
کارهای که باید پیش از ماساژ انجام دهید

وقت صحبت از آرامش به میان مآید، ی از اولین اقدامات که به ذهن مرسد، ماساژ گرفتن است که نه تنها حال خوب ایجاد
مکند، بله فواید درمان زیادی نیز دارد. ماساژ درمان منظم فواید متعددی دارد، اما نات مهم ماساژ را نباید فراموش کرد.

اگر مخواهید بدانید قبل از ماساژ باید چه کارهای انجام دهید با نیلوفر آب همراه شوید.

کارهای که باید قبل از ماساژ انجام دهیم: 7 مرحله برای آرامش عمیق

جای تعجب نیست که ماساژ متواند به طور جدی ذهن و بدن شما را آرام کند. همچنین همانطور که مدانید از فواید ماساژ
متوان به گردش خون بهتر، تقویت سیستم ایمن، کاهش استرس و اضطراب و حت بهبود کیفیت خواب دارد. بسته به نیاز
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خود متوانید از انواع ماساژ استفاده کنید؛ برای مثال اگر به دنبال بهبود کیفیت خواب هستید به سراغ ماساژ سوئدی یا ماساژ
سن داغ بروید، اگر به ی ماساژ عمیقتر نیاز دارید، ماساژ تایلندی یا حت بافت عمیق متواند به شما کم کند. ماساژ

صورت در جوانسازی پوست شما اثرگذار خواهد بود و اگر از کمر درد یا حت درد گردن رنج مبرید، متوانید ماساژ نقطه ای
یا دیپ تیشو را برگزینید.

اگر ی مرکز ماساژ معتبر را انتخاب کنید، متناسب با نیازتان، بهترین نوع ماساژ به شما معرف خواهد شد. هر نوع ماساژی
که انتخاب کردید، این نات را در نظر بیرید.

هیدراته بمانید

اگر از ی متخصص بپرسید که قبل از ماساژ چه کاری انجام دهید، ی از اولین نات که به شما خواهد گفت هیدراته ماندن
است. این کار عضلات شما را منعطف نه مدارد و کار کردن با آن را برای تراپیست آسانتر مکند. ماساژ باعث افزایش

گردش خون و دفع مواد زائد از بدن مشود. به منظور تسهیل مناسب این فرآیند، بدن به آب زیادی نیاز دارد. حت آماده باشید
تمرین، بافتهای عضلان بعد از ماساژ بسیار مهم است، چراکه مانند ی که بعد از ماساژ بدن خود را هیدراته کنید. آبرسان

شما متوانند در طول ماساژ کم آب شوند. بنابراین، نوشیدن مقدار زیادی آب بعد از ماساژ برای آبرسان مجدد بسیار مفید
است.

 از نوشیدن الل خودداری کنید

در حال که الل به دنبال گرفتن ی ماساژ ممن است بهترین راه برای استراحت پس از ی هفته سخت به نظر برسد، اما در
واقع این دو به خوب با هم ترکیب نمشوند. چه بخواهید چه نخواهید، وجود الل در بدن، باعث از بین رفتن حواس و

تمرکزتان خواهد شد و این یعن نمتوانید به خوب با بدن خود ارتباط بیرید و از ماساژ لذت ببرید. همچنین، الل و ماساژ هر
دو بدن را کم آب مکنند و این برای بدن مفید نیست.
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دوش آب گرم بیرید

گرفتن دوش آب گرم به شل شدن عضلات بدن کم مکند و قبل از شروع جلسه ماساژ، شما را در حالت آرام قرار مدهد.
رود. اثر آرامبخش یجلسه ماساژ مودبانه و احترام به طرف مقابل به شمار م ناگفته نماند که سرحال و تمیز رفتن به ی

دوش آب گرم هم بر ذهن و هم بر ماهیچهها کم مکند در طول جلسه تنش کمتری داشته باشید، که هم برای شما و هم
تراپیست مفید خواهد بود.

درست قبل از ماساژ غذا نخورید!

به طور کل، ی وعده غذای کامل درست قبل از ماساژ گرفتن توصیه نمشود و بهتر است چند ساعت قبل از آن غذا بخورید.
البته ساعات طولان گرسن نشید، زیرا ممن است در طول ماساژ احساس سرگیجه یا سب سر داشته باشید. اما خوردن



ی غذای سب، ی تا دو ساعت قبل از ماساژ، برای شما مشل ایجاد نخواهد کرد.

کم از استرس به دور باشید!

وقت استرس دارید و کس به شما م گوید که «فقط آرام باشید»، حرف بیهوده است. با این حال، قبل از اینه به جلسه ماساژ
بروید، تمام تلاش خود را بنید تا ذهن خود را برای اندک از استرس و اضطراب خلاص کنید. اجازه ندهید ترافی مسیر شما

را ناامید کند، در مورد محل کار خود نران نداشته باشید و به هیچ چیز غیر از آرامش کامل که در نتیجه ماساژ در انتظار
شماست، فر ننید. این زمان شما برای استراحت است و هر چه استرس کمتری داشته باشید، تجربه بهتری خواهید داشت.

پس از ماساژ ورزش ننید!

ورزش پس از ماساژ توصیه نمشود. اگر جلسه ماساژتان با جلسه ورزش شما در ی روز است، ورزش را کنار بذارید! به
طور کل، ورزش کردن بلافاصله پس از ماساژ ایده خوب نیست، زیرا به عضلات که تازه شل شدهاند، فشار وارد مکنید.

همچنین، اگر تمرین خود را برای بعد از ماساژ برنامهریزی کنید، در معرض خطر خست بیش از حد خواهید بود. اگر ماساژ
عمیقتری دریافت مکنید، توصیه مکنیم 12 تا 24 ساعت صبر کنید تا بدن ریاوری شود.

https://niloofarabi.ir/fa/article/41075/%D8%A2%DB%8C%D8%A7-%D9%85%D8%A7%D8%B3%D8%A7%DA%98-%D9%82%D8%A8%D9%84-%D8%A7%D8%B2-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4-%D9%85%D9%81%DB%8C%D8%AF-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%9F


 

قبل از ماساژ شرایط خود را توضیح دهید

اگر نتهای وجود دارد که مایلید تراپیست بداند، چه در مورد وضعیت پزش یا حت در مورد نحوه ماساژ گرفتن و لباس
پوشیدن، حتما آن را در میان بذارید. این مسئله به شما کم مکند تا راحت و آرام باشید و از جلسه ماساژ خود نهایت

استفاده را ببرید. تراپیست شما راه ندارد که بداند ماساژ برای شما چه احساس دارد. او فقط م تواند عضلات را پیدا کند که
به نظر مرسد نیاز به کار دارند. اگر نقطه خاص دارید که برای شما مشل ایجاد مکند، حتما پیش از ماساژ آن را در میان
بذارید. اگر به ماساژ بافت عمیق نیاز دارید یا اگر آسیب ورزش دارید که مخواهید درمان شوید، ماساژی را که برای هدف

قرار دادن آن نران طراح شده است، رزرو کنید.



نات قبل از ماساژ را حتما رعایت کنید!

اکنون که مدانید قبل از ماساژ چه کاری انجام دهید، ماساژ بعدی شما حت بهتر از ماساژ قبل خواهد بود! سر وقت در جلسه
ماساژ خود حاضر شوید، تمام نات لازم را پیش از ماساژ بیان کنید تا نهایت استفاده را از آن ببرید.


