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Oz

Bu galigmanin amaci, 6zellikle masaj uygulamalari i¢ersinde dnemli bir yer bulan spor masajinin 6zellikle insanlarin saglikla
ilgili destekleyici yeri olan spor masajinin uygulama alanin 6énemini 6ne ¢ikarmak ve konu hakkinda detayl1 bilgi sunmaktir.
Masaj cesitli alanlarda gesitli ortamlarda terapistler tarafindan gergeklestirilir. Bizim bu makalede ele aldigimiz konu
uygulama aninda gerekli 6zelliklere sahip olan araglarin 6zellikleri ve uyugulamada mutlaka bulunmasi isteninlerin en iyi
sekilde belirtilmesi ve mutlaka her yoniiyle tamtilmasidir. Ozellikle spor masaji miisabaka ncesi —aras1 —sonras1 ve tedavi
olmak iizere sporcularin yarigma yerlerine daha ¢ok soyunma ve giyinme odalarina yakin olmasi gerekir. Clinkii zaman
sporda ¢ok onem tasir. Cilinkii devre arasinda yapilacak bir uygulama aninda degerlendirilmelidir. Baz1 uygulamalar i¢in
portatif arac ve gereglere de ihtiyag olabilir. Ozellikle saha icersinde yer alan uygulama alanlari hijyen bakimindanda énem
tagir. Bu konu hakkinda terapistlerin egitimlerinde egitmen olarak yer alan bir terapist olarak detayli bir ¢ergevede bilgi
aktarmay1 uygun bulunmustur. Deneyimler gostermistir ki teknolojik gelisimler nedeniyle spor masaji uygulamalari gesitlilik
kazanmig uygun ortamlarin ortaya ¢ikmasina yardimci olmustur. Bu da spor masajiin 6nemini ve gereksinimini arttirmigtir.

Anahtar Terimler: Spor masaji, masaj odasi, toparlanma, performans, DOMS, manuel terapi.
Abstract

The aim of this study is to highlight the importance of sports massage, which holds a significant place within massage
applications, particularly its supportive role in people’s health, and to provide detailed information on the subject. Massage is
performed by therapists in various fields and environments. In this article, we focus on the characteristics of the necessary
tools and equipment for application, and to present them in detail. Sports massage, especially before, during, and after
competitions, and for treatment, needs to be performed near the athletes' locker rooms and dressing areas, as time is crucial
in sports. An application during halftime must be evaluated immediately. Portable tools and equipment may also be needed
for some applications. Application areas located on the field are also important in terms of hygiene. As a therapist who has
participated as an instructor in therapist training, | have deemed it appropriate to provide detailed information on this subject.
Experience has shown that technological advancements have led to a greater variety of sports massage applications and the
creation of suitable environments. This has increased the importance and need for sports massage.

Keywords: Sports massage, massage room, recovery, performance, DOMS, manual therapy.

GIRIS

Spor masaj1 uzun yillardir elit ve rekreatif sporcularda kullanilmaktadir. Amag¢ dolagimi desteklemek,
kas gerginligini azaltmak ve toparlanmay1 hizlandirmaktir (Weerapong ve ark., 2005). Son yillarda

sistematik derlemeler spor masajinin &zellikle algilanan kas agrisin1 azaltmada yararli oldugunu
bildirmistir (Davis ve ark., 2020).

Weerapong ve ark. (2005), masajin mekanik, fizyolojik ve psikolojik etkilerini agiklamistir. Best ve
ark. (2008), egzersiz sonrasi toparlanmada sinirh fakat olumlu etkiler bildirmistir. Poppendieck ve
ark. (2016), performans artisinin kiiciik oldugunu ancak esneklik ve agri algisinda iyilesme
goriildiigiini belirtmistir. Davis ve ark. (2020) meta-analizinde spor masajmin gecikmis kas agrisini
azaltmada etkili oldugu, ancak kuvvet ve sprint performansinda belirgin artis saglamadigi sonucuna
ulasilmistir. Ayrica psikolojik rahatlama ve iyilik haline katki sundugu vurgulanmaktadir.
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Her uygulama alaninin kendine 6zgii bir yerlesim sekli mevcuttur. Ozellikle baz1 uygulayicilar
uygulamada kendileri igin gerekli olanlari ortaya koymak ve uygulamada az zaman igersinde gerekli
uygulamay1 yapmak zorundadir. Spor masajinda bu degisikler 6zellikle uygulamada miisabaka dncesi
daha cok 1sinmaya yonelik uygulamalar gerekir bunun i¢in uygun bir masa yeterli olabilir. Ama
ozellikle miisabaka aras1 uygulamalar daha ¢ok kisa zamanda ve tedavi gerektirecek sekildedir. Ister
uzun tedavilerde zaman smirn yoktur tedaviye uygun her tiirlii arag ve gereglere yer verilmelidir.
Miisabaka sonun yapilan uygulamalar ya tedavi amagh yada yenileme ¢aligmalari i¢in énemlidir. Bu
nedenle konuyu ele alip terapistin vermli bir sekilde ¢aligmasi onem tasir. Deneyimlerim ve gesitli
spor terapistlerin egitimi ile ilgili ¢aligmalarda masaj odasin 6nemi ve gerekli malzemenin 6nemi
ortaya konularak ilgili bilgileri yenilemek ve eksiklerin tespit edilmesi i¢in bu ¢alismalarda konu en
giincel hali ile ele alinip gerekli bigiler aktarilmak istenmistir

Bu calismanin amaci, uygulama esaslar1 icersinde uygulayicilarin mevcut bulunan yer —ara¢ ve
gereglerin en iyi sekilde ve de uygulama alaninin kullanilmasi. kullannmda mevcut olan arag ve
gereclerin yaninda uygulamaya etki edecek materyallar ve kullanim alanlarinin yeri énemlidir.

METOT

Caligma anlatisal derleme niteligindedir. PubMed, Google Scholar ve SPORTDiscus'ta yayimlanmig
sistematik derlemeler ve deneysel caligmalar temel alinmistir. Bu ¢alismada, 6zellikle uygulama
esaslart igerisinde spor terapistlerin durumlarini belirleyen uygulama alanlarinin ele alinarak gorsel
bilgiler ve bu konu hakkinda mevcut yayimlarin irdelenerek gerekli uygulamalarin en iyi bir sekilde
yapilmasidir. Daha ¢ok durum degerlendirilmesi ve gerekli araglarin bulundurulmasi ve saglanmasi
gerekmektedir.

BULGULAR
Spor masaj uygulamasinda uygulama alanin 6nemi ve ozellikleri.

Spor Masaji: Ozellikle alan uygulamasi: Spordur. Spor alaninda yapilan tiim etkinlikler 6ncesi-arasi-
sonrasi ve tedavi olmak iizere uygulanan bir masaj kombinasyonudur.Ozellikle uygulayicalarin spor
kokenli olmasida ¢ok 6nemlidir. Uygulayicilar insan anatomisi-fizyoljisi —spor psikolojisi hatta spor
sosyolojisi ile ilgili gerekli bilgileri edinme ve bunlarla ilgili bilgi verecek yetenekleride uygulama
esaslart olarak uygulamalidir.Bunlarin diginda en onemli 6zelliklerden biride uygulayicinin masaj
uygulama maniplasyonlarimi bilmesi ve uygun sekilde uygulama yapmasidir.Uzun arastirmalar
gostermistirki spor masaji alaninda yeterli donamina sahip olan terapistler her zaman yeni
kaynaklarda elde edecekleri bilgileri gelistirerek uygulamalidirlar.

Spor masaj1 farkli ortamlarda uygulanabildigi i¢in kullanilan ekipmanlar da 6nemli dlclide ¢esitlilik
gosterebilmektedir. Uygulayicilar kimi zaman bir sporcu sagligi merkezi ya da klinik ortamindaki
0zel tedavi odalarinda ¢alisirken, cogu durumda miisabaka alanlarinda, soyunma odalarinda ya da
seyahat sirasinda otel odalarinda hizmet sunmaktadir. Bu boéliimde, s6z konusu farkli uygulama
baglamlarinda ihtiyag duyulan ekipman ve malzemeler ele alinmakta; her bir ortam igin Onerilen
ekipman listelerine yer verilmektedir. Ayrica, hangi malzemelerin her iki ortamda da temel
gereksinim oldugu ve ortama gore degisen ekipman ihtiyaglarinin nasil farklilastigi ayrintili bigimde
aciklanmaktadir (Genelde uygulama yapilan spor dalinin ozelligine gore soyunma odalarinda
yapilmas1 gerekmektedir. Ozellikle uygun ortami olan ve yarisma alaninda odanin yer almasi
uygundur).

Masaj Uygulama Odasi

Ik izlenimin belirleyici oldugu siklikla vurgulanmaktadir. Bir sporcu masaj uygulama odasina
girdiginde, ortamin temiz, givenli, diizenli ve profesyonel bir goriinim sunmasi beklenir. Odanin
biiyiikliiglinden renk secimine, masaj masasinin goriiniimiinden ekipmanlar yerlesimine kadar her
unsur bu algiy1 etkiler. Masaj odalar1 farkli biiylikliik ve diizenlerde tasarlanabilir. Kullanilacak
ekipman ve dekorasyon, o alani kullanan uygulayici sayisina ve gerceklestirilen masaj tiirlerine bagh
olarak degisiklik gosterebilir (Ozellikle spor masajinda odanin havadar ve her tiirlii olgulara cevap
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verecek donanimli olmast ve saha icinde yapilan uygulamalara devam edilecek yarisma yerine
yakinligida olmalidir. Ciinkii 6zellikle miisabaka aras1 uygulamalarda zaman kisitlidir).

Uygulama Odasimin Tasarim

Aynt anda tek bir sporcuya hizmet verecek sekilde planlanan masaj odalarinin, masaj masasini rahatca
barindirabilecek ve uygulayicinin( Terapist) uygun beden mekanigini koruyarak hareket edebilmesine
olanak saglayacak genislikte olmasi gerekir. Cogu masaj masasi yaklasik 183 ¢cm uzunlugunda olup,
masanin ucuna yerlestirilebilen yaklasik 30 cm uzunlugunda bir yiiz destegi (face cradle) ile birlikte
kullanilmaktadir. Uygulama sirasinda terapistin masa etrafinda rahatca dolasabilmesi esastir. Bu
nedenle masaj masasinin odanin merkezine yerlestirilmesi, ergonomik ve etkili bir calisma alani
olusturulmasina katki saglar.Ozellikle masaj masasinin saglamhigi ve iyi bir yapida donanimli
olmasida &nemlidir. Ozellkle bas —kol-bacak uzuvlarmin yeterli bir sekilde uygulamaya uygun
mareyaler ile ¢calisma ortami saglanmalidir.

Bu diizenleme, uygulayicinin masadan yeterli mesafede durabilmesini saglayarak masaj tekniklerini
uygularken govdesini dogru sekilde kullanmasina ve uygun beden mekanigini korumasina olanak
tanir. Bu nedenle, bir tedavi odasinin asgari Olgiilerinin yaklasitk 304 cm % 304 cm olmast
onerilmektedir. Birden fazla masanin bulundugu genis tedavi alanlarinda da her bir masa igin
ortalama bu biiyiikliikte bir alan ayrilmasi gerekmektedir. Sporcularin mahremiyetini korumak
amaciyla, genis alanlar genellikle perde ya da tasinabilir bolmeler araciligiyla bireysel uygulama
alanlarina ayrilmaktadir.

Tedavi odasinin konumu da 6nemli bir diger faktordiir. Oda disindaki asirt giiriiltii, hem uygulayici
hem de sporcu i¢in dikkat dagitic olabilir. Uygulayicinin dokunsal geri bildirimlere odaklanabilmesi
ve sporcu ile etkili iletisim kurabilmesi gerekirken, sporcu da gevseyerek masajin etkilerine
odaklanmalidir. Bu nedenle yogun yaya trafiginin oldugu alanlardan uzak bir konum tercih
edilmelidir. Masaj uygulamasi sirasinda kap1 digina uyari levhalari asilmasi, ¢evredeki kigilerin daha
dikkatli davranmasini saglamak agisindan yararl olabilir.

Aydinlatma diizeyi de masajin etkinligini dogrudan etkileyen unsurlardan biridir. Tedavi odalarinda
ayarlanabilir aydinlatma sistemlerinin bulunmasi 6nerilir. Uygulayici, masaj sirasinda galistigi bolgeyi
net bir sekilde gorebilmelidir. Ozellikle kas ve eklem degerlendirmesi gerektiren zorlanma ve
burkulma gibi durumlarda yeterli 151k kritik 6neme sahiptir. Buna karsilik, miisabaka sonrasi ya da
toparlanma amaclh yapilan genel masaj uygulamalarinda daha log bir ortam, sporcunun gevsemesini
destekleyebilir.

Zemin yapisi da hem hijyen hem de ergonomi agisindan dikkatle ele alinmalidir. Masaj odasi
zeminlerinin, Ozellikle masaj masasinin ¢evresinde, yumusak ve destekleyici olmasi Onerilir.
Uygulayicilarin  giin boyunca ayakta calistiklar1 disiiniildiigiinde, uygun taban destegine sahip
ayakkabilar kullanmalar1 Onemlidir. Seramik ya da ahsap gibi sert zeminler temizligin kolay
saglanmasi agisindan avantajli olsa da, uzun siireli kullanimda uygulayicinin bacaklar iizerinde yiik
olusturabilir. Bu nedenle masaj masasinin g¢evresine yerlestirilen yumusak zemin minderleri, fiziksel
yuki azaltmada etkili bir ¢6ziim sunar.

Oda sicakligi hem uygulayict hem de sporcu agisindan konforu belirleyen temel unsurlardan biridir.
Sporculara masaj uygulamak fiziksel olarak yogun bir siiregtir ve uygulayicinin viicut 1sis1 genellikle
yukselir (Genellikle oda sicakliginin 22-25 derece olmasi). Bu nedenle ortamin ne ¢ok sicak ne de ¢ok
soguk olmasi gerekir. Genel olarak oda sicakliginin sporcu konforuna goére ayarlanmasi Onerilir;
¢linkii sporcu uygulama sirasinda sicaklik degisimlerine daha duyarlidir. Sicakligin dogrudan kontrol
edilemedigi durumlarda alternatif yontemler kullanilabilir. Oda soguksa havlu ya da battaniye ile ortii
destegi saglanabilir veya sessiz ¢alisan 1siticilar kullanilabilir. Oda fazla sicaksa hava sirkiilasyonunu
artirmak i¢in klimalardan yararlanilabilir. Ancak bu cihazlarin dogrudan sporcuya yonelmemesine ve
sessiz calismasina dikkat edilmelidir. Ayn1 sekilde, havalandirma sistemlerinden gelen hava akiminin
dogrudan sporcuya ya da uygulayiciya yonelmemesi gerekir.
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Tedavi odasmin dekorasyonu da profesyonel bir izlenim olusturulmasina katki saglar. Insan
anatomisine iliskin kas, iskelet ve sinir sistemi semalar1 ile tetik nokta ve refleksoloji haritalar siklikla
duvarlarda yer alir. Spor ortamlarinda ise amator ya da profesyonel sporcularin performans anilarim
yansitan gorsellerin kullanilmas1 yaygindir.

Son olarak, konfor agisindan goéz Oniinde bulundurulmasi gereken bir diger unsur da tuvalet
olanaklarmin yakiligidir. Uygulama Oncesinde sporcularin tuvalet ihtiyaglarini gidermeleri Onerilse
de, bazi durumlarda masajin bu ihtiya¢ nedeniyle kesintiye ugramasi s6z konusu olabilir.

Ekipman ve Malzemeler

Etkili ve nitelikli bir spor masaji uygulayabilmek i¢in uygulayicinin profesyonel diizeyde ekipman
kullanmas1 gerekmektedir. Masaj odasimin diizenli ve sistematik bi¢cimde organize edilmesi,
uygulayicinin ihtiyag duydugu tiim materyallere kolaylikla erisebilmesini saglar. Iyi donatilmis bir
masaj ortami, hem uygulayicida hem de sporcuda sunulan hizmetin kalitesine iliskin giiven
duygusunu gii¢lendirir. Bu baglamda, bir tedavi odasinda masaj uygulamasi gergeklestirebilmek igin
belirli temel ekipmanlara ihtiyag duyulmaktadir (ilgili kontrol listesi, bir uygulama alaninin
yeterliligini degerlendirmek agisindan pratik bir rehber sunmaktadir).

Masaj Masasi

Masaj uygulama odasinda segilmesi gereken ilk ve en temel ekipman masaj masasidir. Sabit masaj
masalar1 genellikle tedavi odalarinda tercih edilmekte olup, tasmabilir modellere kiyasla daha agirdir.
Bununla birlikte, daha yiiksek agirlik kapasitesine sahip olmalart ve bazi modellerde bulunan
ergonomik yiizey tasarimlart sayesinde uygulayicinin sporcuya daha rahat erigebilmesine olanak
tanirlar. Genellikle saglam ve dayanikli yapida olan bu masalarin bazilari, yiizey altinda depolama
alan1 sunan dolap sistemleriyle donatilmistir.

Sabit masalarin kullanildigi ortamlarda genellikle birden fazla uygulayici aym ekipmani
paylagtigindan, elektrikli ve yiiksekligi ayarlanabilir masalar daha islevsel bir secenek olarak One
cikar. Bu tiir masalarda yer alan ayak pedallar1 sayesinde, sporcu masa iizerindeyken dahi yiikseklik
ayar1 kolaylikla yapilabilir. Masanin yiiksekliginin ayarlanabilir olmasi, uygulayicinin dogru beden
mekanigini koruyabilmesi ve sporcu konforunun saglanmasi agisindan biiyilk Onem tasir.
Uygulayicilarin fiziksel ozelliklerinin farklilik gdstermesi nedeniyle, masanin yiiksekligi kisisel
ergonomik gereksinimlere uygun sekilde ayarlanmalidir. Benzer sekilde, sporcularin beden
yapilarindaki gesitlilik de bu ayarlana bilirligi gerekli kilar. Ornegin, iri yapili bir sporcunun iist viicut
bolgesinde ¢alisirken masanin alcaltilmasi, alt ekstremiteye gecildiginde ise ylikseltilmesi gerekebilir.
Baz1 elektrikli masalar, farkli pozisyonlarda (6rnegin yan yatig) uygulama yapilabilmesine olanak
saglayacak sekilde orta boliimden hareket edebilecek bigimde tasarlanmugtir.

Sabit masalar genellikle ayarlanabilir  baglik ile birlikte kullanilir. Bu bagliklar masanin ucuna
takilarak yerlestirilir ve farkli konfor diizeyleri sunan gesitli tasarim ve dolgu seceneklerine sahiptir.
Bazi modellerde sikistirmali mekanizmalar bulunurken, bazilarinda basmali diigme sistemi yer alir.
Cogu baglik iki farkli noktadan ayarlanabilir: biri bagin egimini diizenleyerek boyun bolgesine yonelik
uygulamalar1 kolaylastirir, digeri ise boyun uzunluguna uygun ayar yapilmasina imkan tanir.

Uretici firmalarin sundugu garanti kosullar1 da farklilik gosterebilmektedir. Bazi iireticiler masanimn
yapisal iskeleti i¢in dmiir boyu garanti sunarken, siinger ve kaplama gibi yiizey bilesenleri i¢in iki ya
da ii¢ yillik garanti saglamaktadir. Bu durum, ekipman seciminde kalite ve dayaniklilik agisindan
dikkate alinmasi gereken bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir.(Genelden uygulamalar i¢in 6zellikleri olan
masaj masalar1 giinlimiizde gelisme gostermistir. Bu nedenle uygulama masalarinin her tiirlii masaj
icin uygunlugu esas alinmalidir.)

Masaj Odasi i¢in Ekipman Kontrol Listesi

Bir masaj tedavi odasinin iglevsel ve eksiksiz sekilde donatildigindan emin olmak igin asagidaki
ekipman ve malzemelerin hazir bulunmasi 6nerilmektedir:
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e Masaj masast

e Ayarlanabilir baglik

o Tekerlekli tabure

e Battaniye, carsaf, havlu, yastik, destek yastiklar1 ve baslik kiliflart
e Masaj yaglari, losyonlar, kremler ve merhemler

e Biofreeze/(Bir gesit agr kesici) veya benzeri topikal agri kesiciler
o Tibbi ve tedaviye iliskin formlar

e Destek yastiklar1 ve yastiklar

e Carsaf ve havlular

e Sessistemi ve muzik calar

e  Sicak paketler

e Dondurucu ve soguk uygulama paketleri

e Agirliklar, bantlar, direng lastikleri ve egzersiz toplart
e Depolama dolab1

e Kirli camasir sepeti

e Dezenfektan hijyen urtnleri

e Kagit havlu

e Mendil

e COp kutusu

e (Gerekirse) 1sitict

o (Gerekirse) vantilator

Bu liste, uygulayicinin ihtiyag duyabilecegi tiim temel materyallerin sistematik bigimde organize
edilmesine yardimei olur ve tedavi siirecinin kesintisiz ilerlemesini saglar (Bu malzemelerinin temini
ve zaman icinde bakimlarinin ve eksikliklerinin yerine getirilmesi énemlidir Ornegin ilgili rtiinme
materyallerinin her sporcu icin temiz ve uygulama alaninda bulunmasi da 6nem tasr).

Tekerlekli Tabure

Masaj tedavi odasinda en islevsel malzemelerden biri de tekerlekli taburedir. Bu tabureler, 6zellikle
masaj uygulamasi sirasinda uygulayiciya ergonomik kolaylik saglamasi agisindan siklikla tercih
edilir. Bas, boyun ve ayak bolgelerine yonelik uygulamalarda, uygulayicinin siirekli ayakta kalmak
yerine masanin ucunda oturarak calisabilmesine imkan tanir. Bdylece hem fiziksel yorgunluk azalir
hem de uygulamanin kontrolii artar.

Tekerlekli taburelerin biiylik c¢ogunlugu yiikseklik ayarmna olanak tamiyan mekanizmalarla
donatilmigtir. Bazi modellerde taburenin alt kisminda bulunan bir halka yardimiyla yiikseklik
ayarlanirken, bazi modellerde ise tabureyi dondiirerek yukari-asagir hareket saglanir. Bu ayarlana
bilirlik, farkli boy ve ¢alisma pozisyonlara sahip uygulayicilar icin énemli bir ergonomik avantaj
sunar (Genelde bolgesel ¢alismalarda tabure ¢ok 6nem tasir. Ve her yone donebilir olmalidir).

Destek Yastiklar: ve Yastiklar

Destek yastiklar ve standart yastiklar, masaj uygulamalarinda vazgegilmez ekipmanlar arasinda yer
alir. Bu materyaller, sporcunun farkli pozisyonlarda viicudunun dogru sekilde desteklenmesini saglar
ve genel konfor diizeyini artirir.
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Genellikle 15-20 cm ¢apinda silindirik destek yastiklari, sirtiistii pozisyonda yatan sporcularin
dizlerinin altina, yiiziistii pozisyonda ise ayak bileklerinin altina yerlestirilir. Bu yerlesim, kaslarin
gevsemesini  (Ozellikle bu malzemelerin Hijyenik 6zellik tasimasi gerekir) kolaylastirarak
uygulamanin etkinligini artirir. Bunun yani sira, daha kapsamli viicut destek sistemleri de
bulunmaktadir. Bu 6zel tasarim destek minderleri, sporcunun viicudunu daha dogal ve rahat bir
pozisyonda tutmayi saglar; ancak yiiksek kaliteli iiretimleri nedeniyle genellikle daha maliyetlidir.

Ortuleme Malzemeleri

Masaj uygulamalarinin biiyiik ¢ogunlugu &rtii kullanilarak gerceklestirilir. Ortiilenme, hem sporcunun
viicut sicakligini korumaya yardimci olur hem de mahremiyetin saglanmasi acisindan temel bir
gerekliliktir.

Tedavi odalarinda genellikle tek kisilik yatak Olciilerine uygun carsaf setleri kullanilmaktadir. Bu
setler cogunlukla lastikli ¢arsaf, diiz ¢arsaf ve yastik kilifindan olusur. Lastikli ¢arsaf masaj masasinin
koselerine sabitlenirken, diiz garsaf {ist ortii olarak kullanilir. Yastik kilifi ise yiiz destek aparatini
kaplamak amaciyla tercih edilebilir. Ozellikle yakin zamanda uygulamalarda sentetik ve tek
kullanimlik ortiiler kullanilmaktadir .Hijyen bakimindan ¢ok dnemli bir ortii sistemidir.

Sporcu, masaj uygulanacak uygun kiyafetlerle bu iki ¢arsafin arasinda yer alir. Gerektiginde ek konfor
ve sicaklik saglamak amaciyla iist Ortii iizerine havlu ya da battaniye eklenebilir. Sporcu uygun
sekilde desteklendikten sonra masaj uygulamasina baslanir. Uygulama sirasinda yalnizca ¢alisilan
viicut bolgesi acilir, diger bolgeler ortiilii kalmaya devam eder. Bu yaklasim, profesyonel uygulama
standartlarinin 6nemli bir parcgasidir.

Agirhklar, ipler ve Direnc Bantlar

Agirliklar, ipler ve direng bantlari, masaj uygulamalarmi destekleyici araglar olarak siklikla
kullanilmaktadir. Masajin etkisini artirmak amaciyla, uygulayici tarafindan masaj 6ncesinde, sirasinda
ya da sonrasinda germe, hareket ve kuvvetlendirme egzersizleri siirece dahil edilebilir.

Egzersiz agirliklart ve direng bantlart kas giliclendirme calismalarinda kullanilirken, ipler 6zellikle
germe uygulamalarinda islevseldir. Masaj sonrasinda sporcular, belirli bir bolgenin nasil
giiclendirilecegi ya da esnetilecegi konusunda yonlendirme talep edebilir. Bu noktada gerekli
ekipmanin hazir bulunmasi, uygulayicinin egzersizleri dogrudan gostermesine ve sporcunun bu
hareketleri uygulamali olarak deneyimlemesine olanak tanir.

Bu tiir biitiinciil bir yaklagim, sporcularin masaj seanslar1 arasinda Onerilen egzersizlere uyum
gosterme olasiligini artirarak, tedavi siirecinin siirdiiriilebilirligini ve etkinligini gii¢lendirir.

Is1 ve Soguk Uygulama Ekipmanlari

Masaj uygulamalarinda bazi durumlarda nemli 1s1 uygulamalari  6nerilmektedir. Tedavi odasinda bir
hidrokollatériin bulunmasi, uygulayicinin bu tiir 1s1 uygulamalarin1 gergeklestirebilmesine olanak
tanir. Hidrokollator, sicak paketlerin  muhafaza edildigi ve suyun 1sitildig1 paslanmaz celik bir
cihazdir. Ayarlanabilir termostat sistemi sayesinde suyun sicakligi kontrol altinda tutulabilir. Is1
paketleri cihazdan ¢ikarildiktan sonra bir bez kilif i¢ine yerlestirilir ve sporcuya uygulanarak yorgun
ve agril kaslar {izerinde rahatlatic1 bir etki olusturur.

Sporcu sagligi ortamlarinda ise buz uygulamalar1 olduk¢a yaygin bir sekilde kullanilmaktadir.
Sporcular antrenman ya da musabaka sonrasinda kas ve eklem agrilar1 veya inflamasyon ile tedavi
alanina bagvurabilir. Bu durumlarda uygulayici, buz torbasimi ilgili bolgeye sararak uygulama
gerceklestirir. Akut yaralanmalar (yakin zamanda meydana gelmis yaralanmalar) s6z konusu
oldugunda, dogrudan masaj uygulamasi kontrendikedir. Bu tiir durumlarda ilk yaklasim genellikle
RICE protokolii (dinlenme, buz uygulamasi, kompresyon ve elevasyon) seklindedir.

Bu nedenle bir masaj odasinda buz, buz torbalart ve soguk uygulama paketlerinin bulunmasi
gereklidir. Ancak buz uygulamasi, soguk paketlere kiyasla genellikle daha giivenli kabul edilir. Ciinkii
dondurucuda saklanan soguk paketler asir1 diisiik sicakliklara ulasabilir ve ciltte irritasyona ya da
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yaniklara yol acabilir. Bu nedenle soguk paketler uygulanirken mutlaka cilt ile paket arasina bir bez
yerlestirilmelidir.

Yaglar, Losyonlar, Kremler ve Merhemler

Masaj uygulamalarinda kullanilan temel kayganlastiricilar; yaglar, losyonlar, kremler ve
merhemlerden olusur. Sporcular genellikle masaj sirasinda belirli bir Griin tiriind tercih edebilir. Bu
nedenle uygulayicinin farkli segeneklere sahip olmasi 6nemlidir. Ekonomik agidan en uygun yontem,
bu iiriinlerin biiyiik hacimlerde temin edilerek ihtiyag¢ oldukca daha kiiciik kaplara aktarilmasidir.

Tim kayganlastiricilarin bozulmasimi 6nlemek amaciyla serin ve karanlik ortamlarda saklanmasi
gerekmektedir. Bu {irlinlerin ¢ogunun raf 6mrii yaklasik bir yil civarindadir.

Bazi 6zel masaj tekniklerinde (6rnegin miyofasyal masaj, tetik nokta terapisi ya da skar dokusu
caligmalar1) uygulayici, daha kontrollii bir temas saglayan 6zel merhemleri tercih edebilir. Bu tiir
iirlinler, yiizey iizerinde asir1 kayganlik olusturmadan uygulayicinin hedef dokulara daha etkili basing
uygulamasina olanak tanir. Ayni1 zamanda igeriklerinde bulunan dogal bilesenler (6rnegin mentol,
bitkisel yaglar) sayesinde 1sitic1 ve analjezik etki de saglayarak sporcu konforunu artirir.

Topikal analjezikler, agr1 giderici etkisi olan ve dogrudan cilt iizerine uygulanan iirlinlerdir. Bu
tiriinler masaj 6ncesinde, sirasinda ya da sonrasinda kullanilabilir. Agiz yoluyla alinan ilaglara kiyasla
daha diisiik yan etki riski tagimalar1 ve yalmzca uygulandiklar1 bdlgede etkili olmalar1 6nemli
avantajlarindandir. Bu ozellikleri sayesinde sporcular i¢in daha giivenli bir segenek olarak
degerlendirilmektedir.

Ses Sistemi ve Mizik

Masaj ortaminin miimkiin oldugunca rahatlatici hale getirilmesi, uygulamanin etkinligini artiran
onemli bir unsurdur. Bu amagla kullanilan yontemlerden biri de uygun arka plan miizigidir. Yogun
fiziksel aktivite sonrasinda sporcularin sinir sistemi yiiksek diizeyde uyarilmig olur. Bu nedenle
sakinlestirici ve dinlendirici miizikler, sporcunun psikolojik olarak gevsemesine ve toparlanma
siirecine gecisine yardimet olur.

Masaj odalarinda, farkli uygulama tiirlerine uygun cesitli miizik segeneklerini barindiran bir ses
sisteminin bulunmas1 6nerilir. Ancak tiim masaj uygulamalarmin amaci gevseme degildir. Ozellikle
miisabaka Oncesi masajlar ve bazi rehabilitasyon uygulamalar1 daha uyarict bir etki hedefler. Bu tiir
durumlarda daha hareketli ve motive edici miizikler tercih edilebilir. Miizik, duygusal uyarimi
artirarak sporcunun performansa hazirlanmasina katki saglayabilir.

ilk Yardim Seti

Tedavi odasinda bir ilk yardim setinin bulunmasi 6nemli bir gerekliliktir. Sporcular masaj
uygulamasina zaman zaman kiigiik kesikler, siyriklar ya da morluklarla gelebilir. Bu tiir durumlar igin
yara Dbantlari, antiseptik kremler ve temizleme mendilleri gibi temel malzemelerin hazir
bulundurulmasi gerekir.

Kesik ve acik yaralar iizerine masaj uygulanmamasi gerektiginden, bu bolgeler uygun sekilde
kapatilmalidir. Ayrica olasi bir acil durumda kiminle iletisime gegileceginin onceden belirlenmis
olmas1 onemlidir. Gerekli durumlarda acil saglik ekiplerine basvurulmali veya ilgili uzman
personelden destek alinmalidir.

Hasta Kabul ve Tedavi Formlanr

Tiim masaj tedavi odalarmda tibbi kabul Anamnez: konu ile ilgili 6n bilgi edinme ve tedavi
formlarimin bulunmas1 gerekmektedir. Masaj uygulamasina baglanmadan Once, uygulayicinin
sporcuya ait ayrintili bir tibbi ge¢mise sahip olmasi 6nemlidir. Bu kapsamda sporcunun geg¢mis
yaralanmalari, gecirdigi ameliyatlar ve halihazirda kullandigi ilaglar hakkinda bilgi edinilmelidir.
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Sporcudan, masaj uygulanmasini istedigi viicut bolgelerini isaretleyecegi bir viicut semasi
doldurmasi istenir. Bu sema sayesinde uygulayici, hangi bolgelere ve nasil miidahale edilmesi
gerektigine iligkin daha kapsamli bir 6n bilgi elde eder.

Tedavi formlar1 ayni zamanda sporcuya uygulanan islemlerin kayit altina alinmasini saglar. Bu
kayitlar, hem egitim siirecleri hem de olasi yaralanmalarin 6nlenmesi acgisindan 6nemli bir veri
kaynagidir. Tibbi gecmis ve tedavi formlarinin gizlilik ilkesi dogrultusunda korunmasi ve giivenli bir
dosyalama sisteminde saklanmas1 gerekmektedir.

Temizlik ve Hijyen Malzemeleri

Masaj uygulamalarinda kullanilan ekipmanlarin ve fiziksel ortamin giinlilk olarak  dezenfekte
edilmesi zorunludur. Her uygulama oOncesinde ve sonrasinda masaj masast ile kullanilan tiim
ekipmanlar uygun dezenfektanlarla temizlenmelidir.

Tedavi alanmin diizenli olarak temizlenmesi ve hijyen standartlarinin korunmasi, soguk algiligi, grip
ve stafilokok enfeksiyonlar1 gibi bulasici hastaliklarin yayilma riskini azaltir. Baz1 bdlgelerde masaj
uygulama merkezleri saglik denetimlerine tabi tutulmakta; bu denetimlerde temizlik malzemeleri,
Hijyen uygulamalari ve lisans durumlar1 kontrol edilmektedir.

Depolama Dolabi ve Camasir Sepeti

Masaj odasinin diizenli ve sistematik tutulmasi yalnizca estetik bir goriiniim saglamakla kalmaz, ayni
zamanda uygulayicinin ihtiyag duydugu malzemelere hizli erisimini kolaylastirir ve stok takibini
miimkiin kilar.

Depolama dolaplari; temiz carsaf ve havlularin, masaj yaglarinin, losyon ve kremlerin, temizlik
malzemelerinin, mendil ve kagit havlularin saklanmasi i¢in kullanilmalidir. Ayrica bu dolaplar, miizik
sistemi gibi ekipmanlarin yerlestirilmesi icin de islevsel olabilir. Kapakli dolaplar, ortamin daha
diizenli ve profesyonel goriinmesine katki saglar.

Temiz malzemelerin saklanmasi kadar, kullanmilan malzemelerin ayr1 bir yerde toplanmasi da
onemlidir. Bu amagla ¢amasir sepetlerinin  bulunmasi gereklidir. Hijyen agisindan temiz ve kirli
tekstil Urtnlerinin kesinlikle birbirine karismamasi gerekir. Bazi merkezlerde ¢amasir makineleri ve
kurutucular bulunurken, bazi durumlarda kirli gamasirlar dis hizmet yoluyla temizlenmektedir.

Etkinlik Ortaminda Masaj

Spor organizasyonlarinda masaj hizmeti sunmak, kontrolsiiz ve degisken kosullar nedeniyle oldukc¢a
zorlayici olabilir. Her etkinlik alani farkli fiziksel kosullara sahiptir ve uygun bir masaj alani
olusturmak her zaman kolay degildir.

Masaj uygulama alaninin miimkiin oldugunca miisabaka alanina yakin olmasi1 gerekmektedir. Ancak
bu durum g¢ogu zaman acik alanlarda calismay1 zorunlu kilar. Hava kosullarinin her zaman ideal
olmamasi nedeniyle, uygun ekipman se¢imi ve 6n hazirlik, etkili bir uygulama gergeklestirebilmek
icin kritik 6Gneme sahiptir.

Ekipman ve Malzemeler

Etkinlik ortaminda kullanilan ekipmanlarin biiyiik bir kismu tedavi odasinda kullanilanlarla benzerlik
gosterir; ancak bazi 6nemli farkliliklar bulunmaktadir.

Seyahat sirasinda kullanilacak tiim ekipmanlarin taginabilir olmasi1 gerekir. Ekipmanlarin diizenli,
kolay kurulabilir, dayanikli, giivenli, hijyenik ve konforlu olmasi beklenir. Bu baglamda ekipmanin
agirhigi ve tasindig1 ¢antalarin ergonomisi 6nemli bir belirleyici faktordiir.

Tasmabilir Masaj Masasi

Seyahat eden bir uygulayici igin en kritik ekipman tasinabilir masaj masasidir. Bu masanin se¢iminde
en onemli kriter  glivenliktir. Hem uygulayict hem de sporcu agisindan giivenli bir kullanim
saglamalidir.
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Profesyonel taginabilir masaj masalar1 farkli boyut ve tasarimlarda iiretilmektedir. Spor masajina 6zel
olarak tasarlanmis modeller genellikle daha dayanikli yapida olup yiiksek yiik kapasitesine sahiptir.
Bir masaj masasinin en az 227 kg (500 pound) agirlig1 tasiyabilecek kapasitede olmasi ve masaj
sirasinda uygulanan kuvvetlere kars1 stabil kalmasi1 gerekir.

Spor masaji sirasinda uygulayict zaman zaman sporcu lizerinde dogrudan pozisyon alarak basing
uygular. Bu nedenle masanin hem sporcunun hem de uygulayicinin olusturdugu toplam yiikii giivenle
tagiyabilmesi gerekir. Bu amagla bir¢ok tasmabilir masaj masasi metal cergeve ve ayaklarla
uretilmektedir.

Tasinabilirlik a¢isindan masanin agirligi ve boyutlar bilyilik 6nem tasir. Havayolu tasgimaciliginda agir
ve biiyiik ekipmanlar ek maliyet olusturabileceginden, hafif ve kompakt tasarimlar tercih edilir.
Ortalama 13 kg agirliginda olan ve yaklasik 74 cm genislige sahip masalar ¢cogu sporcu i¢in uygun bir
kullanim sunar. Bu tiir masalar genellikle baslik, destek yastig1 ve tagima cantasi ile birlikte temin
edilebilir.

Acik Alan Kullanimi ve Ek Onlemler

Acik alanlarda kurulan masaj masalarinda, masa ayaklarinin zemine batmasi gibi sorunlar yasanabilir.
Bu nedenle bazi iireticiler, masa ayaklarina takilabilen genis tabanli plastik destekler gelistirmistir. Bu
aparatlar, masanin dengede kalmasini saglar.

Ayrica masaj masast i¢in koruyucu kiliflar kullanilmasi da 6nerilmektedir. Tasinabilir masaj masalart
genellikle katlanabilir yapidadir ve tasinma sirasinda korunmalari igin 0zel tagima ¢antalariyla birlikte
kullanilir,

Etkinlik Ortaminda Masaj i¢in Ekipman Kontrol Listesi
e Masaj masasi, baslik ve tagima ¢antasi
e Masa ayak koruyuculari
¢ Masa tasima ¢antasi
e Masa ve diger ekipmanlar i¢gin koruyucu ortiiler
e Destek yastiklar (istege bagl)
e Cadir
e Karsilama masas1 ve sandalyeler
e Bariyer seridi (gerekirse)
e Yonlendirme ve bilgilendirme tabelalar:
e Kabul formlari, kayit listeleri, kalemler ve yaz altliklar
o Isim kartlar

e Sizdirmaz ve darbeye dayanikli kaplarda masaj yaglari, losyonlar, kremler, merhemler ve
topikal analjezikler

o Ilk yardim seti

e Buz dolu sogutucu

e Buzuygulamalari igin posetler ve sargi malzemeleri

e Sporcularin ortiilmesi ve temizligi igin battaniye, ¢arsaf ve havlular
e El havlulan ve kiigiik havlular

e Kagit havlu

e (Cop torbalan
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o El dezenfektani
e Masalar1 temizlemek i¢in dezenfektan ve sprey siseleri
e Tagmabilir ses sistemi ve mizik
o I¢me suyu ve besleyici atistirmaliklar
e Sicak ya da soguk hava kosullarina uygun kiyafetler
e Giines koruyucu ve bocek kovucu
Depolama ve Tasima

Tagmnabilir masaj masalari, depolama ve tasima kolaylig1 saglamak amaciyla genellikle ikiye
katlanabilir yapidadir. Bu sayede ekipman, fermuarli koruyucu tagima cantalarina yerlestirilerek
nakliye sirasinda ¢izilme ve benzeri fiziksel hasarlardan korunur. Cogu tasima g¢antasinda, destek
yastiklar1 ve diger malzemelerin saklanabilecegi yan cepler bulunur. Ayrica bu cantalar genellikle
omuz askilariyla donatilmistir ve bu durum ekipmanin taginmasini daha pratik hale getirir.

Koruyucu Ortiiler

Etkinlik ortamlarinda masaj uygulamas: yapilirken, masaj masasinin, destek yastiklarinin ve diger
ekipmanlarin  korunmasi1 amaciyla cesitli ortiiler kullanilmalidir. Bu kapsamda ambalaj ortiileri,
carsaflar, battaniyeler ve havlular yaygin olarak tercih edilir.

Ozellikle triatlon gibi organizasyonlarda sporcularin bacaklarina kalic1 kalemle yazilan numaralar ve
yas kategorileri, masaj masasi yiizeyinde leke olusmasina neden olabilir. Bu nedenle masanin plastik
bir koruyucu ile kaplanmasi, ekipmanin hijyenik ve uzun 6miirlii kullanimi agisindan énemlidir.

Cadir

Acik hava etkinliklerinde ¢adir kullanimi, sporcularin hem miisabaka 6ncesi hem de sonrasi masaj
uygulamalar1 sirasinda konforunun saglanmasi acisindan temel bir gerekliliktir. Cadirlar, sporculari
dogrudan giines 15181, riizgar ve yagmur gibi ¢evresel etkenlerden koruyacak sekilde dayanikli ve su
gecirmez malzemelerden Uretilmis olmalidir.

Soguk hava kosullarinda, ¢adirin yan boliimlerinin kapatilmasini saglayan ek panellerin bulunmasi
gerekebilir. Cadirin biiytikligii ise etkinlikte gérev alacak uygulayici sayisina bagl olarak belirlenir.
Kiiciik 6l¢ekli organizasyonlarda yaklasik 3.7 m x 3.7 m dlgiilerinde bir ¢adir yeterli olurken, biiyiik
organizasyonlarda masaj ¢adirlarinin uzunlugu 60 metreyi asabilmektedir.

Kabul (Kayit) Alam1 Malzemeleri

Etkinlik ortaminda masaj hizmeti sunulurken, sporcu akigini diizenlemek ve kayit siirecini yonetmek
amactyla masaj alan1 disinda bir kabul (giris) alan1 olusturulmasi gerekebilir. Bu alan i¢in gerekli
temel ekipmanlar bir masa ve birka¢ sandalyeden olusur.

Genellikle masanin bir tarafindaki sandalyeler, sporcularin kabul formlarini doldurmalart igin
ayrilirken, diger tarafta yer alan sandalye kayit islemlerini yiiriiten gérevli i¢in kullanilir. Gerekli
durumlarda, uygulama alaninmn simrlarim belirlemek amaciyla plastik bariyer seritleri kullamilabilir.
Ayrica sporculart dogru yonlendirmek i¢in bilgilendirme tabelalar yerlestirilebilir.

Bu alanda bulunmasi gereken diger Onemli materyaller arasinda kabul formlari, kalemlerin
sabitlenmis oldugu yazi altliklar1 yer alir. Etkinlik alanlarinda fiziksel alanin smirli olabilmesi
nedeniyle, sporcularin belgeleri hizli ve pratik sekilde doldurabilmesi biiyiik 6nem tasir. Ayrica isim
kartlari, uygulayicinin kimligini ve yetkinligini goriiniir kilmas1 agisindan iglevseldir.
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Darbeye Dayamkh Kaplar

Seyahat sirasinda masaj uygulamasi yapilirken, kullanilan yaglar, losyonlar, kremler ve merhemler ile
bunlarin saklandig1 kaplarin se¢imi biiyiikk énem tasir. Uygulanan masaj tiirline bagh olarak farkl
kayganlastiricilara ihtiya¢ duyulabileceginden, ¢esitli iiriinlerin tasinmasi gereklidir.

Tum bu drdnlerin, darbelere kars1 dayanikli ve sizdirmaz kaplar i¢inde taginmasi zorunludur. Aksi
takdirde kaplarin kirilmasi durumunda igerik disari sizarak diger ekipmanlarin zarar gérmesine neden
olabilir. Bu durum, hem maddi kayiplara yol agabilir hem de uygulama siirecini aksatabilir.

ilk Yardim Malzemeleri

Tedavi odalarinda oldugu gibi, etkinlik ortamlarinda da bir ilk yardim setinin bulunmasi zorunludur.
Sporcular siklikla masaj alanina kiigiik kesikler, siyriklar ve su toplamalar ile gelebilir. Bu nedenle
ilk yardim setinde bu tiir yaralanmalar1 temizlemek ve korumak icin gerekli malzemeler yer almalidir.
Farkli boyutlarda yara bantlarinin bulunmasi 6zellikle 6nemlidir.

Etkinliklerde gorev yapan uygulayicilardan, basit ilk yardim miidahalelerinin Gtesinde acil tibbi
hizmet sunmalar1 beklenmemelidir. Bu nedenle uygulayicilarin, organizasyonu diizenleyen kurumla
iletisime gecerek acil saglik hizmetlerinin kimler tarafindan saglandigini ve bu hizmetlerin nerede
konumlandigini onceden &grenmeleri gerekir. Boylece daha ciddi yaralanmalar uygun birimlere
yonlendirilebilir.

Sporcunun hafif diizeyde kas ya da eklem problemi olmasi durumunda, masaj siireci sirasinda RICE
protokoll uygulanmalidir. Etkinlik alanlarinda buz ve buz torbalarinin hazir bulunmasi gereklidir ve
tim uygulayicilarin bu ekipmanlarin nerede bulundugunu bilmesi Onem tasir. Cogu zaman
organizasyon ekibi ya da saglik birimi tarafindan buz dolu bir sogutucu saglanir. Uygulayicilarin,
etkinlikten giinler 6nce bu tiir ayrintilar1 kontrol ederek hangi ekipmanlari1 yanlarinda getirmeleri
gerektigini planlamalari onerilir.

Temizlik Malzemeleri

Etkinlik alanindaki masaj uygulama ortami temiz ve Hijyenik tutulmalidir. Bu amagla kagit havlular,
el dezenfektani, masa temizligi i¢in dezenfektanlar ve atiklarin toplanmasi i¢in ¢Op torbalari
kullanilabilir. Her masaj uygulamasindan sonra masaj masasi mutlaka temizlenmelidir.

Etkinlik ortamlarinda, masalar arasinda hizli temizlik saglamak i¢in dezenfektan mendiller pratik ve
ekonomik bir ¢oziim sunar. Uygulayici, her yeni sporcuya temas etmeden 6nce ellerini temizlemelidir.
Sporcular genellikle miisabaka sonrasinda terli ve kirli sekilde masaj alanina gelir; bu nedenle masaj
Oncesinde sporcunun temizlenmesi i¢in havlu kullanilmasi 6nerilir.

Hijyen agisindan 6nemli bir diger nokta, ayni havlunun birden fazla sporcu igin kullanilmamasidir.
Aksi takdirde bakteri ve viriislerin yayilmasi s6z konusu olabilir. Havlular; sporcularin ortiilmesi,
masanin temizlenmesi ve uygulayicinin ellerini kurulamasi gibi farkli amaglarla kullanilmalidir.

Uygulayicimin Kisisel Malzemeleri

Giin boyu ya da birkag giin siiren etkinliklerde ¢alisan uygulayicilar i¢in dinlenme ve enerji dengesini
korumak zorlayici olabilir. Masaj uygulamasi fiziksel olarak yogun bir siiregtir ve uygulayicit 6nemli
miktarda enerji harcar. Bu stirecte viicut 1sis1 artar, sivi kayb1 meydana gelir ve kan sekeri diigebilir.

Bu nedenle uygulayicinin yaninda su ve meyve ya da protein bar gibi besleyici atistirmaliklar
bulundurmasi onerilir. Masajlar arasinda kisa araliklarla su tiiketmek ve kiigiik porsiyonlar halinde
beslenmek, hem su kaybmin korunmasima hem de enerji seviyesinin dengelenmesine katki saglar.
Aksi takdirde su kaybi, yorgunluk ve fiziksel rahatsizliklar ortaya ¢ikabilir.

Ayrica degisken hava kosullarina uyum saglayabilmek i¢in yedek kiyafet bulundurulmasi faydalidir.
Acik hava etkinliklerinde giines koruyucu ve bdcek kovucu gibi drilinlerin kullanilmasi da
onerilmektedir.

International Journal of New Trends in Arts, Sports & Science Education 168


http://www.ijtase.net/

g IJTASE ISSN: 2146 - 9466
PSS www.ijtase.net

International Journal of New Trends in Arts, Sports & Science Education — 2026, volume 15, issue 3

Etkinlik Masaji i¢in Planlama ve Kurulum

Bir etkinlikte masaj hizmeti sunulmadan once, organizasyon yapisinin ve isleyis sisteminin net bir
sekilde anlagilmas1 gerekir. Her uygulayici, masaj hizmetinin kim tarafindan koordine edildigini ve
sporculara nasil hizmet verilecegini bilmelidir. Bu tiir bir sistemin dnceden belirlenmis olmasi, ekip
ici koordinasyonu glclendirir.

Bazi etkinliklerde sporcular dnce kabul formlarinit doldurur ve ardindan masaj alanina yonlendirilir.
Bazi durumlarda ise sporcular dogrudan uygulayicinin masasina gelir. Eger bu siire¢ agik bir sekilde
tanimlanmazsa, hem sporcular hem de uygulayicilar agisindan karisiklik ve memnuniyetsizlik ortaya
¢ikabilir. Uygulayicilar; bir takim adina, 6zel bir kurulus adina ya da dogrudan etkinlik organizatorii
adina galisabilir. Bu nedenle gorev ve sorumluluklarin 6nceden netlestirilmesi ve tiim taraflarca kabul
edilmesi 6nemlidir.

Etkinlik alanina ulasildiginda ilk adim, masaj uygulama alaninin kurulmasi ve diizenlenmesidir. Eger
barinma (¢adir) saglanacaksa, oncelikle ¢adir kurulmalidir. Ardindan kayit masasi ve sandalyeler
yerlestirilir; kayit listeleri, kabul formlari, kalemler ve yazi altliklar1 hazir hale getirilir. Gerekli
durumlarda alan, bariyer seritleri ile sinirlandirilir.

Sonraki asamada masaj masalar1 uygun sekilde yerlestirilir ve destek yastiklart hazirlanir. Bazi
uygulayicilar, her kullanim sonrasi temizlik gerektirdigi icin etkinliklerde destek yastigi
kullanmamay1 tercih edebilir. Bununla birlikte, o6zellikle miisabaka sonrasi uygulamalarda kas
kramplarini 6nlemeye yardimeci olabilecegi i¢in bu ekipmanlarin kullanimm faydali olabilir.

Son olarak ses sistemi yerlestirilir ve miizik seviyesi uygun sekilde ayarlanir. Spor etkinliklerinde
genellikle hareketli ve enerjik miizikler tercih edilir. Bu miizikler, etkinligin atmosferini canli tutar,
sporcularin motivasyonunu artirir ve uygulayicilarin da enerjilerini korumalarina yardimcei olur.

Tim masaj ekipmanlarinin kurulumu tamamlandiktan sonra, etkinlikte gdrev alacak tiim
uygulayicilarin katildigi kisa bir bilgilendirme toplantisinin yapilmasi yararli olabilir. Bu toplanti,
masaj hizmetinin nasil organize edilecegine iliskin ortak bir anlayis gelistirilmesini saglar.

Uygulayicilarin asagidaki sorularin yanitlarini net bir sekilde bilmesi gerekmektedir:

e Sporcular kayit islemini nerede gergeklestirecek ve masaj alanina hangi noktadan giris
yapacaktir?

e Hangi kabul formlari kullanilacaktir?
e Sporculari masaj masasina kim yonlendirecektir?

o Uygulayici, bir sonraki sporcu i¢in hazir oldugunu kayit masasindaki gorevlilere nasil
bildirecektir?

e Uygulayici, mola ihtiyacini kayit gorevlilerine nasil iletecektir?
e Olas1 bir tibbi acil durumda nasil bir prosediir izlenecektir?

Bu sorularin 6nceden netlestirilmesi, etkinlik siirecinde olugabilecek karisikliklar en aza indirerek
hem uygulayicilar hem de sporcular agisindan daha diizenli ve verimli bir hizmet sunulmasina katki
saglar.

Gorildiigii gibi bir uygulamanin baglamasi igin tiim verilerin dogru bir sekilde ortaya konulmasi
neden ve ni¢in cevaplarinin uygulamada yerine getirilmesi i¢in dncelikle masaj odasiin tiim islevleri
ile hazir olmasi ve gerekli uygulamanin yapilmasi i¢in ise ekipmanlarin odanin hazir olmasi 6nem
tasir.

TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Guncel literatiir 15181nda, uygulama farkliliklar1 masaji gesitli sekillerde uygulandigi ve her iilkede
cesitli sekillerde uygulama yapildigi belirlenmistir. Esasinda spor masajmin uygulama esaslar1 farkli
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sekillerde olsada uygulama benzerlik Ozellikler gostermektedir. Ciinkii alanin daima spor alanina
yakin hatta icersindedir. Bu nedenle yapilan tiim uygulamalarda ekipmanlar ve yapilan yer konumu
ayn1 Ozellikte veya ona yakin bir goriiniim gosterir. Ayrica ekpler farkli yarigsma yerlerinde ilgili alanm
gormekte ve ayni zamanda bundan esinlenmektedir. Teknolojik gelisimler zamanimizda bu alandada
degisik goriinlimlerin kazanilmasini saglamistir. Bu kazanimlar uygulamalarin 6nemini arttirmistir.
Ayrica 6nem artinca uygulayicilarda yeni arayslar icerisine girmistir. Ozellikle ekipmanlarda
degiskliklerde s6z konusudur. Su bir gercekki taginabilir portatif masalarda yapilan yenilenmelerde bu
degisikligin ne derece donemini ve uygulayicinin énemli sorununu ortadan kaldirmistir. Spor tedavi
masajlarinda kullanilan sicak ve soguk bandajlar bir ¢ok sorunun ortadan kalkmasini saglamistir.
Elbetki zaman igersinde hem tekniksel ve hemde uygulamalarda degisikliklerin olmasi kaginilmaz bir
goriniim arz etmektedir. Oneriler olarak bunlarin gdzlenmesi ve cesitli iletisimlerin olmas1 dogaldr.
Gelistikce bu alanda spor masajinin gelisimi ve bu gelisim igersinde daha zengin kazanimlar
kagiilmazdir. Caligmalarin ortak sonucu spor masajinin toparlanma algisini gelistirdigi, Sporcularda
Egzersiz Sonrasi1 Gecikmis Kas Agrisi1 (DOMS)’m1 azalttigi ve sporcularin kendilerini daha hazir
hissetmelerini sagladig1 yoniindedir.

Giincel literatiir, spor masaji uygulamalarinin iilkeler ve branslar arasinda farkli protokollerle
uygulandigini, ancak temel amacin toparlanmay1 desteklemek oldugunu gostermektedir (Weerapong,
Hume & Kolt, 2005; Davis et al., 2020). Spor masaji dolagimin desteklenmesi, kas gerginliginin
azaltilmas1 ve psikolojik rahatlama saglamasi nedeniyle sporcu bakiminin tamamlayict unsurlarindan
biri olarak degerlendirilmektedir (Best et al., 2008). Teknolojik gelismelerle birlikte taginabilir masaj
masalari, sicak-soguk uygulama materyalleri ve ergonomik ekipmanlar uygulama Kkalitesini
arttrmigtir. Son yillarda yapilan sistematik derleme ve meta-analizler, spor masajinin ozellikle
gecikmis baglangigli kas agrisimi (DOMS) azaltmada ve algilanan toparlanmayi artirmada etkili
oldugunu bildirmektedir (Davis et al., 2020; Dupuy et al., 2018). Bununla birlikte maksimal kuvvet,
sprint performansi ve dayaniklilik iizerine etkileri konusunda kanitlar tutarl degildir (Poppendieck et
al., 2016). Bu nedenle spor masaji1 tek basina performans artirici bir yontem olarak degil, antrenman
ve toparlanma programlarinin destekleyici bir bileseni olarak degerlendirilmelidir.

Literatiir ayrica spor masajinin sporcularin psikolojik iyilik halini artirabildigini, gevseme hissi
olusturdugunu ve miisabakaya hazir olus algisim1 olumlu etkiledigini gostermektedir (Weerapong et
al., 2005). Ancak uygulama suresi, teknik se¢imi ve zamanlamasi konusunda standart protokollerin
bulunmamasi ¢alismalar arasindaki farkli sonuglarin 6nemli nedenlerinden biridir.

Sonu¢ olarak spor masaji, toparlanmay1 destekleyen, DOMS'u azaltan ve sporcularin O6znel
toparlanma algisin1 gelistiren kanita dayali bir tamamlayici uygulamadir. Gelecekte farkli spor
branglarinda, kadin ve erkek sporculari kapsayan, daha biiyiikk 6rneklemli randomize kontrollii
calismalar yapilmali; uygulama siiresi, sikligi ve teknikleri standartlagtirilmalhidir. Maksimal
performans tizerindeki etkiler ise tutarli degildir.

Spor masaji performansi tek basina artiran bir yontem olmaktan g¢ok toparlanmayi1 destekleyen
tamamlayic1 bir uygulamadir. Farkli spor branglarinda standart protokollerle daha fazla randomize
kontrollii caligma onerilmektedir.

Finansman
Bu arastirma i¢in herhangi bir birey veya kurumdan finansman alimmamustir.
Etik ve Cikar Catismasi

Yazar, arastirmanin tiim siireglerinde etik kurallara uygun hareket ettigini beyan eder. Yazar, bu
makalenin arastirma, yazarlik ve/veya yayinlanmasiyla ilgili herhangi bir ¢ikar catismasi olmadigini
beyan eder.

Veri Erisilebilirligi
Bu ¢alismanin bulgularini destekleyen veriler, sorumlu yazardan talep Uzerine temin edilebilir.
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EXTENDED ABSTRACT

The aim of this study is to highlight the importance of sports massage, which holds a significant place
within massage applications, particularly its supportive role in people's health, and to provide detailed
information on the subject. Massage is performed by therapists in various fields and environments. In
this article, we focus on the characteristics of the necessary tools and equipment for application, and
to present them in detail. Sports massage, especially before, during, and after competitions, and for
treatment, needs to be performed near the athletes' locker rooms and dressing areas, as time is crucial
in sports. An application during halftime must be evaluated immediately. Portable tools and
equipment may also be needed for some applications. Application areas located on the field are also
important in terms of hygiene. As a therapist who has participated as an instructor in therapist
training, | have deemed it appropriate to provide detailed information on this subject. Experience has
shown that technological advancements have led to a greater variety of sports massage applications
and the creation of suitable environments. This has increased the importance and need for sports
massage. In light of current literature, it has been determined that massage is applied in various ways
and is practiced differently in each country. Essentially, although the principles of sports massage
application differ, the application itself exhibits similar characteristics. This is because the field is
always close to, or even within, the sports arena. Therefore, in all applications, the equipment and the
location of the application are similar or close to it. Furthermore, teams observe the relevant field in
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different competition locations and are inspired by them. Technological advancements have enabled
the development of different approaches in this field in our time. These advancements have increased
the importance of the applications, and with increased importance, practitioners have begun to seek
new approaches. Changes in equipment are particularly noteworthy. It is a fact that the innovations in
portable massage tables have significantly increased the importance of this change and eliminated a
major problem for practitioners. The use of hot and cold bandages in sports therapy massages has
eliminated many problems. Of course, changes in both techniques and applications are inevitable over
time. Observing these changes and engaging in various forms of communication is natural. As this
field develops, the advancement of sports massage and the resulting richer benefits are inevitable.
Studies consistently show that sports massage improves recovery perception, reduces delayed onset
muscle soreness (DOMS) in athletes, and helps them feel more prepared. Current literature indicates
that sports massage applications are implemented with different protocols across countries and
disciplines, but the primary goal is to support recovery (Weerapong, Hume & Kolt, 2005; Davis et al.,
2020). Sports massage is considered a complementary element of athlete care due to its ability to
support circulation, reduce muscle tension, and provide psychological relaxation (Best et al., 2008).
Technological advancements, including portable massage tables, hot and cold application materials,
and ergonomic equipment, have improved the quality of application. Recent systematic reviews and
meta-analyses report that sports massage is particularly effective in reducing delayed onset muscle
soreness (DOMS) and improving perceived recovery (Davis et al., 2020; Dupuy et al., 2018).
However, evidence regarding its effects on maximal strength, sprint performance, and endurance is
inconsistent (Poppendieck et al., 2016). Therefore, sports massage should be considered not as a
standalone performance enhancer, but as a supportive component of training and recovery programs.
The literature also shows that sports massage can improve athletes' psychological well-being, create a
sense of relaxation, and positively influence their perception of competition readiness (Weerapong et
al.,, 2005). However, the lack of standard protocols regarding application duration, technique
selection, and timing is one of the significant reasons for the differing results among studies. In
conclusion, sports massage is an evidence-based complementary practice that supports recovery,
reduces DOMS, and improves athletes' subjective perception of recovery. In the future, larger-scale
randomized controlled trials should be conducted across different sports branches, involving both
male and female athletes; the duration, frequency, and techniques of application should be
standardized. The effects on maximal performance are inconsistent. Sports massage is more of a
support for recovery than a method that enhances performance on its own.
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