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AT MASAJ TERAPISININ FAYDALARININ DEGERLENDIRILMESi: KANITLARIN VE GUNCEL
UYGULAMALARIN iNCELEMESi

OZET

Insan atletik antrenmanlarini takip ederek, at masaj terapisi hem sporcu atlarin hem de
binek atlarinin yonetiminde giderek daha yaygin bir uygulama haline gelmektedir. Masajin
temel bilimsel dayanagi; masajin, kas sisteminin hiicresel ve fasyal bilesenlerinin yani sira
cesitli fizyolojik sistemleri de etkileyebilecegini gdsteren arastirmalarla desteklenmektedir.
At terapotik masaji veya spor masaj, ilk olarak insanlarda gelistirilmis cesitli teknikleri
kullanir ve hareket acikligini ve adim uzunlugunu artirdigi, nosiseptif agri
reseptorlerinin aktivitesini azalttig1 ve fizyolojik stres yanitlarini

diisiirdiigii bildirilmistir. Ek olarak, 6n arastirmalar masaj terapisinin egzersiz sonrasi
toparlanmanin bazi yonlerini de iyilestirebilecegini gostermektedir. Masaj terapisinin at
sporculari i¢in potansiyel faydalarini belgeleyen 6nemli kanitlar ortaya ¢cikmaya baslamis
olsa da, bu derleme masaj terapisinin gercek klinik etkilerinden ziyade bu alandaki
arastirmalarin mevcut durumunu yansitmaktadir. Masaj terapisinin veterinerler,
antrenorler ve sahipler tarafindan bilimsel olarak giivenle kullanilabilmesi i¢in daha gti¢li
bilimsel yontemlerle yiiritilmiis ileriye doniik calismalara ihtiya¢ vardir. Bununla birlikte,
on arastirmalar, olumlu anekdotlar ve potansiyel fayday1 gosteren vaka calismalari géz ardi
edilmemelidir; at masaj terapisi halihazirda bir¢ok at sporcusunun bakiminda ve

antrenmaninda degerli bir pratik rol oynamaktadir.
Anahtar Kelimeler: At Masaji; Masaj Terapisi; Spor Masaji; Stres Noktasi Terapisi
GiRIS

Masaj terapisi insan sporcularina diizenli olarak uygulanmaktadir ve son yillarda genel
halk arasinda da kullanimi artmistir. Benzer sekilde, atlarda masaj terapisi de biiyiik bir

merak ve spekiilasyona neden olmustur. insanlarda masajin artan kullanimu biiyiik dl¢iide
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sporcularin, antrendrlerin ve spor hekimligi uzmanlarinin gézlemlerine dayanmaktadir.
Masajin viicuda fayda saglayabilecegi ve performansi artirabilecegi diistintilmektedir.
Bildirilen bu faydalar arasinda kas gerginligi ve agrisinin azalmasi, kas spazminin
azalmasi, daha fazla esneklik ve hareket acikligy, sinirsel uyarilabilirligin azalmasi
ve genel bir iyi olma hali yer alir. Ayrica terapotik masajin kas kan akisini ve laktat
temizligini artirabilecegi ve kreatin Kinaz seviyelerini diisiirebilecegi 6ne

strilmistiir.

Ancak, bircok kisi sonuclar1 6verken, digerleri masaj terapisinin gecerliligini
sorgulamaktadir; ciinkii faydali oldugu yoniindeki iddialar ¢ogunlukla anekdotlara ve
kisisel deneyimlere dayanmaktadir. Atlarin ya da insanlarin atletik performansi tizerindeki
terapotik masaj etkilerini kesin olarak destekleyecek ya da ¢iirtitecek kanitlar su an i¢in
yetersiz ve celiskilidir. Bu derleme, at masajinin potansiyel faydalarina iliskin mevcut
kanitlari incelemekte ve gliniimtizde kullanilan bazi yaygin masaj tekniklerini

tartismaktadir.

Gilinlimiizde at masaj1 uygulamalari genellikle stres noktasi terapisi, tetik nokta terapisi
ve miyofasyal gevsetme teknikleri gibi cesitli "nokta terapilerine”

odaklanmaktadir. Tetik nokta terapisi sistemi ilk olarak insan hastalarda gelistirilmistir
ve dogrudan basing uygulanarak asir1 hassas bir alani hedef alir. Bu basing bas parmalk,
parmak, dirsek veya el topugu ile farkli derinliklerde uygulanabilir. Tetik nokta sistemi,
1950’lerde Jack Meagher tarafindan gelistirilen spor masajinin bir pargasi haline gelmistir.
Meagher, “sportsmassage” terimini tek kelime halinde kullanmis ve ABD’de masaiji
hayvanlara resmi olarak uygulayan ilk kisi olarak kabul edilmistir. Spor

masajl; kompresyon, dogrudan basing ve ¢apraz lif siirtiinmesi tekniklerini icerir. Bu
terapi, en fazla stresin kasin baslangi¢ noktasindaki kas-tendon birlesiminde (yani
“sabitleyici” alanda) ortaya c¢iktig1 teorisine dayanir. Bu noktalar stres noktalari olarak
adlandirlir ve bu nedenle terapiye “stres noktasi terapisi” denir. Meagher’in pratik at
masajl teknikleri, atlarda gerginlik ve yaralanma riskine en ¢ok maruz kalan 25 ortak

noktay1 degerlendirme ve tedavi etme sistemine dayanir.
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ETKIME MEKANIZMASI

Masaj konusundaki bilimsel bilgilerin hala oldukca eksik olmasina ragmen, bu yontemin
etki mekanizmalarini tam olarak aydinlatmak icin arastirmalar devam etmektedir. Bu
arastirmalarin ¢ogu insan alaninda yapilmis olsa da bulgular kiiciik hayvanlar ve atlara da
uyarlanabilir. Hayvan Akupresiir ve Masaj Ulusal Sertifikasyon Kurulu (NBCAAM),
masaj terapisinin yalnizca kas sistemi tizerinde degil, ayn1 zamanda iskelet sistemi,
sindirim sistemi ve sinir sistemi gibi bircok baska viicut sistemi lizerinde de fizyolojik

etkileri oldugunu belirtmektedir.

Terapotik masajin, biyomekanik, fizyolojik, norolojik ve psikolojik mekanizmalar dahil
olmak tizere birkag farkli etki mekanizmasi yoluyla sistemik etkiler yarattigi
diistiniilmektedir. Kas govdeleri, lifler ve miyofibriller goz 6niine alindiginda, farkli masaj
teknikleriyle farkli bélgelerin nasil etkilenebilecegi daha net anlasilmaktadir. Ornegin,
masaj dogrudan eklem iizerine etki etmese bile, savunma amaciyla gelisen kas gerginligi
hareket acikligini kisitlayabilir. Bu gerginlik serbest birakildiginda hareket a¢iklig1 normale
donebilir. Genel olarak, terapotik masaj mekanik basing icerir; bu basing kas uyumunu

artirarak eklem hareketini artirir ve sertligi azaltir.

Fasya sisteminin dikkate alinmasi, farkl sistemlerin fiziksel olarak nasil birbirine bagh
oldugunu agiklar. Mekanik basing ayrica arteriyol basinci ve kas sicakligini artirarak kan
akisini da artirabilir. Kullanilan teknige bagh olarak, bu basing sinirsel uyarilabilirligi
artirabilir veya azaltabilir. Buna ek olarak, kalp atis h1z1 ve kan basinci gibi parasempatik
parametrelerdeki degisiklikler ile hormonal etkiler gevseme tepkisine yol acabilir; bu da
stresi ve anksiyeteyi azaltabilir. Terapotik masajin tam etki mekanizmalarini dogrulamak
icin daha fazla ve kapsamli arastirmaya ihtiyac¢ vardir; ancak klinik vakalarda uygulayicilar

bu etkilerin sonuglarini diizenli olarak gézlemlemektedir.
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HUCRESEL VE FASYAL MEKANIZMALAR

Fasya, viicutta yapisal destegi saglayan, ii¢ boyutlu, sonsuz bir bag dokusu agidir. Giincel
arastirmalar ve yeni hipotezler, fasya ve bu sistemin viicudun performans gosterme
kapasitesi tizerindeki 6nemli etkilerine odaklanmaktadir. Asiri1 kullanim, tekrarlayici
hareket veya hipermobilite sonucu artan mekanik stres ile immobilizasyon veya
hipomobilitesonucu azalan stres, bag dokusunda degisimlere yol acabilir. Buna karsilik,
strekli gerilimin olmamasi bag dokusu atrofisine, yapisal diizensizlige, artmis fibrozise,
yapisikliklara ve kontraktiirlere neden olabilir. Ornegin, fibrozis dogrudan hipomobilitenin
ya da yaralanma veya iltihap kaynakli hipermobilitenin dolayli sonucu olabilir. Genel olarak
viicut, en uygun destek ve fonksiyon icin hizalanmaya calisir; doku seviyesinde ise fasya,

hizalanmay1 ve dengeyi korumak veya mekanik stresi karsilamak icin kisalir ve kalinlasir.

Terapotik masajin fasyal gevseme tizerindeki etkisi cogunlukla fasya dokusunun mekanik
ozellikleri ve bu dokunun mekanik kuvvete verdigi tepkilerle a¢iklanir. Is1 veya basing
uygulandiginda, fasya daha yogun (jel) halden daha akiskan (sol) hale gecer. Bu

etkiye tiksotropi denir. Ancak bu etki yalnizca basing veya 1s1 uygulandiginda gerceklestigi
icin, tiksotropi miyofasyal gevsetme terapisinin mekanizmasini tam olarak ac¢iklamayabilir.
Bu nedenle, uygulamada miyofasyal gevsetme terapisi genellikle birkag saniye ile birkag
dakika arasinda uzun siireli basin¢ uygulamay: icerir. Terapist, bir “gevseme” hissi olusana
kadar bekler. Bu his, ytlizeyel fasyanin dokusunda bir degisiklik ya da altta yatan bag
dokusunda tetik noktasi, stres noktasi veya yapisikligin serbest kalmasiyla ilgili bir

degisimi gosterebilir.

Yakin zamanda yapilan 31 insan iizerinde geriye doniik bir analizde, Rolfing ad1 verilen
miyofasyal gevsetme masaji tekniginin 10 seansinin ardindan hareket a¢ikliginda artis
ve agr1 diizeylerinde azalma kaydedilmistir. Daha yash grupta aktif hareket aciklig1 %67

artarken, daha genc hastalarda bu oran %34 olmustur.
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Fasya arastirmalarindaki gelisimi gosteren énemli bir adim olarak, ilk Fasya

Konferansi 2007 yilinda Boston’da diizenlenmistir. Bu etkinlikte stres, yeniden yapilanma,
agri, kisithlik ve plastisite gibi konular ele alinmistir. Ayrica, gortintiileme ve ultrason
teknolojisindeki son gelismeler arastirmacilarin ¢alismalarina yeni boyutlar eklemistir.
Ornegin, artik bir tetik noktasinin i¢cini gérmek, bag dokusu fibrozisini ve lezyonlarin tespit
etmek ya da mikro kameralarla bag dokusunu goriintiileyerek fasya sisteminin birbirine

baghiligini géostermek miimkiin hale gelmistir.

MASAJ TERAPISINiN FAYDALARININ DEGERLENDIRILMESi

2001 ve 2002 yillarinda yapilan iki literatiir taramasi, sirasiyla insanlarda ve atlarda masaj
terapisiyle ilgili mevcut kanitlar1 degerlendirmistir. Bu yayinlar, terapotik masajin
faydalarina dair raporlar olmasina ragmen, alanin tutarl ve saglam bilimsel verilerden
yoksun oldugunu ortaya koymustur. Yazarlar, mevcut yayinlarin ¢cogunun anekdotlara
dayandigini ve calisma sonuglarinin geliskili oldugunu belirtmistir. Ayrica her iki inceleme
de terapotik masajin bilimsel prensiplerle daha fazla arastirilmasi gerektigini

vurgulamaktadir.

2008 yilinda Best ve ¢alisma arkadaslari, 17 olgu serisi raporu ve 10 randomize klinik
denemeyi kapsayan kritik bir degerlendirme yapmistir. Onceki incelemelerle benzer
sekilde, bu analizde de farkli boyut ve tasarimdaki vaka serilerinde celiskili ve tutarsiz
sonuglar bulunmustur. 17 olgu serisi yayinlarina dayanarak yazarlar, egzersiz sonrasi
fonksiyonu degerlendiren ¢alismalarin cogunda masajin performans tizerinde ¢ok az etkisi
oldugunu sonucuna varmistir. Ancak, terapotik sonug bildiren calismalarda gecikmeli kas
agrisinda azalma (DOMS) gozlenmistir. Ayrica, 10 randomize kontrollii calismadan elde
edilen veriler terapotik masajin etkinligi icin orta diizeyde kanit sunmustur. Bu raporlarin
besinde olumlu sonuglar, birinde karisik sonuclar, dérdiinde ise hicbir fayda

bulunmamistir.
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ESNEKLIK, HAREKET ACIKLIGI VE ATLARIN ADIM UZUNLUGU

Insan sporcular iizerinde yapilan degerlendirmeler, terapétik masajin esneklik ve hareket
acikhigini artirabilecegini géstermistir. Ornegin, 17 géniillii lizerinde yapilan bir ¢alismada,
5 dakikalik 1sinma sonrasi spor masaji quadriceps kas grubunda hareket agikligini artirmis
ve baslangi¢c degerine gore 2,2° + 0,42 degisim saglamistir. Kontrol grubunda bu degisim

yalnizca 0,67° £ 0,72 olmustur (P = 0,008). Ancak, bu calismada masaj zirve tork iiretimini

etkilememis ve zirve torka ulasma siiresini hizlandirmamastir.

Benzer sekilde, 11 kisi tizerinde yapilan baska bir calismada, 10 hafta boyunca haftada 3
kez bir bacaga 10 dakikalik hamstring masaji uygulanmis, diger bacak kontrol grubu olarak
birakilmistir. Bu ¢alismada masaj yapilan bacakta esneklik ve gilicte anlamli artis
gozlenmistir (P < 0,01). Yazarlar, spor masajinin en az 10 hafta diizenli uygulandiginda
sporcularin potansiyel gii¢ ve esnekliklerini maksimize etmek i¢cin bir antrenman araci

olarak kullanilmasini 6nermistir.
ATLAR UZERINDE YAPILAN ARASTIRMA

Hareket acikligi lizerine yapilan en 6nemli calismalardan biri, Jack Meagher

Enstitiisii tarafindan Amerikan Masaj Terapisi Dernegi'nin verdigi bir hibe ile
gerceklestirilmistir. Bu hibe, dernegin insan dis1 denekler i¢cin sagladig ilk destek olmasi
acisindan 6nemlidir. Bu yaklasim, ¢cogu zaman 6nce hayvanlarda giivenlik ve etkililik
testleri yapilan geleneksel arastirma stirecinin tersidir. Buradaki avantaj, insanlarda
goriilen dnyargi veya plasebo etkisi olmadan masajin etkilerini objektif olarak

degerlendirme imkanidir.

Calismanin ana hedefi, masajin hareket aciklig1 tizerindeki etkilerini adim

uzunlugu iizerinden degerlendirmek olmustur.

Calismaya ayni irk, benzer agirlik, boyut ve yasta 8 at dahil edilmistir. Atlarin masaj

oncesinde ve sonrasinda yiiriime ve tiris temposunda adim uzunlugu ve frekansi
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olciilmiistiir. Once 100 adim boyunca treadmill iizerinde yiiriiyiis (saatte 8 mil) ve tiris
(saatte 12 mil) hizinda test yapilmis, ardindan 75 dakika soguma uygulanmistir. Ayrica
hedef kaslarin (supraspinatus, triceps brachii, biceps femoris ve yiizeysel gluteal kaslar)

ultrason goriintiileri alinarak kas kalinlig1 ve kas-tendon baglantilari 61l¢tilmiistiir.

Daha sonra atlara 20 dakika boyunca dogrudan basing, capraz lif friksiyonu ve kompresyon

teknikleriyle masaj uygulanmistir. Masaj sonrasi tekrar 6l¢iim yapilmistir.
Sonuglar:

e Yiirilyiiste adim uzunlugu %3,6 (4,8 in¢) artmistir.
e Tiris adim uzunlugu %1,2 (1,7 in¢) artmistir.

e Sabit hizda adim frekansi azalmistir.

Bu bulgular, spor masajinin atlarda atletik performans iizerinde olumlu etkiler
yaratabilecegini gdostermektedir. Yazarlar, bu potansiyel faydalari dogrulamak ve

detaylandirmak icin daha fazla arastirma yapilmasini 6nermektedir.
AGRI

Insan hastalar lizerinde yapilan degerlendirmeler, masaj terapisinin egzersiz sonrasi erken
ya da geg¢ baslangich kas agrisini, ayrica cerrahi veya yaralanma kaynakli agriy1 azalttigini
bildirmektedir. Ancak atlarda agriy1 degerlendirmek daha zordur, ¢iinkii insanlar bir seans

sonrasli deneyimlerini ifade edebilirken, atlarda bu miimkiin degildir.

Yakin zamanda yapilan bir klinik calisma bu konuyu ele alarak, masaj terapisi, kayropraktik
uygulama ve fenilbutazon (antiinflamatuvar ila¢) sonrasi spinal mekanik nosiseptif
esikleri (MNT) 6l¢iilmiistiir. Daha 6nce MNT, agr1 yaniti olusturan minimum basing
miktarini objektif olarak 6lgmek i¢in kullanilmistir. Yani, diisiik MNT artan agriy, yiiksek

MNT ise agrinin azaldigini gosterir.
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Bu calismada, klinik olarak sirt agrisi olmayan 38 at kullanilmis ve ii¢ farkl tedavi grubuna
veya kontrol grubuna ayrilmistir. MNT 6l¢timleri 1., 3. ve 7. giinlerde yapilmistir. 7. giinde
masaj, kayropraktik veya ila¢ uygulanan atlarda MNT anlaml sekilde artarken,
kontrol grubunda %1’den az degisiklik gézlenmistir. Arastirmacilar, terapotik masaj ve
kayropraktik uygulamanin baslangica gore pozitif nosiseptif degisiklik yarattigini
belirtmistir. Bu degisikliklerin klinik degeri heniiz tam belirlenmemistir; ancak 6zellikle
masaj terapisinin MNT'yi ilk giinden itibaren artirdigi ve 3. ve 7. glinlerde artisin devam
ettigi gorilmiistir. Bu bulgular, endorfin salinimi disindaki mekanizmalarin masajin agri

esigini ylikseltmesinde rol oynayabilecegini diisiindiirmektedir.
EGZERSIZ SONRASI iYILESME

Egzersiz sonrasi toparlanmada masajin rolii hentiz tam olarak ortaya konmamis olsa da,
yakin tarihli bir calismada biitlin viicut masajinin yogun egzersiz sonrasi bazi fizyolojik

parametreler tizerindeki etkisi incelenmistir.

Bu ¢alismaya 62 insan katilmis, baslangicta kalp atim hizi degiskenligi ve tansiyon
Olclilmis, ardindan standart 1sinma ve yiiksek yogunluklu bisiklet egzersizi yapilmistir.
Sonrasinda denekler, toparlanma stlirecinde ya miyofasyal gevsetme masaji ya

da plasebo (baglantisiz ultrason ve manyetoterapi cihazi) ile tedavi edilmistir.
Sonuclar:

e Egzersiz sonrasi tiim katilimcilarda kalp atim hizi degiskenligi, diyastolik tansiyon
(P <.001) ve diisiik frekans degerleri (P =.006) azalmistir.

e Masaj grubunda toparlanma sonrasi kalp atim hizi degiskenligi ve yiiksek frekans
degerleri baslangi¢ seviyesine donmiistiir.

e Plasebo grubunda ise bu degerler diisiik kalmaya devam etmistir.

e Diyastolik tansiyon masaj grubunda normale donerken, plasebo grubunda diisiik

kalmistir.
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Bu bulgular, miyofasyal gevsetme masajinin kalp atim hiz1 degiskenligi ve diyastolik

tansiyonun egzersiz sonrasi normale donmesine yardimci olabilecegini gostermektedir.

Ohio State Universitesi’'nde yapilan baska bir calismada ise hayvan modeli
kullanilarak isve¢ masaji taklit edilmistir. Egzersiz sonrasi 30 dakika boyunca kompresif

masaj uygulanmis ve bu dongt 4 giin tekrar edilmistir. Sonuglar:

e Masaj uygulanan kaslar daha hizli toparlanmis ve fonksiyon kazanmistir.
o Lokosit infiltrasyonu azalmis, kas lif nekrozu ve doku 6demi azalmistir.
e Masajli kaslar 4 giin sonunda kuvvetlerinin yaklasik %60’1n1 geri kazanirken, sadece

dinlenmeye birakilan kaslarda bu oran %14 olmustur.

Bu bulgular, egzersiz sonras1 hemen uygulanan masajin toparlanmayi artirabilecegini ve
kas hasarini azaltabilecegini diisiindiirmektedir. Ancak, bu sonuclarin klinik uygulamalara

yansitilabilmesi i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.
STRES

Stres, viicudun normal fizyolojik durumunu bozan psikolojik veya fiziksel faktorlerdir.

Viicut bu stres faktorlerini dengelemek icin adrenalin ve kortizol gibi hormonlar salgilar.

Yakin zamanda yapilan bir literatiir incelemesi, masaj terapisinin stresle iliskili fizyolojik
parametreler tizerindeki etkisini incelemistir. 25 ¢calismanin ¢ogunda, haftada iki kez 20-30

dakikalik masaj seanslari en az 5 hafta boyunca uygulanmistir. Bulgular:

e Masaj sonrasi tiikiriik kortizol seviyelerinde ve kalp atim hizinda azalma sikc¢a
rapor edilmigtir.

e Kan basinci analizini iceren ¢alismalarin yaklasik yarisinda, masaj sonrasinda
tansiyonun diistiigi gorilmiistiir.

o Ozellikle bir calismada, 30 dakikalik masaj seanslar1 sonras sistolik ve diyastolik

tansiyonda %4-8 azalmakaydedilmistir.



AT MASAJ TERAPISINIiN FAYDALARI
CEVIRI © FORUZAN MELIS BAGATIR
www.melisbagatir.com/horse

e Birden fazla masaj seansini inceleyen 7 ¢alismada, diyastolik tansiyon tizerinde

olumlu etki bulunmustur.

Her ne kadar diger parametreler icin kalic1 bir diisiis net olarak gosterilememis olsa da, tek
seanslik masajin etkileri tutarh ve tekrarlanabilir bulunmustur. Genel olarak literatiir,
kortizol veya katekolaminler tizerine kesin sonug ¢ikarmak i¢in yetersiz olsa da, diyastolik

kan basinci lizerinde olumlu bir etkisi oldugunu géstermektedir.

Benzer sekilde, atlarda da masaj sonrasi kalp atim hizinin azaldig ve stresin azaldigi
gozlenmistir. Bir calismada, 10 saglikl yetiskin at ve pony lizerinde masaj terapisi
uygulanmistir. Atlar egzersizden en az 3 saat sonra masaj almis, 6 belirli noktaya

(ozellikle allogrooming bolgeleri: boyun ortasi, cidago, sagri) odaklanilmistir.
Sonuclar:

e Masaj sirasinda ortalama %4,3, masajdan sonra ise %2,6 oraninda kalp atim
hizinda dists kaydedilmistir.

e Masaj, davranis skorlarini da anlaml derecede iyilestirmistir (P <.001).

e Allogrooming boélgelerine yapilan masaj, diger alanlara gore daha giiglii etki

gostermigtir.

Bu bulgular, masaj terapisinin atlarda daha rahat ve sakin bir ruh hali yaratmak i¢in

pratik bir arag olabilecegini desteklemektedir.

MEVCUT MASAJ UYGULAMA TEKNIKLERI

At masaj terapisi sirasinda kullanilan yaygin terapotik tekniklerden bazilari sunlardir:

e Kompresyon (Compression)
e Dogrudan Basing (Direct Pressure)
o Effleurage

e Friction (Siirtme / Derin Doku Masaiji)
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e Miyofasyal Gevsetme (Myofascial Release)

Bu tekniklerin bir¢ogu, kiropraktik ayarlamalar veya akupunktur gibi diger uzmanlar

tarafindan uygulanan terapilerle birlikte de uygulanabilir.

Kompresyon (Compression)

Kompresyon, ritmik bir basing seklinde uygulanir; 6rnegin pompalama hareketi gibi. Bu

hareket avuc ici topugu, gevsek bir yumruk veya parmak uclariyla yapilabilir.

Bu basing, kasi altindaki kemige karsi tekrar tekrar sikistirir ve kas fasikiillerini diizlestirip

birbirinden ayirma etkisi saglar.

Dogrudan Basing (Direct Pressure)

Dogrudan basing, basparmak, parmaklar veya dirsek kullanilarak uygulanan bir

kompresyon tiridiir.

e Bu basing, uygulayicinin hissine gére 5 saniye veya daha uzun stire tutulur.

e Amag, bolgedeki sivi dagilimini ve kan akisini degistirmektir.

Bolgede gecici bir iskemi (kan akisinin azalmasi) olusturarak basinci yavasca serbest
birakmak, ekstraseliiler sivi ve kanin yeniden dagilimini saglar. Bu sivi dagilimindan sonra,
uygulayici daha 6nce gergin olan bélgenin palpasyon (elle muayene) sirasinda daha esnek

hale geldigini hissedebilir.

Effleurage

Effleurage, genis ve kaydirici bir masaj hareketidir. Bu teknigin amaglari:

o Siki kaslar1 daha derin ¢alismaya hazirlamak

e Yorgunlugu azaltmak
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Derin masaj sonrasinda bir bolgeye son dokunus olarak uygulandiginda, effleurage hastayi
sakinlestirmek ve rahatlatmak i¢in kullanilir. Ayrica fasya kisitlamalarini ¢6zmek i¢in de
uygulanabilir ve myofasiyal gerginligi tespit etmek amaciyla palpasyon (elle muayene)

hareketi olarak kullanilabilir.

Friction (Surtme / Derin Doku Masaji)

Friction tekniginde basparmak, parmak, desteklenmis parmaklar, yumruk veya avug
topugu kullanilarak kas dokusuna daha derin basin¢ uygulanir. Bu teknik genellikle kasin

uzun eksenine dik olacak sekilde, lifler arasi capraz yonde uygulanir.

Kas liflerinin yonii, tendon baglantilar: ve fasya diizlemleri hakkinda bilgiye sahip bir
uygulayicy, friction teknigi ile kas liflerini etkili bir sekilde diizlestirebilir ve kollajen ¢apraz

baglarini ¢6zebilir.

Myofascial Release Therapy (Miyofasyal Gevsetme Terapisi)

Miyofasyal gevsetme teknikleri, kaslari, tendonlar1 ve baglari cevreleyen ti¢ boyutlu deri

alt1 fasya ag1 lizerinde etkilidir.

Bu teknigin amact:

o Kaslari orten veya kaslar arasinda gecen kisith fasya dokusunu uzatarak, kaslarin

daha serbest hareket etmesini saglamak

At masaj1 uygulayicilari, nociceptor (agri reseptorleri), mechanoceptor (mekanik
reseptorler), termoceptor (1s1 reseptorleri) ve Golgi tendon organi reaksiyonlarini fasya
hiicresel mekanikleri ile birlestirerek cesitli miyofasyal gevsetme tekniklerini etkili bir

sekilde uygulayabilirler.

Fasya dokusunu optimal sekilde etkilemek i¢in uygulayici:
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e Yavas ve yonlendirilmis hareketlerle

e Yiizeysel veya derin, uzun, yavas, darbeli veya titresimli basing uygulayabilir
Bu basing¢ her zaman sezgisel olarak, istenen etkiyi saglamak amaciyla uygulanir.

UYGULAYICI NITELIKLERI

Terapi masajinin etkinligi, uygulayicinin egitim ve deneyim diizeyine baghdir. insanlarda
yapilan bir klinik calismada, masajin egzersiz sonrasi iyilesme araci olarak kullanimi
degerlendirildi; 317 katilimci, 450, 700 veya 950 saat egitim almis terapistlere rastgele
atandi. Bu calismada, 950 saat egitim almis terapistler tarafindan yapilan masaj, daha az
deneyime sahip terapistlerin sagladigi kas agris1 azaltimina kiyasla anlamli derecede daha

fazla rahatlama sagladi (P <.01).

Bircok kaliteli at masaji egitim programi bulunmaktadir ve bu programlar, yetkin ve
profesyonel at masaj terapistleri yetistirmektedir. Iyi bir at masaj egitim programinin

ozellikleri sunlardir:

e Atanatomisi ve fizyolojisi, patoloji bilgisi

e Hareket ve egzersizin bu sistemler tizerindeki etkileri

Kapsamli programlar sadece temel masaj tekniklerini 6gretmekle kalmaz, ayn1 zamanda
terapistin karsilasabilecegi yaygin yaralanmalar ve hastalik durumlarini da kapsar. En iyi
programlar, hem uygulamali (hands-on) egitim hem de akademik calismaya 6nem verir ve
bir¢ok program 500-1.000 saatlik bir egitim sunar. Ayrica tiim saygin programlar, masaj
terapistinin at bakim ekibinin yalnizca bir pargasi oldugunu, bir terapistin tan1 koymadigini
ve masaj terapisinin veteriner miidahalesinin yerine ge¢medigini vurgular. Profesyonel bir
at masaj terapistinin temel rollerinden biri, uygun durumlarda sahip veya egitmeni

veteriner bakimi icin yonlendirmektir.
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Cogu at masaj1 programinda gerekli olmasa da, insan masaji bilgisine sahip olmak terapist
icin cok yardimci olabilir. Bu bilgi, basing, sonuclar ve tekniklerin hissi gibi uygulamalari
sozll olarak aktarma becerisi kazandirir ve bu beceri, baska tiirlere uygulama aktarilirken

de faydal olabilir.

Ne yazik ki, mevcut bir¢cok program nispeten kisa siireli olup, uygulamali staj veya vaka
calismalar gerektirmez. Oysa bunlar, 6grencinin etkili bir terapist olma siirecinde
izlenmesini ve yonlendirilmesini saglayan kritik unsurlardir. Ayrica, masaj egitimi veren
okullar veya herhangi bir terapotik miidahale programy, ileri diizey siirekli egitim sunmayi
veya diger yetkin uygulayicilara yonlendirme icin iyi bir iletisim ag1 olusturmayi
diistinmelidir. Belirli bir minimum standartin olusturulmasi, at masaji meslegine

giivenilirlik kazandiracak ve uygun bir terapistin belirlenmesini kolaylastiracaktir.

Ancak, saygin bir at masaji egitim programindan sertifika almak, bir terapistin kalitesini

belirlemede tek élgiit degildir. Iyi bir at masaj terapistinin ézellikleri sunlar da icermelidir:

e Masaj tekniklerinin yani sira at davranisi ve binicilik bilgisine sahip olmak

o Atlarla rahat ¢calisabilmek ve atin normal ve anormal tepkilerini anlayabilmek

Bircok at masaji uygulayicisi ayni zamanda lisansli insan masaj terapistidir ve cogu mesleki

dernege liyedir, siirekli egitim programlarina ve ileri sertifikasyonlara katilir.
Bazi profesyonel at ve hayvan masaji dernekleri sunlardir:

o International Association of Animal Massage and Bodywork

(IAAMB) - http://www.iaamb.org

o National Board of Certification for Animal Acupressure & Massage

(NBCAAM) - www.nbcaam.org

o International Association of Equine Bodyworkers (IAEBW) - www.iaebw.com

e Equine Sportsmassage Association (Birlesik Krallik)
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AT MASAJ TERAPISI KITAPLARI

Insan veya at masaj terapisi hakkinda daha fazla bilgi, piyasada bulunan birgok kitapta
bulunabilir. Bu alandaki degerli kaynaklar, kas anatomisi ve fizyolojisi tizerine odaklanir ve
giivenli, etkili uygulamali teknikler sunar. Ayrica bazi kitaplar, belirli at performans

sorunlarini ele almak icin egitim egzersizlerine dair boliimler de icerir.
SONUC

Insan sporcular 6rnek alindiginda, terapétik at masaji daha sik kullanilmakta ve kaslarda

su fiziksel faydalar1 saglamay1 amag¢lamaktadir:

e Kas gerginligi ve sertliginin giderilmesi
e Agri ve spazmin azaltilmasi
e Eklem esnekligi ve hareket acikliginin artirilmasi

e Potansiyel olarak atletik performansin iyilestirilmesi

Her ne kadar yaygin bir terapotik miidahale olsa da, at masaj terapisi alani, faydalarini
tartismasiz olarak dogrulayan kapsaml ve titiz bilimsel klinik verilere sahip degildir. Pek
cok calisma, terapotik masajin at viicudu iizerindeki anatomik, norofizyolojik ve hiicresel
mekanizmalar1 hakkinda ¢ok sey aydinlatmis olsa da, mevcut literatiirde 6nemli bosluklar
bulunmaktadir. Bu nedenle, 6n degerlendirmelerde gézlemlenen faydalar1 dogrulamak i¢in

daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir.

Bunu en iyi sekilde gerceklestirmek icin, veterinerler, masaj terapistleri ve tarafsiz
katilimcilar ya da ¢alismalarin vekilleri birlikte ¢alismali ve masajin etkinligini
degerlendirirken daha genis perspektifleri ele almalidir. Ornegin, terapétik masajin agri
lizerindeki etkilerini daha iyi anlamak icin, torakolomber fasyada terapotik masajin
etkilerini degerlendirecek bir ¢alisma planlanmaktadir. Bu projenin amaci, myofasyal
gevsetme (myofascial release) ve stres noktasi terapisi tekniklerinin etkilerini, basing

algometrisi ve termografi gibi sonu¢ parametreleri kullanarak él¢mektir.
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20 y1li agkin siiredir hem insan hem de at masaj terapisti olarak calismis biri olarak, masaj
literatiiriinde karsilasilan tutarsiz sonuclar ve olumsuz yorumlar kisisel olarak hayal
kiriklig1 yaratmaktadir. Ancak insan, at ve kopek vakalarini iceren binlerce vakayi ele almis
bir terapist olarak, kisisel deneyimim sayesinde onlara yardimci oldugumu ve klinik
faydalar sagladigimi bilerek rahat uyuyabiliyorum. Satoshi Kanazawa’nin belirttigi

gibi, “Ttim bilimsel bilgi gecici ve 6nsozliidiir; hicbir sey nihai degildir. Bilimde nihai
kanitlanmis bilgi diye bir sey yoktur.”

At terap6tik masajinin evrimindeki bir sonraki zorluk, bircok terapistin gozlemlerini,

prospektif arastirmalar yoluyla dogrulamaktir.
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