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Tutti i diritti riservati secondo le convenzioni internazio-
nali e universali sul copyright. Sono vietate la riprodu-
zione € la trasmissione, anche parziali, di questo libro in
qualsiasi forma e con qualsiasi mezzo senza il permes-
so scritto dei detentori dei diritti.

Declinazione di responsabilita

Le informazioni contenute in questo libro sono state veri-
ficate accuratamente, tuttavia sono da intendersi a solo
scopo informativo e non costituiscono diagnosi medica,
consulto o terapia per patologie specifiche. Gli autori e
I'editore declinano ogni responsabilita per qualsiasi danno
o rischio, personale o di terzi, che possa derivare come
conseguenza diretta o indiretta dall'uso o dalla messa in
pratica del materiale di questa pubblicazione.

Le persone coinvolte nella pratica del massaggio
devono assumersi la responsabilita della loro salute e
sicurezza, e devono essere state formate in modo pro-
fessionale, dove necessario. In caso di problemi generici
o specifici riguardanti la salute di chi esegue o riceve il
massaggio, & consigliabile consultare il proprio medico
prima di cominciare qualsiasi pratica illustrata nel libro.

Gli oli essenziali contengono naturalmente composti
chimici dalle proprieta terapeutiche, e devono essere
utilizzati con cautela. Non utilizzare gli oli essenziali per
curare problemi di salute, per i quali si sta seguendo un
percorso terapeutico, senza prima avvisare il proprio me-
dico. Consultare un aromaterapeuta prima di utilizzare
gli oli durante la gravidanza. Gli autori e I'editore declina-
no ogni responsabilita per qualsiasi effetto indesiderato
che possa derivare dall’'uso degli oli essenziali.






LE AUTRICI

Victoria Plum & la consulente editoriale del libro. E aromatera-
peuta e massaggiatrice dal 1996 e sente che c'é ancora molto da
imparare. Victoria € specializzata nella salute mentale ed emotiva,
che ha sviluppato e perfezionato sul campo e che I'ha spinta a for-
marsi nella terapia cranio-sacrale. E anche terapista Reiki. A partire
dal 1999 ha insegnato al Tisserand Institute e, quando la scuola
ha chiuso nel 2005, e stata invitata come docente ai corsi di Neal's
Yard Remedies. Crede che la pratica e linsegnamento della pratica
siano attivita mutualmente stimolanti e benefiche.

Nicola Leighton &€ aromaterapeuta e massaggiatrice, formatasi
presso Neal's Yard Remedies. Sfrutta la sua conoscenza dell'aroma-
terapia e delle tecniche avanzate di massaggio, come la terapia dei
trigger point, per aiutare in modo efficace i clienti della sua frequen-
tatissima clinica a Cambridge. Nicola adora sostenere le persone

in qualsiasi fase della vita esse si trovino, e riesce a trovare gli stru-
menti giusti per aiutarle a crescere fisicamente ed emotivamente.

Fran Johnson & un'appassionata ricercatrice nel campo della co-
smetica e un‘aromaterapeuta, dal 2006 ha fatto parte del team di
sviluppo di Neal's Yard Remedies, formulando prodotti terapeutici
curativi e per il benessere. Ha scritto per Neal's Yard Remedies e
insegna nei suoi numerosi corsi che si occupano di aromaterapia,
profumeria naturale e produzione cosmetica.
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12 PREMESSA

PREMESSA

Ippocrate, il “padre della medicina”, parlando del massaggio e del-
la sua importanza in quanto abilita per tutti i medici, disse che «ll
medico deve fare esperienza di molte cose, ma senza dubbio del
massaggio». Infatti, sosteneva, esso poteva sciogliere rigidita ma
anche donare tono in caso di freddezza e debolezza muscolare. In
base alla velocita e al tipo di manovra utilizzata, il massaggio pote-
va anche calmare e rilassare, oppure rinvigorire ed energizzare.

Testi medici risalenti a migliaia di anni fa da regioni
come India, Cina ed Egitto, ci forniscono istruzioni
sul massaggio illustrandone il ruolo nel manteni-
mento della salute e del benessere.

La pratica del massaggio, tuttavia, non dovrebbe
essere vista come un‘antica e affascinante super-
stizione. Ci sono tante prove concrete che mostra-
no l'importanza del tocco, in particolar modo tra i
mammiferi. Il “massaggio’ provocato dalla lingua
di un mammifero mentre pulisce il suo cucciolo da
il via al sano funzionamento di numerosi sistemi
organici. Inaltre, alcuni studi condotti su neonati
prematuri mostrano che coloro che erano stati
accarezzati delicatamente mentre si trovavano in
incubatrice avevano raggiunto un peso normale in
modo piu rapido rispetto a coloro che avevano
ricevuto soltanto le cure mediche essenziali.

Noi siamo creature cinestetiche, con un’innata
coscienza del nostro corpo e di come lo muoviamo.
La pelle & 'organo di senso piu grande che abbiamo.
Persino il nostro linguaggio mostra che la qualita
del tocco pud avere un profondo effetto su di noi.
Quando ci sentiamo commossi da gualcuno, dicia-
mo che le sue parole, i gesti o le azioni ci toccano,
mentre una presenza negativa, spaventosa o
sospetta puo “farci accapponare la pelle”.

La tenerezza del tocco & qualcosa che istintivamente
offriamo all'altro e a noi stessi. Ci massaggiamo i
muscoli in tensione, |la testa dolorante oppure brac-
cia e gambe per alleviare il dolore guando urtiamo
un oggetto. Con le altre persone usiamo il tocco per
consolare, accarezzando istintivamente le spalle

o il braccio di un amico, un figlio, un genitore o un
partner che soffre. Questo tipo di tocco significa

“Ti vedo, ti sento e mi interessa di te”.
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"f,m tenerezza. ded tocco ¢ im@c%a,cﬂw
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Tuttavia, in un mondo in cui le connessioni sono
sempre piu virtuali e siamo abituati ad ascoltare
voci automatizzate, proviamo un crescente disagio
di fronte a quella cosa caotica e meravigliosa che

& l'essere umano. Certamente, non tutti i tipi di toc-
co sono benvenuti, ma la paura di un tocco inappro-
priato e la sostituzione di transazioni umane con
altre transazioni tra umani e macchine stanno
inibendo la nostra capacita di toccare ed essere
toccati per entrare in contatto con la nostra umanita.

Il massaggio € un‘attivita reciproca, non € solo cid
che una persona esegue su un‘altra persona. Se
massaggiamo la schiena di qualcuno con le mani

o gli avambracci, a sua volta la schiena massaggera
le nostre mani e avambracci. Chi & quindi che da e
riceve tenerezza? Chi & che ascolta e parla attraverso
la qualita del tocco?

Larte (e la scienza) del massaggio € di certo una-
bilita tecnica che possiamo voler perfezionare, anzi
che dobbiamo perfezionare se vogliamo diventare
massaggiatori professionisti. Percid ecco questo
libro, che ci auguriamo possa ispirarvi, istruirvi e
incoraggiarvi e che offre una “cassetta degli attrez-
zi" di tecniche e idee di trattamento per coloro che
stanno cominciando la pratica, e una fonte d'ispira-
zione per i professionisti esperti perché non smet-
tano con la loro formazione continua. Allo stesso
modo, e forse ancora pil importante, ci auguriamo
che questo libro possa essere d'ispirazione per i non
professionisti, per ungersi le mani e lenire le spalle
doloranti di un amico, calmare le coliche del proprio
neonato, alleviare i polpacci indolenziti o distendere
il viso con un auto-massaggio al posto di spalmarsi
una cremal

Non sono solo i medici a poter trarre beneficio
dall'arte del massaggio, ma tutti noi!

Victoria Plum
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| BENEFICI DEL
MASSAGGIO

Il tocco & un istinto umano fondamentale e potente che ha la
capacita di rassicurare e confortare. La terapia del massaggio usa
il tocco non solo per rilassare l'intero corpo, ma anche per donare
una serie di benefici terapeutici, principalmente per chi lo riceve,
ma anche per chi lo esegue. Ogni trattamento opera in modo oli-
stico per portare sollievo e distendere il corpo e la mente, promuo-
vendo un generale senso di aumentato benessere.

IL MASSAGGIO
AIUTA L CORPO

La terapia del massaggio produce una serie di be-
nefici per il corpo. A livello fisiologico, aiuta a miglio-
rare il funzionamento dei sistemi (si vedano le pagg.
18-23) ed é utilizzata anche per concentrarsi su
specifici disturbi e alleviarne i sintomi.

Uno dei pit notevoli benefici del massaggio &
I'effetto di stimolazione che ha la manipolazione
dei tessuti sulla circolazione del sangue e della
linfa, che a sua volta aiuta a ossigenare i tessuti in
tutto il corpo, a distribuire i nutrienti a ogni singola
cellula e a promuovere un'efficace rimozione degli
scarti. laumento della circolazione locale nell'area
massaggiata possiede anche un effetto riscaldante
che allevia tensioni muscolari e dolore cronico. In
generale, una migliore circolazione puo avere un

Rilassamento profondo
Il massaggio € un vero e proprio

profondo impatto sulla nostra salute e sul nostro trattamento olistico che rilassa
benessere. la mente e il corpo per aiutare a

Gli effetti rilassanti del massaggio promuovono curare quest'ultimo e a migliorare
anche una buona pressione sanguigna e lo sciogli- il benessere.

mento della tensione del corpo stimola e rafforzail
sistema immunitario, aiutando a costruire resisten-
za alle malattie e ad aumentare l'abilita di tenere
lontano le infezioni.



Un altro beneficio chiave del massaggio ¢ la sua
capacita di aumentare la maobilita e la flessibilita.
Migliorando il tono muscolare e la consapevolezza
del corpo, e allungando i tessuti, il massaggio svi-
luppa la mobilita, potenzia la performance sportiva
e migliora la postura, la quale a sua volta garantisce
che gli organi interni abbiano sufficiente spazio per
funzionare in modo ottimale.

[l massaggio pu® anche essere utilizzato per trat-
tare specifici disturbi. Per esempio, certe tecniche
possono ridurre le congestioni ai polmoni e miglio-
rare |la capacita di allentare le tensioni nei muscoli
respiratori. Inoltre, lavorando sull’area addominale
si puo promuovere la digestione migliorando il pro-
cesso di peristalsi, il complesso delle contrazioni
muscolari a onde che facilitano il transito degli
scarti attraverso l'intestino crasso; questo aiuta ad

alleviare i sintomi di gas, costipazione
e anche le coliche del neonato.

STARE BENE

Un fattore importante & che il massag-
gio funge anche da strumento preven-
tivo. Allentando |a tensione muscolare
e favorendo il rilassamento, il massag-
gio pud aiutare a prevenire i dolori fisi-
ci e ad allentare tensione psicologica
ed emozioni che possono manifestarsi
sotto forma di sintomi fisici.

ee
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UNA PRATICA OLISTICA

Prendersi cura della nostra salute emotiva &€ sempre
pit importante nella nostra vita frenetica. Dare pri-
orita alle pause per ricaricare il corpo e la mente e
alimentare le nostre risorse naturali & la chiave per
bilanciare I'energia nel corpo e gestire lo stress.

Il massaggio non produce solo un naturale ef-
fetto edificante, in parte perché il tocco potenzia i
livelli corporei di ossitocina, serotonina e dopamina,
gli ormoni del benessere, ma anche perché miglio-
ra l'autostima, promuove un senso di equilibrio e
armonia nel corpo e nella mente e fornisce un effi-
cace sollievo dallo stress. Tutti questi fattori sono
in grado di attenuare i sintomi dell'ansia e della
depressione, promuovendo un sonno di qualita e
riposante e donando un senso di comfort che porta
a un potenziato benessere.

| BENEFICI PER CHI
MASSAGGIA

| potenti effetti del massaggio producono benefici
sia per chi massaggia sia per chi lo riceve. Per i
primi, il massaggio pud risultare una pratica pro-
fondamente meditativa poiché si impara a entrare
in uno stato di rilassamento concentrato, sia per
potenziare la propria pratica sia per modellare il pro-
fondo rilassamento che si sta incoraggiando in chi
lo riceve. Cosi, 'uso del potere del tocco nel mas-
saggio promuove un senso di calma interiore e un
migliorato benessere che pud proseguire nella vita
di tutti i giorni.

Il massaggio & anche una stimolazione mentale
per chi lo esegue poiché si gode del senso di appaga-
mento ottenuto con I'apprendimento e il perfeziona-
mento delle abilita. A livello fisico occorre imparare a
migliorare la postura, distribuire il peso in modo cor-
retto e muoversi con fluidita per evitare di farsi male,
azioni che hanno un impatto estremamente positivo e
duraturo sulla propria salute e sul proprio benessere,
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SCORRIMENTO

E SCIVOLAMENTO

OF ™,

=)

QUANDO OTTIMO PRESSIONE
ESEGUIRLO PER
All'inizio del | Applicare l'olio; |  In crescita
lavoro su una riscaldare i Verso
zona tessuti moderata, con

ripetizioni

Queste manovre fluide adatte a spalmare l'olio, usate
all'inizio del massaggio su un‘area specifica o se

la pelle si € asciugata, permettono anche ai tessuti
sottostanti di allungarsi e riscaldarsi per ossigenare
I'area e aiutarvi a individuare i punti di tensione.
Ungetevi leggermente le mani e poi ripetete il
movimento almeno tre volte su ogni area,
lavorando sempre pill in profondita

man mano che andate avanti.

-

La zona carnosa
pollice e indice si

appoggia sull'osso
della tibia

S-_. Fate scorrere la mano ,ﬁ m
di “V” sulla tibia e premete
delicatamente il muscolo su

entrambi i lati

= SULLA TIBIA

< Con questa tecnica, chiamata
anche "bocca del drago’, avvol-
gerete la tibia con la mano. E una
tecnica che va svolta solo sulla
tibia perché permette di lavorare
sulla gamba senza esercitare
pressione sull'osso, oltre al fatto
che la forma della gamba impe-
disce all'articolazione del pollice
di iperestendersi. Scivolate su
fino al ginocchio con una mang,
facendola scivolare poi lungo il
polpaccio mentre I'altra mano
inizia lo stesso movimento.

Erion




= LUNGO IL BRACCIO

“ Sorreggete delicatamente

il polso per tenerlo fermo e
allungate il braccio, sempre de-
licatamente, mentre scivolate in
su con l'altra mano. Eseguite un
movimento circolare sulla spalla
e poi tornate giu tracciando un
ovale. Invertite le mani e ripetete
varie volte con un movimento
fluido e ritmico. Ruotate il brac-
cio della persona per ripetere la
manovra sulla parte interna.

i | LUNGO IL BRACCIO

PERCEZIONE DEL
TOECO

Queste manovre introduttive

attivano la comunicazione tra

‘nervi e muscoli e aiutano a far
percepire il vostro tocco.
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In piedi dietro alla testa della
persona, con le ginocchia
leggermente piegate, posi-
zionate i palmi sui due lati
del petto, facendo attenzione
anon premere su questa
area delicata. Allargate le
mani verso l'esterno fino ad
avvolgere le spalle.

Tenendo i palmi

interamente a contatto con

la pelle, scivolate giu dalle
spalle e dalle braccia, usando
il peso del corpo per chinarvi
in avanti mentre aumentate
la pressione su questa

zona carnosa.

Ruotate i palmi sotto le
braccia e tornate indietro
scivolando fin sotto le spalle.
Ripetete questi passaggi piu
volte in un‘azione continua,
aumentando ogni volta la
pressione al passaggio 2.
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MOVIMENTI CIRCOLARI

@ @ @ Lavorare i tessuti con un moto circolare aiuta a riscal-
darli, potenziando la circolazione su un‘area specifica e
QUANDO OTTIMO PRESSIONE sciogliendo le densificazioni sulla fascia superficiale, le
ESEGUIRLO PER quali possono causare tensione e dolore. | movimenti

circolari sono utili sulle aree in cui risiede comunemente

Dopolemanovre|  Potenziare Da moderata . .
la tensione, come le spalle e la schiena, o per allentare

iniziali di la circolazione; | a profonda s ; ;
riscaldamento allentare le rigidita su aree muscolari come le cosce. La pressione
la tensione pud variare da moderata a profonda, rallentando il movi-

mento man mano che ci si spinge in profondita.

Posizionate un

asciugamano ---_
arrotolato sotto
la gamba per

= CON LE DITA

4 Usare solo la punta delle dita,
sollevando leggermente il palmo, vi
permettera di lavorare su aree cir-
coscritte come le cosce. Eseguite
cerchi da entrambi i versi e perce-
pite la consistenza del tessuto in
modo da individuare zone rigide,
per esempio nei quadricipiti.
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----------------- Tenete l'intero e
palmo a contatto )

con la pelle per

atutare ad allentare

la tensione

= CON LINTERA MANO

Eseguite dei cerchi su ampie
aree come le spalle o la schiena
usando l'intero palmo della
mano. Iniziate con le mani ai poli
opposti del cerchio e muovetele
in senso orario, evitando le zone
delle ossa come la colonna.

Quando con la mano raggiun-
gete l'altro polso, sollevatela
oltrepassandolo, mantenendo

la mano inferiore sempre a con-
tatto con il corpo per garantire
movimento e contatto costanti.
Ripetete varie volte su una spalla
prima di passare allaltra.
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CRISS CROSS

Questa azione lineare di spinta e tirata & una manovra di
@ @ @ effleurage leggera ed emolliente, nonostante possa essere
QUANDO OTTIMO PRESSIONE applicata anche pil in pro‘fonditélcom‘e azion‘e di petrissage.
ESEGUIRLO PER Strizzando e allungando i tessuti, la circolazione nell'area
) viene potenziata, e cio rende la manovra molto rilassante e
?;‘;ﬁcaa‘g o :rf;a;?;r;re D:;:;iirgga risgaldante. utile irj preparazione a manovre PiU profonde.
folio 0 dopo Puo essere eseg‘wta anche dopq un lavoro vigoroso e pro-
manovre fondo sui tessuti, per ammorbidirli. La tecnica criss cross di

profonde solito & eseguita su ampie zone come le spalle, la schiena
o le cosce €, in maniera pil leggera, sull'addome.

| CRISS CROSS CON LE MANI

4 Con le mani rilassate sui due
lati della zona da massaggiare,
usate il vostro peso per chinarvi
mentre eseguite il movimento e poi
spingete con la mano piu vicina a
voi mentre tirate con quella piu lon-
tana, strizzando i tessuti al centro e
alternando le mani nel movimento.
Ripetete avanti e indietro.
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| CRISS CROSS CON GLI AVAMBRACCI

4 Usare gli avambracci in una
manovra criss cross permette di
chinarvi sull'area da massaggiare
per un mavimento pit profondo.
Questa forte pressione data dagli
avambracci & efficace per allentare
la tensione nei muscoli pit carnosi
della zona lombare, ma va evitata
sulla parte superiore della schiena.



