfidan, 2022). DSO 2019 yili verilerine
gore, diinya genelinde 70 yaginda olan ve bulagic1 olmayan hastaliklara bagh
olarak meydana gelen 6liim oranini %18 olarak agiklanmustir (DSO, 2019).
Diinya saghk orgiitii iizerinden elde edilen bu veriler ile ilgili olarak bulagici
olmayan hastaliklar kategorisinde ise, basta alkol ve tiitiin kullanim1 olmak
tizere kronik solunum yolu hastaliklari, kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite
(sagliksiz beslenme), diyabet, fiziksel hareketsizlik ve hava kirliliginin
yer aldign goriilmiistiir (DSO, 2019). Masaj ise saglgin korunmast ve
gelistirmesinde etkili dogal bir yontemdir (Kanca, 2019). Bilindigi tizere
stres yagamimuzdaki tiim hastaliklarin tetiklenmesinde etkili olan bir
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unsurdur. masaj ile birlikte birey kendini iyi hissetmekte ve kan dolagimi
artmaktadir (Olger ve Ozkay, 2015).

Masajin Saglik Uzerindeki Etkileri

Masaj, viicudun gesitli dokularini mekanik ve sinirsel yollarla tedavi
amagl uyarmanin bir yolu olarak tanimlanir (Randall, 2000). Degirmen ve
digerleri ’ne (2010)’ne gore, masajin genel bir dinlenme saglayarak derin
solunum, dinlenme ve uyku gibi konforu artiran etkilere sahip oldugu ifade
edilmektedir. Masajin ana hedefi, kardiyovaskiiler sistemin yani sira sinir
sistemi ve iskelet kas1 sistemine yonelik tedavi yontemlerine destek olmaktir
(Arslan ve Yiicel, 2017).

Terapotik masaj, kas performansimi artirarak agriyr hafifletmek igin
kullanthr. Odem azaltici, kas tonusunu diizenleyici ve kas performansint
arttiricr etkilere sahiptir (Ernst, 1998; Kargarfard ve digerleri, 2016).
Masaj, hasar gormiis dokuda biriken laktat ve hidrojen iyonu gibi toksik
maddelerin uzaklagtirilmasina yardimcr olur (Tiidus ve Shoemake, 1995).
Masajin direkt etkisinin yani sira, kas dokusu tizerinde mekanik bir etkisi
vardir, kan ve lenf dolagimini artirir ve metabolik atiklarin uzaklagtirilmasina
katkida bulunur. Bu, kan dolagimindaki durgunlugun giderilmesine, kaslara
oksijen saglanmasina ve hiicre yenilenme siireglerinin artirtlmasina yardimei
olur. Tiim bunlarin yaninda masajin saglik iizerinde pozitit yonlii etkilerinin

oldugu belirtilmistir. (Myers ve digerleri, 2008).

Moraska’ya gore (2005), zihinsel faktorler, 6zellikle agir yiikler altinda,
organizmada 6nemli etkilere neden olabilmektedir. Bu nedenle, masajin,
performans1 olumsuz etkileyen zihinsel etkenleri hizla ortadan kaldirma
rolii bityiiktiir. Masajin ruhsal etkileri, kas liflerinden kaynaklanan uyarilar
aracihigiyla beyindeki retikiiler formasyonu etkileyerek ger¢eklesir. Bu
nedenle, iletilen sinyallerin siddetine bagl olarak, zihinsel etkiler degisiklik
gosterebilir. Ornegin, sinirsel olarak gerilmis bir sporcunun gevsemesi ve
daha hazir hale gelmesi masaj yoluyla saglanabilir (Olmug ve digerleri, 2019).
Etkili bir gekilde uygulanan masajin, deri {izerindeki manipiilasyonlar ve
tekniklerle tetikledigi reaksiyonlar ve dokunmanin sagladig: rahatlama hissi,
organizmada ruhsal olarak olumlu etkilere neden olabilmektedir. Kanbir
(2019)’e gore, masaj bireyde, negatif etkileri azaltarak ruhsal olarak endige
ve stresi azaltirken uyaniklig artirabilir ve viicudun direncini arttirmaktadir.

Masajin saglik tizerindeki etkileri tablo 1°de sunulmustur.
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Toblo 1. Masajm Saglik Uzerindeki Etkileri

Masaj, kaslarin maksimum rahatlama saglamasina ve kas gerginliklerinin azaltilmasina
rol oynar (So, Jiang ve Qin, 2008).

Sinir ve kardiyovaskiiler sistemlerde etkili tedavi unsurlart olusturmak igin tek bagina
veya sicak/soguk gibi tedavi yontemleriyle birlikte kullanilabilir (Yiiksel, 2007).

Ayrica, deri dokusuna etkisi, derideki dolagimr artirarak hiicrelere temiz ve oksijenli
kan saglar, boylece derinin yenilenmesini ve beslenmesini tegvik eder ve enfeksiyonlara
karg1 koruma saglar (Tagpinar, 2010).

Masaj manipiilasyonlari nedeniyle hizlanan kan dolagimi, kaslarin beslenmesini
artirarak gecikmis kas agrilarini, sertlesmeleri ve yorgunlugu azaltir ve sakatliklarin
daha hizli iyilesmesine yardimer olur (Hemmings 2001; Weerapong, Hume ve Kolt,
2005).

Kasin oksijenlenme gereksinimini artirir (Tanushree, 2009).

Masaj uygulamast ile sinirlerin yenilendigi gézlemlenmistir (Cambron, Dexheimer,
Coe ve Swenson, 2007).

Sinirsel iletimi artirarak agrilart hafifletici etkiye sahiptir ve bu da mental ve fiziksel
iyilesmeye katki saglar ($ahin, 2012).

Efl6raj, vibrasyon, perkiisyon, friksiyon gibi manipiilasyonlar sinir sistemine uyarici ve
canlilik vererek etki olusturur (Field ve digerleri, 1996).

Masaj uygulamasi ayni zamanda bagirsaklarin iglevini iyilestirir ve mide sorunlarin
gidermeye yardimar olabilir (Yiiksel, 2007).

Kayginin ortaya ¢ikmasinda etkili olan ve bireyden bireye degisiklik gosteren bir¢ok
faktor bulunmaktadir. (Ulug ve Duman, 2020). Ancak uygulanan masaj ile birlikte,
olumsuz ruh hallerini, korkuyu, depresyonu, yorgunlugu ve kaygiy: azaltarak
performansa olumlu yonde katkida bulunabilir (Cafarell ve Flint, 1992).

Masaj Tiirleri ve Uygulama Alanlar1

Gegmigten giliniimiize, masaj uygulamalar1 farkll kiiltiirlerde ve gesitli
tekniklerle 6nemini koruyarak varligini devam ettimektedir. Topal’a (2024)
gore, giiniimiizde tercih edilen masaj tiirleri arasinda Isve¢ masaji, Thai
masaji, refleksoloji, aromaterapi ve lokal masajlar yer almaktadir. Ayrica,
Yenigiin’e (2020)’gore, Shiatsu, Bali masaji, Tantra masaji, Tayland masaji,
Tay Yoga masaji, Tui Na, genel masaj, anti stres masaji, lenf drenaj masaji,
yliz masaji, medikal masaj, Tiirk hamami masaji, hamam kiirii, Kleopatra
masaji (yosun ile), Sultan masaji (kil ile), Aloe Vera masaji, Mandara masaj,
Nefertiti masaji, ¢ikolata terapisi, kahve peeling ve kahve aroma, Kiiba
masaji, geleneksel Roma masaji, altin terapi, Watsu ve sicak tag masaji gibi
birgok masaj ¢esidi bulunmaktadir.
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Klasik Masaj

Isvegli cimnastikgi Dr. Per Henrik Ling, 19. yiizyihn sonlarinda
klasik masajin temelini atmugtir. Ling’in gelistirdigi masaj teknikleri, spor
aktiviteleriyle uyumlu bir sekilde sakatlik sonrasi rehabilitasyon siireglerinde
kullanilmigtir. Avrupa ve Ortadogu’da halk arasinda yaygin olarak kullanilan
masaji, anatomik ve fizyolojik bir temele dayandirarak sistemli bir hale
getirmistir (Tanushreee, 2009).

Giiniimiizdeki kullanim haline ise A. Hofta katkida bulunmugtur. Hoffa
masaj teknigi, 5 ana manipiilasyon tekniginden olusmaktadir: Ofloraj,
Petrisaj, Friksiyon, Perkiisyon ve Vibrasyon. Her bir ana teknik, iginde
cesitli kombinasyonlar1 barindirmaktadir (Sensafak, 2005). Klasik masajin
yani sira, farkl kiiltiirlerde de kullanilan gesitli masaj tiirleri bulunmaktadir.
Bu tiirler arasinda; Japonya’da Shiatsu masaji, Tayland’da Thai masaj,
Cin’de akupresiir masaji, Misir ve Kizilderililer arasinda Refleksoloji masaj,
aromaterapi masaji, Lenf drenaj masaji, sicak tag masaji, ayurveda masaji
ve spor masaji bulunmaktadir (Tugay, 2007; Sahin, 2012). Giiniimiizde
kullanilan masaj gesitliliginin temelinde, klasik masaj manipiilasyonlarindan
yararlanildigr gozlemlenmektedir.

Tedavi Masaj1

Genellikle fizyoterapi merkezlerinde tedavi ve rehabilitasyon siireglerinin
ayrilmaz bir pargasi olarak uygulanan masaj, gesitli amaglarla kullanilmaktadr.
Deri alt1 fasya yapigmalarini agma, kas ve tendon sakatliklarinin iyilesme
stireglerini destekleme, vendz ve lenf dolagimini hizlandirma ve sakatlik
sonrast spora dontisii hizlandirma gibi amaglarla siklikla tercih edilmektedir
(Kanbir, 2005; Barret, 1999).

Spor Masaj1

Dagitmak, ayrigtirmak gibi anlamlar1 barindiran ve ge¢migten giiniimiize
kadar, savunma, rekabet gibi farli amaglarla insan hayatinda yer edinen
spor, toplumlar1 oldugu gibi yansitan ve bireylerin yagam standartlarina etki
eden ve bireylerin kaliteli yagam gegirmelerine olanak taniyan bir kavramdir
(Akkaya, 2023; Ozsaydl, Goriicii, Giingor ve Atgeken, 2022 Akkaya, 2022a;
Akkaya, 2022b). Spor, bireylerin saglikli bir yasam tarzi benimsemelerine,
sosyal baglantilar kurmalarina, rekabet¢i ruhu gelistirmelerine yardimci
olmaktadir (Ulug, S, 2023). Bu noktada ise spor masajinin devreye girdigi
diisiiniilmektedir.

Sporcular, performanslarini  artirmak, sakatlanmalar1  6nlemek ve
tyilesmeyi hizlandirmak igin diizenli olarak masaj terapisi almalar1 gerektigi
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diistiniilmektedir. Bu noktada ise spor masajinin devreye girdigi sdylenebilir.
Cates’e (1998) gore spor masaji, sportif performansi desteklemek, artirmak
ve sakatliklardan korumak amaciyla kullanilir (Cates, 1998).

Spor masaji uygulamasi, ti¢ farkli sekilde siniflandirilmaktadir; Antrenman
veya miisabaka 6ncesi (Hazirlik Masaji1), antrenman veya miisabaka arasi
(Ara Masaj1) ve antrenman sonrasi veya miisabaka sonrasi (Toparlanma
Masaj1). Bu masaj gesidi, sporcunun fiziksel ve zihinsel gelisimine 6nemli
katki saglayarak, aktivite oncesi bireylerin Ozgiivenlerini artirir, miisabaka
arast kassal sertlikleri azaltir, egzersiz sonrasi rejenerasyonu hizlandirir ve
stresi azaltarak olas sakatliklar1 6nlemeye yardimei olur (Arnheim, 1989).

Spor masaji, genel masaj kurallarina uygun bir gekilde sporcunun brangina
uygun aktif kullanilan kas gruplarina 15-45 dakika arasinda degisen zaman
dilimlerinde uygulanir. Bu masaj tiiriiniin uygulama alanlari, sporcunun
fiziksel ve zihinsel gelisimine katki saglamak igin tasarlanmugtir ve sporla
ugrasan bireyler arasinda giderek daha popiiler hale gelmektedir (Giiven,
1982).

Spor masaji uygulamalari, Rusya, Amerika Birlesik Devletleri gibi
iilkelerin spor akademileri ve enstitiilerinde egitim programlarinin bir
pargasidir  (Samples, 1987). Spor masaji, sporcunun performansini
artirmaya ve kargilagmaya hazirlanmasina olumlu katkida bulunur. Bu masaj
tiirii, sporcunun fiziksel ve fizyolojik gelisimine etki eden 6nemli bir aragtir
(Turgut, 1977). Spor bilimlerinin gelisimi, masaj uygulamalarini da bilimsel
temellere dayandirarak ilerlemesini saglamigti. Antrenman bilimleriyle
etkilesim i¢inde olan spor masaji uygulamalari, insan anatomisiyle masaj
tekniklerinin  birlesimiyle ortaya ¢ikmigtir. Temel amaglar1 arasinda,
kargilasma ve antrenman oncesinde aktif 1sinma, sakathklara miidahale,
sporcunun sogumasint engelleme ve toparlanmay: hizlandirarak sporcuyu
stirekli aksiyona hazir kilma bulunmaktadir (Giinay ve Yiice, 2008).

Kanbir (2008)’e gore spor masaji, bilinen masaj tekniklerinin sporcularin
tyilesmesi ve performanslarinin arttirilabilmesinin yaninda sporcu sagliginin
korunmasi amaciyla uygulanmaktadir. Boylelikle masaj sayesinde, sporcularin
daha verimli ve etkili bir gekilde antrenman yapmalar1 ve miisabakalara
hazirlanmalar1 saglanmaktadir.

Miisabaka veya egzersiz aktivitesinin sona ermesini takiben ger¢eklestirilen
bu masaj tiirii, bedensel, fizyolojik ve zihinsel yenilenmenin hizlanmasina
katki saglar. Genellikle aktivite sonrasinda meydana gelen laktat ve toksik
maddelerin atilimini hizlandirmak, kas gerginligini azaltmak, toparlanmay1
hizlandirmak, stres ve kaygiy1 azaltmak amaciyla tiim viicuda 30-45 dakika
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arasinda uygulanir (Sheppard, 1987; Ergen, 1986). Antrenman veya
miisabaka sonrasi masaj, sakatlanmalar1 6nlemek veya olusmusg sakatlhiklarin
tedavisine yardimci olmak agisindan 6nemli bir rol oynar (Giirkan ve
digerleri, 2018). Ayrica, masajin artan lenf dolagimi sayesinde kaslardaki
sislik ve sertligi azaltarak agr1 esigini hizla diistirebilecegi bilinmektedir.

Masaj ve Saglikla Tigili Yapilan Akademik Caligmalar

Kemoterapi alan hastalarda masaj uygulamasinin ankisiyete tizerindeki
etkisini inceleyen Topal (2024 ), masaj grubunda yer alan hastalarin kontrol
grubunda yer alan hastalara oranla kaygi diizeylerinde belirgin seviyede
azalmanin meydana geldigi sonucuna ulagilmugtir.

Sezeryan sonrasi ayak masaji uygulamasinin konfora etkisini inceleyen
Targut (2024) ise, miidahale grubunda yer alan katilimcilarin, masaj
uygulamas: sonrast agri1 siddeti, sizlayan ve sancili agrisi olma oram
seviyelerinin diisiik diizeyde oldugu sonucuna ulagmugtir.

Mastektomi sonras1 kola aromaterapi yagiy la yapilan masajin akut kol
agris1 ve anksiyete {izerine etkisini inceleyen Ataseven (2024), basit veya
modifiye radikal mastektomi uygulanan kadinlarda ameliyat sonrast susam
veya susam-lavanta yag karigimi ile kol masaji yapilmasinin akut kol agrist
siddeti ve anksiyete diizeyini azaltma konusunda oldukea etkili oldugu
sonucuna ulagmugtir.

Diyaliz hastalarina uygulanan ayak masajinin yagam kalitesi iizerine
etkisini inceleyen iki farkli masaj tiiriine gore inceleyen Goktuna (2023),
hemodiyaliz alan hastalarda ayak refleksoloji masajinin anksiyete ve semptom
goriilme diizeyini azaltmada etkili oldugunu ayn1 zamanda uyku ve yagam
kalitesini de iyilestirdigi sonucuna ulagmugtir.

Yenidogan yogun bakim iinitesinde prematiire bebegi olan emziremeyen
annelerde aromaterapi masajinin laktasyona etkisini inceleyen Aksaray
(2023), uygulanan aromaterapi masajinin ilk 24 saatte laktasyonu arttirmada
oldukga etkili oldugu sonucuna ulagmastir.

Prematiire bebeklere yapilan karin masajinin beslenme toleransina etkisini
inceleyen Yiice (2020), prematiire bebeklere karin masaji uygulamasinin
beslenme toleransini arttirict etkisinin  bulundugu sonucuna ulagmistir.
Yine bebekler tizerinde gergeklestirilen bagka bir aragtirmada da dig ¢ikarma
stirecinde, bebegin damaklarina uygulanan masaj ile bu siirecin kolaylikla
atlatilabildigi tespit edilmistir (Fenick ve Nelson, 2013).

Hemodiyaliz hastalarina yapilan ayak masajinin uyku kalitesi ve yorgunluk
diizeyine etkisini inceleyen Sahin (2022), ¢aliyma grubuna uygulanan ayak
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masajinin hem yorgunlugu azalttigr hem de uyku kalitesini arttig1 tespit
edilmistir.

Kardiyovaskiiler cerrahi gegiren bebeklerde annenin uyguladigi masaj ve
giivenli sarmalamanin baglanma, 6z etkililik ve yagam bulgularmna etkisini
inceleyen Celik (2023), bebeklere uygulanan masajin, annenin bebegine
olan baglanma diizeyleri ile ebeveyn 6z yeterlilik diizeyleri arasinda pozitif
bir iligkinin oldugu sonucuna ulagimistir.

Kemoterapi alan meme kanserli kadinlara uygulanan aromaterapinin
semptomlara ve yagam kalitesi iizerine etkisinin inceleyen Ovayolu (2011),
kanserli kadinlara uygulanan aromaterapi masaji ve koku ile yapilan
aromaterapinin herhangi bir olumsuz etki yaratmadigin ve giivenle
uygulanabilecegi sonucuna ulagmustir.

Solunum problemi yagayan gocuklara uygulanan akupresor ve masajin
solunumu rahatlatmaya etkisini inceleyen Yiizer (2014), Akupresor ve masaj
grubundaki ¢ocuklarin oksijen satiirasyonu ortalamalarinin, kontrol grubuna
gore anlamli diizeyde arttig1 sonucuna ulagilmugtir.

11-18 yag aras1 adolesan saglikli sporcu bireylerde konsantrik ve eksantrik
egzersizler sonucu olugan gecikmis kas agrisinin degerlendirilmesi ve masajin
etkisinin incelendigi bir aragtirmada, masajin kas agrilarmin tedavisinde
oldukga etkili oldugu sonucuna varilmgtir. Bu bulgu, masajin geng sporcular
arasinda da kas agrilarinin giderilmesinde etkili bir yontem olabilecegini
gostermektedir (Bostan, 2024).

Budak (2023) tarafindan yapilan aragtirmada, egzersiz sonrasi geleneksel
ve spor masaji toparlanma yontemlerinin hormonal tepkileri incelenmistir.
Bu g¢aliyma sonucunda, spor masaji uygulanan sporcularda endorfin
diizeylerinde arti meydana geldigi belirlenmistir. Budak (2023) tarafindan
ulagilan bu sonug ile ilgili olarak; spor masajinin toparlanma siirecinde
hormonal tepkileri etkileyerek sporcularin daha hizli iyilesmesine ve
performanslarini artirmalarina yardimcr olabilecegi yorumu yapilabilir.

Gburi (2024) tarafindan yapilan aragtirmada, basketbol maglarinda
mag Oncesi ve mag sonrast gevsemenin kaygit ve performansa olan etkisini
incelemistir. Bu ¢alismada, gevseme ¢aligmalarinin yani sira sporcularin
yarigma oncesi kaygr diizeylerini azalttigy tespit edilmigtir. Bilindigi {izere
kaygr cesitli durumlarda ve ortamlarda agiga ¢ikan bir durumdur (Ulug,
2022). Aragtirmact tarafindan yapilan ¢alismada ulagilan bu sonug;
sporcularin mag Oncesinde ve sonrasinda yapilan gevseme tekniklerinin
kaygi diizeylerini kontrol etmede ve performanslarini optimize etmede etkili
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olabilecegini gostermektedir. Bu kapsamda sporculara uygulanan masajin,
psikolojik saglik tizerinde olumlu yonde etkilerinin oldugu soylenebilir.

Budak (2023) tarafindan yapilan arastirmada, egzersiz sonrasi geleneksel
ve spor masaji toparlanma yontemlerinin hormonal tepkileri incelenmistir.
Bu ¢ahiyma sonucunda, spor masaji uygulanan sporcularda endorfin
diizeylerinde artis meydana geldigi belirlenmistir. Budak (2023) tarafindan
ulagilan bu sonug ile ilgili olarak; spor masajinin toparlanma siirecinde
hormonal tepkileri etkileyerek sporcularin daha hizli iyilesmesine ve
performanslarini artirmalarina yardimei olabilecegi yorumu yapilabilir.

Aktiirk (2024) tarafindan yapilan aragtirma, voleybolcularda antrenman
oncesinde alt ekstremite masajinin esneklik iizerindeki etkilerini inceledi.
Bu galigmada, voleybolcularda yapilan masajin esneklik tizerinde olumlu bir
etkiye sahip oldugu sonucuna varilmigtir. Aragtirmaci tarafindan ulagilan bu
sonug; antrenman oncesinde uygulanan masajin voleybolcularda esneklik
seviyesini artirabilecegini gostermektedir.

Aktiirk ve Yiiksek (2023) tarafindan yapilan aragtirmada, masajin sporcu
performansina etkileri incelenmistir. Aragtirma sonuglarina gore, dogru
zamanda ve dogru bolgeye uygulanan masajin olumlu etkileri oldugu
belirlenmigtir. Ancak, yanliy zamanda ve yanlig bolgelere uygulanan masajin
ise bazi olumsuz sonuglara yol agabilecegi tespit edilmigtir

Spor, bireylerin hem saglikli hem de kaliteli bir yagam siirmelerine
olanak taniyan bir unsurdur (Aksoy, 2022; Akkaya, 2022). Abanoz (2020)
Sporcu ve sedanterlerde masajin yagam ve uyku kalitesine etkisini inceledigi
aragtirmasinda; klasik sirt masaji uygulamasinin katilimeilarin yagam ve uyku
kalitelerini yiiksek diizeyde anlamli olarak etkiledigi sonucuna ulasildig:
belirtilmigtir. Yine Abanoz ve digerleri (2018) tarafindan gergeklestirilen
bir bagka aragtirmada da 1simnma 6ncesinde uygulanan lokal spor masajinin
esnekligi artig1 tespit edilmistir.

Arslan, Arslan ve Yildiran (2010) ise miisabaka 6ncesi yapilan masajin
futbolcularin durumluk kayg diizeylerine etkisini incelemistir. Aragtirmanin
sonuglarina gore, masajin sporcularda miisabaka 6ncesi durumluk kaygry
azaltic1 bir etkisi oldugu tespit edilmistir.

Tiim bunlarin yaninda, Boguszewski ve digerleri (2021) tarafindan
yapilan bagka bir arastirmada, klasik spor masaji ile Cin’e 6zgii bir masaj
tekniginin 1sinmaya olan etkileri incelenmis ve spor Oncesi yapilan masajin
isinmaya olumlu yonde etkileri oldugu tespit edilmistir. Son olarak,
Dubrovsky (1983)’nin aragtirmasinda, alt ve {ist ekstremitelere yapilan
masajin toplardamarlardaki kan akimini artirdigi ve venlerde 6nemli derecede
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kan akigin1 hizlandirdig belirtilmistir. Bu durumun toparlanmaya olumlu
yonde etki gosterdigi vurgulanmugtir. Bu bulgu, masajin toparlanma stirecini
tyilestirmeye yardimci olabilecegini gostermektedir.

SONUC

Bilindigi tizere masaj, binlerce yildir hem bedensel hem de zihinsel saglig:
tyilestirmek i¢in insanlar tarafindan kullanilan etkili bir tedavi yontemidir.
Masajin saghk agisindan etkileri ile ilgili alan yazin incelendiginde, kan
dolagimini artiricr etkisini oldugu, masaj yapildiginda, dokulara daha fazla
kan akig1 saglandigr ve boylelikle dokularin daha fazla oksijen ve besin
almasini sagladigy, artan kan dolagimu ile birlikte, viicudun iyilesme stireci
hizlanarak dokularin yenilenmesine olanak tanidigr gortilmiistiir.

Giiniimiizde insanlar uzun saatler oturarak ¢aliymakta ve stresli yasam
tarzlar1 nedeniyle kas gerginligi ve agrilarla kargt karstya kalmaktadirlar.
Ancak, diizenli olarak yapilan masaj seanslarmin kaslarin gevsemesine
ve gerginliklerin azalmasina olanak tamimaktadir. Bunun yaninda dogru
yerde ve dogru zaman dilimini igerisinde uygulanan masaj ile ilgili olarak;
kaygr diizeyi ve ameliyat agrlarmi azalttigi, uyku ve yasam kalitesini
arttigl, emziren annelerde laktasyon ve anne-bebek arasindaki baglanmayi
arttig1 soylenebilirken, solunum problemi yasayan ¢ocuklarda bu problemi
giderdigi, dis ¢ikaran bebeklerde ise bu zorlu siirecin kolaylikla atlatilabildigi
sOylenebilir. Tiim bunlarin yaninda ise, sporcular iizerine uygulanan masaj
ile ilgili olarak, kas gerginligini azalttigini, esnekligini arttigi ve sporda
toparlanmanin kolaylikla gergeklestigi soylenebilir.

Ancak, masajin faydalarindan tam olarak yararlanabilmek i¢in insanlarin
bu konuda bilinglendirilmesinin oldukga 6nemli oldugu soylenebilir. Ozetle,
masajin sadece bir litks veya keyif aract olmadigini, ayn1 zamanda saglik igin

onemli bir arag¢ oldugunun bireyler tarafindan anlagilmasinin 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Bu baglamda bireylerin;

1. Masajin faydalar1 gesitleri ve nasil uygulandigr hakkinda giivenilir
kaynaklardan aragtirmalar yapmalar1 gerektigi,

2. Masajin faydalarindan yararlanabilmek igin, profesyonel masaj
uzmanlarindan destek alinmasi gerektigi,

3. Bireylerin masaj hakkinda egitim ve seminerlere katilmasi gerektigi,

Onerilebilir.
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