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  مقدمه     

 .آن را فرا گيردماساژ نوعي درمان غريزيست كه هر كس مي تواند     

 .هدف از نوشتن اين مقدمه شكوفا ساختن اين توانايي طبيعي در شماست

ضمناّ دانش ومهارتي را به شما مي آموزد تا با آن بتوانيد اعضاي خانواده يا 

ما از توانايي ذاتي لمس . دوستان را موثر و كارآمد و بدون خطر ماساژ دهيد

مثلاّ اگر .خود استفاده مي كنيم كردن براي تسكين درد در زندگي روزمره

به سردرد مبتلا شويم براي رهايي از تنش و درد به طور غريزي اطراف 

اگر به زانو يا آرنجمان صدمه برسد، .گردن و شقيقه خود را ماساژ مي دهيم

كودكان هنگام دل . اولين واكنش ما براي رفع درد مالش آن ناحيه است

ارند يا آن را مالش ميدهند كه در درد دست خود را بر روي شكم مي گذ

والدين براي اطلاع از حرارت بدن فرزندشان .نهايت به رفع درد مي انجامد

دست بر روي پيشاني او مي گذارند و محل دردناك و متورم كودك را 

  .ميدهند ژبلافاصله ماسا

قدرت شفابخش و التيام دهنده ماساژ حتي در مورد مشكلات عاطفي نيز     

براي اينكه به دوستان يا خويشاوندان آشفته و نگران خود .تمشهود اس
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آرامش روحي دهيد، احتمالاّ آنان را در آغوش ميگيريد يا از روي ملاطفت 

بر شانه هايشان ضربه هاي آرامي مي زنيد و بدين ترتيب در موقع ضروري 

جسم و ذهن نبايد دو كيفيت . به آنها قوت قلب و اطمينان خاطر مي دهيد

عوارض جسمي مانند سر درد يا خستگي دائمي .از هم پنداشته شوند مجزا

سفت و منقبض . باشد» آنچه در ذهن ما ميگذرد«اغلب مي تواند نمايانگر 

شدن عضلات واكنشي در برابر خشم و اضطراب دروني است؛ و شل بودن 

تمام .آنها مي تواند بيانگر تن دادن ما به اتفاقات مختلف زندگي باشد

تجربيات زندگي ـ از زمان تولد، دوران كودكي، لذتها و دردها،  عواطف و

شوكها، محروميتها، ترسها، غصه ها، خوشيها و چه بسيار چيزهاي ديگر ـ 

ماساژ وسيله بي نظيري است .تماماّ در درون جسم فيزيكي ما مدفون است

كه ما را قادر مي سازد تا از آنچه كه در عمق وجودمان ميگذرد آگاه 

  .شويم

اهميت و نياز به لمس شدن در مكالمات روزمره زندگي نيز منعكس     

هنگامي كه بخواهيم ديگران را از احساس دروني خود باخبر كنيم، . است

ما از دوستانمان . »مي تواني حس كني چه ميگويم؟ « معمولاّ مي گوييم 
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ما از اينكه  .باشند؛ يا با ما در ارتباط باشند » تماس « خواهيم كه با ما در  مي

. هستيم صحبت مي كنيم» دور «هستيم يا از آنها » تماس « با احساساتمان در 

كمي حساس بودن « يا » قابل نزديك شدن « ما ديگران را با صفاتي از قبيل 

  .توصيف مي كنيم » 

در واقع اولين . لمس شدن براي رشد و آسايش ما ضروري است    

هنگامي كه جنين در رحم . مي گيرداحساسي است كه در رحم مادر شكل 

مادر در حال شكل گيري است، تماس اوليه بين آنها در رشد سيستم عصبي 

وي دخالت دارد و سبب مي شود بين مادر و كودك رابطه بهتري بوجود 

كودكان نيازمند نوازش . آيد و پيوندهاي عاطفي بين آنها محكمتر شود

آنان احساس امنيت مي دهد و نشان  والدين خود هستند؛ زيرا اين نوازشها به

  .دهنده ميزان علاقه پدر و مادر به آنهاست
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  ي ماساژ تاريخچه

هاي بسيار دور، انسان  از زمان. است) لمس(قدمت ماساژ به همان قدمت       

ماساژ .  كرده است هاي مختلف استفاده مي براي تسكين و درمان از روش

تا سر تاريخ هم به منزله يك نوع آرام بعنوان يك كيفيت درماني در سر 

سازي و هم بعنوان يك روش درماني براي افزايش سلامتي، زيبايي، رفع 

  .شده است هاي جسمي و رواني افراد استفاده مي خستگي

  
ترين شكل درمان جسمي است كه  بر اساس اسناد تاريخي، ماساژ قديمي

ي بافت احتمالاً تكامل اي و مالش حركات ضربه. بشر به آن دست يافته است

تماس، . شود حركات غريزي است كه در ديگر پستانداران مشاهده مي

ما با اين اعمال . ضربه و مالش پوست بخش جدانشدني زندگي ماست
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دهيم و با او ارتباط برقرار  احساس و هيجانات خود را به ديگري انتقال مي

ت و به شكل ماساژ اين تماس و مالش پوست به تدريج رسميت ياف. كنيم مي

به تدريج با تكامل . در آمد تا بدن را به حالت استراحت و آرامش درآورد

  .هاي درماني وارد شده است پزشكي، ماساژ به گروه روش

امروزه ماساژ از محبوبيت زيادي برخوردار شده است و درمانگرها نه تنها     

د بلكه در در مؤسسات زيبايي و ورزشي خصوصي به اين امر مي پردازن

آنها الكتروتراپي را . بيمارستانها و كلينيكها هم از ماساژ استفاده مي شود

 .پندارند نه يك جايگزين براي آنيك درمان تكميلي براي كار ماساژ مي

ماساژ درمانگرها اكنون در كنار پزشكان حرفه اي كار مي كنند و از همان 

د در دوران آموزش خود يك درمانگر با صلاحيت باي. احترام برخوردارند

براي كسب . در آناتومي و فيزيولوژي نيز به اندازه ماساژ دادن تبحر پيدا كند

  .حساسيت و كمال مطلوب در كار به سالها تجربه نياز است

  
  ماساژ چيست؟
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اما امروز تعاريف . ي ماساژ، مشته كردن و ماليدن است معني لغوي كلمه

هايي كه در زير  توان به نمونه كه ميمختلفي براي ماساژ داده شده است 

  .آمده اشاره كرد

هاست كه با  اي علمي براي درمان بعضي از بيماري ماساژ شيوه �

پذيرد و متدهاي مختلفي  هاي نرم بدن انجام مي كاري خارجي بافت دست

 .براي ماساژ وجود دارد

 .هاي نرم بدن براي درمان كاري علمي بافت دست �

 .هاي درماني سطح بدن زنده با هدف ها روي حركات دقيق دست �

هاي زير  هاي درمانگر روي پوست بيمار و روي بافت مانور دست �

طور ايستا يا حركتي باشد و از حيث شدت فشار  جلدي كه ممكن است به

 .اعمال شده متغير است

 .هاي درماني ي بافت نرم بدن با هدف كاري آگاهانه دست �
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سفيد، افزايش انرژي ذهني و تقويت سيستم ماساژ بدن باعث توليد گلبول   

هاي مختلفي چون  دهد كه ماساژ از راه ها نشان مي بررسي. شود ايمني مي

افزايش جريان خون در مفاصل، درمان كشيدگي، خشكي و گرفتگي 

همچنين ماساژ بدن به صورت مداوم سيستم . عضلات نقش بسزايي دارد

ماساژ باعث . شود لبول سفيد ميايمني بدن را تقويت كرده، باعث توليد گ

شود تا شما  چنين باعث مي هم. شود آرامش فرد و افزايش انرژي ذهني او مي

طي تحقيق صورت گرفته در  .تر و موثرتر عمل كنيد در كار خود فعال

دانشگاه ميامي مشخص شد ماساژ كوتاه مدت در محل كار اضطراب را 

دقيقه ماساژ،  15بعد از . دهد كاهش داده و بازده كاري را افزايش مي

تر و با دقت  توانند مسائل رياضي را سريع كاركنان هوشيارتر بوده و مي

 .بيشتري حل و فصل كنند
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  ي ماساژ آثار عمده

  
گذارد از  يك ماساژ خوب و كامل روي همه سطوح وجود شما اثر مي

لحاظ جسمي، مزاياي آن عبارتند از آرام سازي و كشش عضلات، تسريع 

كند و بافت  يان خون وريدي، و به عمل اكسيژناسيون خوب كمك ميجر

ماساژ در تعادل دستگاه عصبي . دهد همبند مفاصل را تحت كشش قرار مي

ماساژ  . باشد ي بدن بسيار مؤثر مي و اصلاح تعادل فكري، فيزيكي و موازنه

ها براي يك  تواند براي كشش و نيرو بخشيدن به عضلات و تقويت آن مي

مردمي كه . ت ارتجاعي و استحكام طبيعي مورد استفاده قرار گيردحال

توانند از درمان با ماساژ نهايت بهره را ببرند و همينطور  كنند مي ورزش مي

جوانان با عضلات سالم رشد كرده و سالمندان براي جلو گيري از تحليل 
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يك ماساژ با .  رفتن و ضعف عضله و خشكي بين مفاصل استفاده كنند

كند  ركز و عشق، احساس آسايش، امنيت، اطمينان و شادماني ايجاد ميتم

تواند مقدار زيادي انرژي را كه قبلاً تحت فشار زياد  همچنين ماساژ مي

تحليل رفته، آزاد سازد و در بعد معنوي، توصيف مزاياي ماساژ بسيار دشوار 

 گوييم كه ذاتا وصف ناشدني و است چون ما در مورد مطالبي سخن مي

 .كنند بسيار كيفي هستند و در عين حال نيروي زندگي ايجاد مي
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هزاران نوع مختلف ماساژ وجود دارد كه با سليقه ها و نيازهاي متفاوت 

در اين قسمت تعداد انگشت شماري از انواع مختلف 

تدا كل بدن را چرب مي كنيد و سپس ضربه هاي آرامي را پشت سر هم 

  . مقدار بسيار كمي فشار در اين نوع ماساژ وجود دارد

كل بدن به آرامش دست پيدا مي كند و ذهن شما نيز در حالت 

د همانطور كه مشاهده كرديد اين ماساژ باعث مي شو

  . كه حالت نرمي به تمام اعضاي بدن شما دست بدهد

                                                                                                                                                                                                                                

١٣  

  انواع ماساژ

هزاران نوع مختلف ماساژ وجود دارد كه با سليقه ها و نيازهاي متفاوت 

در اين قسمت تعداد انگشت شماري از انواع مختلف . مردم مطابقت دارد

   .ماساژ را براي شما آورده ايم

  ماساژ كاليفرنيايي

تدا كل بدن را چرب مي كنيد و سپس ضربه هاي آرامي را پشت سر هم 

مقدار بسيار كمي فشار در اين نوع ماساژ وجود دارد. بر آن وارد مي كنيد

كل بدن به آرامش دست پيدا مي كند و ذهن شما نيز در حالت 

همانطور كه مشاهده كرديد اين ماساژ باعث مي شو. مناسبي قرار مي گيرد

كه حالت نرمي به تمام اعضاي بدن شما دست بدهد

                                                                                                                                          يو مي هو تراپي

هزاران نوع مختلف ماساژ وجود دارد كه با سليقه ها و نيازهاي متفاوت     

مردم مطابقت دارد

ماساژ را براي شما آورده ايم

ماساژ كاليفرنيايي

تدا كل بدن را چرب مي كنيد و سپس ضربه هاي آرامي را پشت سر هم اب

بر آن وارد مي كنيد

كل بدن به آرامش دست پيدا مي كند و ذهن شما نيز در حالت : فوايد

مناسبي قرار مي گيرد

كه حالت نرمي به تمام اعضاي بدن شما دست بدهد
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اگر شما در محيطي زندگي مي كنيد كه دائما تحت : دليل نياز شما به آن

فشار قرار داريد ماساژ كاليفرنيايي بهترين راه براي تمدد اعصاب و بدست 

اين ماساژ باعث مي شود كه باتري بدن شما مجددا . آوردن آرامش است

  . راني هايتان را براي مدت كوتاهي بدست فراموشي بسپاريدشارژ شود و نگ

  ) Esalen( اسالن 

اين نوع ماساژ ماهيچه ها را منبسط كرده و گردش خون را به وسيله مالش 

با اين كار هشياري بدن شما بالا . هاي طولاني مدت و ملايم تنظيم مي نمايد

  . ا مي دهدرفته و قدرت تفكر شما را به طرز شگفت انگيزي ارتق

علاوه بر اينكه آرامش عضلات و سيستم عصبي را براي شما به همراه : فوايد

كين سدارد، غدد لنفاوي و رگ هاي خوني را هم وادار مي كند كه ت

بيشتري دفع كنند و همچنين قابليت ارتجاعي بافت ها را نيز افزايش مي 

  . دهد

كنيد و نمي توانيد  اگر شما در دنياي سرعت زندگي مي: دليل نياز به آن

براي بدن خود آنطور كه بايد و شايد اهميت قائل شويد اين تنها كاري 

  . است كه مي تواند جواني و شادابي را تضمين كند
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  حس درماني

نقاطي كه در دست ها و پاها از خود نسبت به يك محرك بيروني عكس 

ق از فشار العمل نشان مي دهند، به تمام نقاط بدن مي رسند و از اين طري

اين ماساژ گردش خون، و عملكرد . وارد بر اين قسمتها را كاهش مي دهند

  . ذهن و بدن را بهبود مي بخشد

. از جمله مزاياي اين تمرين ارتقاي هشياري روحي و جسمي است: فوايد

  . انگيزه، اعتماد به نفس و تمركز شما افزايش پيدا مي كند

دست ها و پاهاي شما مي تواند سيستم يك تغيير جزئي در : دليل نياز به آن

كل بدن شما را دگرگون سازد پس هر طور كه شده به دنبال اين نوع ماساژ 

حكايات زيادي از گذشته بر جا مانده كه دليل خوبي براي حمايت . برويد

  . از اين ادعا مي باشد

  ) Thai Massage( ماساژ تايلندي 

تشبيه شده كه در آن تمام عضلات  "يوگا براي افراد تنبل"اين نوع ماساژ به 

اين كار را بايد از . بدن كشيده مي شوند و مفاصل نيز باز و بسته مي شوند
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١٦  

كف پاي خود شروع كنيد و كم كم آنرا به قسمت هاي بالايي هدايت 

  . كنيد

متخصصان اين نوع ماساژ معتقد هستند كه اگر تمرين هاي آنرا انجام : فوايد

بدن در  "سطح انرژي"حالت خشكي در مي آيد و دهيد، بدن شما از آن 

  . حال نرمال قرار مي گيرد

با اين كار قابليت ارتجاعي بدن افزايش پيدا كرده، سلامت : دليل نياز به آن

و بيشتر به افرادي توصيه مي شود كه بيشتر . تمام نقاط آن تضمين مي شود

  .وقت خود را در پشت ميز صرف مي كنند

  شياتسو

، شياتسو نيز بر روي نقاط فشار كار مي كند، اما علاوه بر آن بر همانند آما

اين ماساژ سيستم : فوايد. روي گردش خون و كشش مفاصل نيز موثر است

دفاعي بدن را تقويت مي كند و شما را در مقابل كمر درد، سر درد، اسم، و 

 شياتسو به عنوان يكي: دليل نياز به آن. خشكي ستون فقرات نجات مي دهد

از ماساژ هاي معروف به شمار مي رود كه مزاياي آن از طريق علمي به 
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١٧  

اين ماساژ براي دنياي سخت كاري امروز گزينه خوبي . اثبات رسيده اند

  . است

  سوئدي ژماسا

به عمق ماهيچه ها و استخوان ها نفوذ مي كند و جريان خون به  روشاين 

  .مي بخشد سمت قلب را تسريع

از آسيب هاي وارده بر ماهيچه ها را كاهش مي دهد،  زمان بهبودي: فوايد 

دفع اوريك اسيد و لاكتيك را افزايش مي دهد و در آخر قابليت ارتجاعي 

  . رباط و زرد پي را بيشتر مي كند

اگر شما دچار تنبلي مزمن عضلات هستيد و يا اگر شغل : دليل نياز به آن

يزيكي باشيد، شما طوري است كه بايد هميشه مشغول كارهاي سخت ف

  .ماساژ سوئدي براي شما نقش دارو را بازي مي كند

  ماساژهاي ورزشي

اين ماساژ بيشتر براي ورزشكاران كاربرد دارد و تلفيقي از ماساز سوئدي و 

شياتسو است كه بر روي ماهيچه هاي خاصي كه ورزشكار بيشتر از آنها 

  . استفاده مي كند توجه دارد
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١٨  

زشكار كار خود را به بهترين نحو انجام دهد، باعث مي شود كه ور: فوايد

احساس سستي و تنبلي را از بين مي برد، آسيب هاي ورزشي را التيام مي 

بخشد، از ورم كردن قسمت هاي مختلف بدن جلوگيري مي كند و در آخر 

  .به بهبود اندام صدمه ديده كمك مي كند

بال مي كنيد، اين اگر شما ورزش را به طور حرفه اي دن: دليل نياز به آن 

  .ماساژ يكي از تمرين هاي ضروري در دوره آموزشي شماست

بسياري از پيشگامان امر ماساژ درماني انواع مختلفي از ماساژ هاي نوين      

اما به . را معرفي كرده اند كه البته فوايد آن به طور علمي ثابت نشده است

. ا نيز به دنبال داشته اندطور چشمگيري قابل استفاده بوده و نتايج مطلوبي ر

    .در اين قسمت تعدادي از آنها را ذكر مي كنيم

  ماساژ سنگي

سنگ هاي سرد و يا گرم كاملا صاف را كه به روغن آغشته شده اند را به 

  . اين ماساژ معمولا با ماساز سوئدي همراه است. بدن فرد فشار مي دهيم
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١٩  

واص درماني متفاوتي گفته مي شود كه سنگ هاي مختلف داراي خ: فوايد

هستند به همين دليل مزاياي هر سنگي متفاوت است و با توجه به نياز 

  .مراجعين قابل درمان مي باشد

براي آندسته از افرادي كه به خواص جادويي سنگ ها : دليل نياز به آن

  . اعتقاد دارند پيشنهاد مي شود
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٢٠  

  تعريف ماساژ 

  
اين . ماساژ درماني عبارتست از دست ورزي بر روي بافت هاي نرم بدن     

درمان به رهايي از استرس و فشار عضلاني و درد ناشي از صدما ت و 

امروزه ميليونها نفر در . سرعت بهبود ناراحتيهاي حاد و مزمن كمك مي كند

راقبت بهداشتي استفاده مي سراسر جهان از اين روش به عنوان يك روش م

كه به معناي ما  Massein كلمه ماساژ از يك كلمه يوناني به نام .كنند

به معناي دست گرفته شده  Manus ليدن است و مربوط به يك لغت لاتين

ولي به طور كلي، ماساژ عبارتست از يك سري حركات منظم، مرتب . است

به . خاصي بكار مي رودو اصولي كه روي بافتهاي بدن به منظور اهداف 

عبارت ديگر ماساژ عبارتست از يك سري حركات و مهارتهاي دستي كه 
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٢١  

بطورمنظم و مخصوص بر روي بافتهاي بدن جهت تأثير بر سيستم عصبي، 

  .رودعضلاني، پوست، مفاصل و گردش خون بكار مي
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٢٢  

  فوايد ماساژ

  
 اعصاب تمدد ريلكسيشن سبكي جسم ايجادآرامش خستگي و استرس رفع

 پيشگيري از بسياري بيماريها سازي بدن سالم سرعت بخشيدن به جريان خون

  ... تناسب اندام ،رفع كوفتگي و گرفتكي عضلات و

  تأثيرات فيزيولوژيكي

ماساژ در پوست باعث بهترشدن گردش خون و نيز باز شدن      بر پوست

خش مجاري غدد چربي و عروقي شده كه اين امر در نتيجه كنده شدن ب

قشري پوست صورت مي گيرد همچنين سبب بهبود تنفس پوستي و 

عملكرد تراوش آن مي شود، پوست گرم شده و به همين سبب خاصيت 
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٢٣  

الاستيكي و ارتجاعي پوست افزايش يافته و در نتيجه باعث كاهش درد 

اينكه كمك به د فع سريعتر  "ناشي از كشيدگي پوست هم شده و نهايتا

  .و از بين رفتن چسبندگيهاي مزمن مي شود مواد زايد متابوليكي

  
ماساژ باعث كمك به برگشت خون و لنف      بر سيستم گردش خون

از اندامها و عضلات به قلب مي شود و براي رسيدن به هدف فوق يعني 

كمك به برگشت خون بايد جهت ماساژ از اندامها بطرف مركز بدن يا قلب 

ي مويرگها و عروق خوني فشار وارد باشد در هنگام انجام دادن ماساژ رو

مي شود و همين فشار باعث كمك به برگشت مواد و خون از عضلات به 

سمت قلب مي شود و در نتيجه از توقف مواد زايد همراه با خون و لنف 
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٢٤  

از طرف ديگر در اثر فشاري كه بر روي بافتها . جلوگيري بعمل مي آيد

پيدا مي كنند و مقدار خوني كه وارد مي شود بطور رفلكسي مويرگها اتساع 

  .بين بافتها مبادله مي شود افزايش مي يابد

ماساژ باعث بهبود خاصيت ارتجاعي تارهاي بر عضلات ومفاصل    

عضلاني شده، به انقباض عضله كمك مي كند و كاهش آتروفي عضلات 

را بهمراه دارد و باعث افزايش مقدار اكسيژن موجود در عضله شده، 

ب بهبود جريان اكسيداسيون و احياء و نيز بهبود عملكرد همچنين موج

جذب مواد غذايي در فيبرهاي عضلاني مي شود و نيز موجب تجديد قواي 

در مجموع ماساژ در بدست . تحليل رفته ناشي از خستگي عضلات مي شود

آوردن توان از دست رفته عضلات خسته كمك مؤثري مي كند و عضلات 

همچنين ماساژ باعث بهبود جريان  .مي گرداند را به حالت استراحت بر

گردش خون مفاصل و بافتهاي اطراف آنها شده و موجب تسريع در جذب 

گرديده و تقويت كپسول مفصلي و ) مايع سينويال(تراوشات مفصلي 

  .ليگامنتهاي مفاصل و نيز بهبود تحرك مفاصل را به همراه دارد
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٢٥  

  
ين فوايد ماساژ كاهش درد باشد شايد يكي از پركاربردتربر روي درد    

چون ماساژ از يكطرف با بر طرف نمودن مواد زايد در بافتها موجب كاهش 

يعني در اثر افزايش گردش خون عوارضي مانند (درد و ناراحتي مي شود 

وازطرف ديگرباعث بالا رفتن آستانه ) كوفتگي عضله را كاهش مي دهد

حركات ماساژرا بصورت  درد گيرنده هاي عصبي مي شود زيرا چنانچه

ملايم شروع كنيم و بتدريج بر شدت حركات آن اضافه نماييم امكان دارد 

در نتيجه اين عمل، حساسيت گيرندههاي درد كاهش يابد و آستانه درد بالا 

  .رود



                                Yumeiho Therapy                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 يو مي هو تراپي

٢٦  

  تأثيرات روحي ماساژ

  
با توجه به وجود استرسها و هيجانهاي ناشي از زندگي روزمره كه يك امر 

ار مي آيد، عضلات خسته و سفت مي شوند و قرار گرفتن طبيعي به شم

درمحلي ساكت و آرام ودراز كشيدن بر روي تخت راحت و برخورد ملايم 

همچنين  .و آرام ماساژ، همگي باعث ايجاد آرامش در فرد مي شوند

چنانچه درد و ناراحتي فرد متعاقب حركات ماساژ بر طرف گردد تأثير بسيار 

بررسي ها نشان مي دهد . رواني بجاي مي گذارد مهمي از نظر روحي و
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٢٧  

از جمله مي تواند براي . ماساژ درماني در رفع بسياري از دردها تأثير دارد

درمان كمردردهاي مزمن بسيار مؤثرتر از ساير روشهاي درماني در طب 

اين روش همچنين در سردردهاي شديد پس از . جايگزين و مكمل باشد

  .ه مؤثرتر از روشهاي درماني رايج استضربه هاي روحي تكاندهند

ماساژ دادن، مغز را به توليد آندروفين تحريك مي كند و اعتماد به نفس 

ماساژ . بيماران را با تشويق آنها براي مقابله مؤثر با درد افزايش مي دهد

انجام . آنچنان لذت بخش است كه با هيچ تفريح ديگري قابل مقايسه نيست

تمرينهاي ورزشي خطر صدمات و آسيبهاي حين ورزش ماساژ قبل و بعد از 

. را كاهش مي دهد و بازسازي و احياي عضلات خسته را تسريع مي كند

يك ماساژ مي تواند فشارهاي عصبي و عضلاني را كم و نشاط زندگي را 

ماساژ يك روش درماني است و بسياري از مشكلات . در شما تقويت كند

به . ريق تسكين مي يابد و التيام مي پذيردروزمره جسمي و رواني از اين ط

  .ماساژ به عنوان يك طب طبيعي و غير داروئي اعتماد كنيد
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  چيست؟

  

Yumeiho(  5000با اتكا به تجارب 

گيري از روشهاي درماني پزشكان 

كه بسيار نزديك به ) اصلاح مفاصل و اسكلت بندي انسان

، )فشار درماني(باشد، روش درماني شياتسو

ماساژ چيني، رفلكس تراپي و بالاخره به گونه اي انرژي درماني پايه ريزي 

ت و هو تراپي نام خود را از تركيب دو واژه چيني گرفته اس

است كه هم به عنوان طب پيگشير 

  . كاربرد دارد و هم به عنوان روشي براي درمان بيماريها

  

                                                                                                                                                                                                                                

٢٨  

چيست؟تراپي يومي هو  

Yumeiho( هو تراپي يوميروش درماني   Therapy

گيري از روشهاي درماني پزشكان  ساله پزشكان چيني و ژاپني و با بهره

اصلاح مفاصل و اسكلت بندي انسان(شائولين

باشد، روش درماني شياتسو استئوپاتي و كايروپراكتيك مي

ماساژ چيني، رفلكس تراپي و بالاخره به گونه اي انرژي درماني پايه ريزي 

هو تراپي نام خود را از تركيب دو واژه چيني گرفته اس يومي

است كه هم به عنوان طب پيگشير  تعادل در لگن خاصره ايجاد

كاربرد دارد و هم به عنوان روشي براي درمان بيماريها

                                                                                                                                          يو مي هو تراپي

روش درماني     

ساله پزشكان چيني و ژاپني و با بهره

شائولينمكتب 

استئوپاتي و كايروپراكتيك مي

ماساژ چيني، رفلكس تراپي و بالاخره به گونه اي انرژي درماني پايه ريزي 

يومي .شده است

ايجادمعناي آن 

كاربرد دارد و هم به عنوان روشي براي درمان بيماريها
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٢٩  

شاخه اي از  . است) جايگزين(كي از رشته هاي طب آلترناتيويهو  يومي  

ستماتيك به انسان دارد نگاهي باورمند يروشهاي درماني طبيعي كه نگاهي س

اين كه انسان يكي از پيچيده ترين سيستمهاي زنده دنيا است و بايد تمام  به

اجزاي تشكيل دهنده آنرا در ارتباطات تنگاتنگ، زنده، پويا و دائم در حال 

معني اين حرف در واقع اين است، به هنگام . تأثير متقابل در نظر گرفت

علت اصلي آنرا درمان يك بيماري نبايد فقط به فكر عضو بيمار بود و بايد 

تأثير متقابل ساير ارگانهاي بدن را در پيدايش و . در همان نقطه جستجو كرد

  .تداوم عضو بيمار بايد مد نظر قرار داد و تلاش كرد تا علت درمان شود
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٣٠  

يابي بسياري از بيماريها، دكتر سا يونجي  را به اين نتيجه  جستجو براي ريشه

ن در بدن انسان منجر به اختلالات رساند كه عدم وجود هماهنگي و تقار

گوناگوني در عملكرد اعضاي بدن مي شود كه در نهايت انسان را به سوي 

بيماري مي كشاند، اما اين عدم هماهنگي و نامتقارن بودن بدن خود از كجا 

  ناشي مي شود؟

انسانها بدون آنكه خود بدانند و متوجه %  95حقيقت اين است كه بيش از 

عاملي كه . بجايي و انحراف در استخوان  لگن خاصره هستندباشند دچار جا

مادرزادي است و از مادر به كودك منتقل مي شود و در طول  "عمدتا

حيات نيز به دليل افتادن از بلنديها يا ضربات وارده به بدن ممكن است رخ 

  .داده يا تشديد شود
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٣١  

  :ومي هو كاربردي دو جانبه داردي

ماري، كار يپس از درمان ب. دير به درمان نشود تا مجبويري كنيشگيپ-1

ري كرد و از بروز يماري جلوگيد از وقوع بيري مشكل تر مي شود بايشگيپ

ست ممانعت به عمل يز شناخته شده نيي كه گاه حتي علت آن نيهايماريب

ستم يومي هو سين هر شخصي مي تواند با استفاده از ماساژ يو همچن. آورد

  . هاي مربوطه مصون كنديماريرا در مقابل باسكلتي و عضلاني خود 

اء بدن و يات و احيد حيله اي است براي تجدين وسيومي هو همچني -2

ز يش طول عمر نين روش براي افزاير ايبازگشت انرژي جواني در افراد پ

ت آنها يسلولهاي زنده كم كم فرسوده مي شوند، فعال. د استيار مفيبس

ن مي يكوچك مي شوند و در آخر از بافته دچار اختلال شده، يكاهش 

، مفاصل خشك مي شوند و )سميمتابول(روند با كاهش سوخت و ساز 

ومي هو در مقابل يروش ). قد كوتاهتر مي شود(شخص كوچك تر مي شود

  .ري را كند مي كنديزم پيستادگي مي كند و مكانيند اين فرايا

  



                                Yumeiho Therapy                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 يو مي هو تراپي

٣٢  

  تاريخچه يومي هو

ميلادي در توكيو به دنيا آمد او  1943دكتر سايونجي ماسايوكي در سال 

نيجي بود كه تحصيل را رها  زماني دانشجوي رشته تجارت در دانشگاه

كرده و به  فرا گيري و تدريس زبان چيني و خطاطي پرداخت بعدها نزد 

اوهنو استاد روش درماني ترميمي كه  از هنر رزمي چيني شائولين  شويچي

  .مشتق شده به تحصيل پرداخت

  

العات گسترده اي را درباره فشار و مالش و اصلاح لگن خاصره بر سپس مط

گذاري  نمود و از اين  طريق طب طبيعي را  مبناي  درمانهاي  سنتي پايه
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٣٣  

سال مطالعه و تحقيقات  در روشهاي ماساژ  20سيستماتيزه كرد و بعد از 

ساژ شرقي، با انتخاب امتيازات و برتريهاي  تكنيكها و شيوه هاي گوناگون ما

  .و تركيب آنها روش نويني به نام يومي هو ابداع كرد

شروع به جهاني  1989از سال . در ژاپن معرفي شد  1982يومي هو در سال 

شدن كرد و اكنون به دليل نتايج درخشان آن در پنج قاره جهان مورد 

استفاده قرار مي گيرد و در پاره اي از دانشگاهها و انستيتو هاي جهان 

  . ودتدريس مي ش
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  ويژگي هاي ماساژ يومي هو

  .يومي هو قدرت خود درماني بدن را افزايش مي دهد

اساس روش يومي هو بر مرتب سازي و منعطف كردن عضلات و مفاصل 

و مي كوشد تا حد مقدور جابجايي استخوانها را بر طرف و انجماد 

اريها به بيم. عضلات را ازبين برده و دامنه حركتي مفاصل را افزايش دهد

تن آدمي توانايي طبيعي خاصي براي 

اگر . اصلاح عدم تعادل خود دارد كه به آن توانايي خود درماني بدن گويند

اين توانايي از بين رفته يا كاهش يافته باشد فرد نمي تواند در برابر بيماري 

همين جهت بايستي بازيابي مقاومت كند و نشانه هاي درد ظاهر مي شود به 

روش يومي . اين توانايي از اهداف مهم همه روشهاي درماني طبيعي باشد

  

                                                                                                                                                                                                                                

٣٤  

ويژگي هاي ماساژ يومي هو

يومي هو قدرت خود درماني بدن را افزايش مي دهد

اساس روش يومي هو بر مرتب سازي و منعطف كردن عضلات و مفاصل 

و مي كوشد تا حد مقدور جابجايي استخوانها را بر طرف و انجماد 

عضلات را ازبين برده و دامنه حركتي مفاصل را افزايش دهد

تن آدمي توانايي طبيعي خاصي براي . علت عدم تعادل بدن ظاهر مي شوند

اصلاح عدم تعادل خود دارد كه به آن توانايي خود درماني بدن گويند

اين توانايي از بين رفته يا كاهش يافته باشد فرد نمي تواند در برابر بيماري 

مقاومت كند و نشانه هاي درد ظاهر مي شود به 

اين توانايي از اهداف مهم همه روشهاي درماني طبيعي باشد

  . هو بهترين ابزار رشد اين توانايي است

                                                                                                                                          يو مي هو تراپي

يومي هو قدرت خود درماني بدن را افزايش مي دهد

اساس روش يومي هو بر مرتب سازي و منعطف كردن عضلات و مفاصل 

و مي كوشد تا حد مقدور جابجايي استخوانها را بر طرف و انجماد . است

عضلات را ازبين برده و دامنه حركتي مفاصل را افزايش دهد

علت عدم تعادل بدن ظاهر مي شوند

اصلاح عدم تعادل خود دارد كه به آن توانايي خود درماني بدن گويند

اين توانايي از بين رفته يا كاهش يافته باشد فرد نمي تواند در برابر بيماري 

مقاومت كند و نشانه هاي درد ظاهر مي شود به 

اين توانايي از اهداف مهم همه روشهاي درماني طبيعي باشد

هو بهترين ابزار رشد اين توانايي است
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روش يومي هو ظاهراً شبيه به سبكهاي مختلف ماساژ مثل كايروپراكتيك، 

درماني مي باشد اما در حقيقت تفاوت كلي 

بدون توجه به (مثلاً ورزشهاي درماني عمدتاً بر انحناي ستون فقرات

اگر انحراف ستون فقرات به وسيله ماساژ 

چون بدون از بين . بر طرف شود پس از مدتي به حالت سابق باز مي گردد

نعطاف مفاصل، انحراف استخوانهاي لگن 

روش يومي هو ماساژ ساده اي نيست بلكه هم بر 

  

                                                                                                                                                                                                                                

٣٥  

  .روش يومي هو شكل ايده آلي از ماساژ است

روش يومي هو ظاهراً شبيه به سبكهاي مختلف ماساژ مثل كايروپراكتيك، 

درماني مي باشد اما در حقيقت تفاوت كلي شياتسو، استئوپاتي و حركت 

مثلاً ورزشهاي درماني عمدتاً بر انحناي ستون فقرات

اگر انحراف ستون فقرات به وسيله ماساژ . تكيه دارند) جابجايي لگن خاصره

بر طرف شود پس از مدتي به حالت سابق باز مي گردد

نعطاف مفاصل، انحراف استخوانهاي لگن رفتن خشكي عضلات و ا

روش يومي هو ماساژ ساده اي نيست بلكه هم بر . بازگشت پذير خواهد بود

  .استخوانها و هم بر عضلات تأثير مي گذارد

                                                                                                                                          يو مي هو تراپي

روش يومي هو شكل ايده آلي از ماساژ است

روش يومي هو ظاهراً شبيه به سبكهاي مختلف ماساژ مثل كايروپراكتيك، 

شياتسو، استئوپاتي و حركت 

مثلاً ورزشهاي درماني عمدتاً بر انحناي ستون فقرات. است

جابجايي لگن خاصره

بر طرف شود پس از مدتي به حالت سابق باز مي گردد

رفتن خشكي عضلات و ا

بازگشت پذير خواهد بود

استخوانها و هم بر عضلات تأثير مي گذارد
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٣٦  

روشهاي مبتني بر ماساژ تنها عمل مالش عضلات را انجام مي دهند و 

هو فشار روش يو مي . برعكس در روش شياتسو فقط فشار وارد مي كند

بر اين . عمودي را نيز به نقطه اي كه مالش داده مي شود اضافه مي كند

اساس مهمترين ويژگي آن فشار عمودي بر هر نقطه از بدن است يعني فشار 

مالشي بنابراين اثرات درماني يومي هو بيش از ماساژ انگشتي است چرا كه 

زايش انعطاف پذيري مي تواند خشكي عضلات و بافتها را از بين ببرد و با اف

عضلات، موجب تسهيل رفع جابجايي استخوانها گرديده و موفقيت درمان 

  . را تضمين نمايد

  .هو نوعي روش ورزشي مي باشد يومي

غالباً افراد پس از دويدن به نفس نفس مي افتند و ضربان قلبشان تند مي شود 

ضي از ولي در روش يومي هو افراد آنقدر احساس راحتي مي كنند كه بع

آنها به خواب مي روند و پس از آنكه ماساژ به پايان مي رسد، عضلاتشان 

نرم شده و گردش خونشان حالت عادي دارد و همچنين كشيدگي عضلات 

تمام استخوانهاي بدن جا مي افتند و شخص احساس مي . حادث نمي شود
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٣٧  

 كند كه سر حال است و انگار يك كيلو متر دويده و دقيقاً مقدار كالري

  .مصرف شده شخص برابر است با كسي كه يك كيلومتر دويده است

  

  .يو مي هو اثرات معجزه آسايي نسبت به روشهاي ديگر دارد

روش يومي هو موجب پيشگيري از بيماريهاي اسكلتي مي شود و بدن را 

كسي كه روش يومي هو را به كار مي بندد . هميشه منعطف نگه مي دارد

جريان . ي مي كند مثل اين كه سونا گرفته باشداحساس سر زندگي و شاداب

بدن را در . متعادل ساخته و متابوليسم بدن را تنظيم مي كندرا گردش خون 

مقابل سرما خوردگي مصون كرده و اگر ماساژ يمي هو را در هنگام سرما 
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٣٨  

خوردگي به كار گيرند باعث بهبودي سريعتر و كمتر شدن درد در مفاصل 

درمانجويان را زيباتر مي كند زناني كه نگران داشتن روش يو مي هو . شود

اندامي ناموزون  مي باشند مي توانند با به كار بستن روش يومي هو اندامي 

بنيه ضعيف افراد را بيشتر كرده به همين دليل . متناسب و موزون داشته باشند

 افرادي كه روش يومي هو را به كار مي برند از فعاليتهاي جنسي خود بيشتر

و بهتر لذت مي برند و اين امر مي تواند يكي از عوامل جلوگيري از 

  . اختلافات زناشويي باشد
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٣٩  

  جايگاه يومي هو در بين ورزشكاران

  

شنيده و ديده ام كه بعضي از ورزشكاران از نداشتن انعطاف كافي ناراضي 

مي باشند و بعضي ديگر دچار انجماد عضلات و دردهاي اسكلتي مي باشند 

شايد در نظر بعضي از مردم و حتي كارشناسان ورزش امري طبيعي به كه 

نظر برسد اما فكر مي كنم اين درست نيست كه ورزشكاران دچار چنين 

مشكلاتي باشند زيرا اين امر باعث مي شود كه مردم ديدشان نسبت به 

ورزش تغيير كرده و اين موضوع در ذهن آنها ايجاد شود كه اگر آنها هم به 

بپردازند مطمئناً دچار يكسري مشكلات و بيماريهاي اسكلتي و ورزش 

مطمئناً يومي هو مي تواند به افرادي كه دائماً خسته و . عضلاني مي شوند

اصطلاحاً كوفته هستند كمك كند تا سرحال و بشاش شوند و از هر بار 

و كساني كه از انعطاف كمي . تمرين ورزشي خود لذت بيشتري ببرند
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٤٠  

درجه باز  180مثلاً هر بار مي خواهند پاهايشان را به صورت برخوردارند 

كنند دچار درد فراواني مي شوند و اين باعث مأيوس شدن آنها مي شود مي 

توانند از تكنيكهاي يومي هو استفاده كنند اين روش به چنين افرادي كمك 

امل بسيار زيادي مي كند تا آنها بتوانند زودتر و راحت تر به حالت پا باز ك

گاهاً  كساني كه در ورزشهايي مثل كشتي، جودو و آيكيدو فعاليت . برسند

مي كنند دچار كمر درد و درد شانه ها و كتف مي شوند چرا كه به علت 

فنون پرتابي كه در سبك ورزشيشان مي باشد دچار عدم تعادل شده كه 

ي  ماساژ يومي هو با تكنيكهاي جا اندازي سبب بالانس شدن سيستم اسكلت

در آخر توصيه . اين افراد مي شود و آنها  از درد كمر و كتف رها مي شوند

مي كنم كه تمام ورزشكاران روش يومي هو را آموخته و در پايان هر جلسه 

  .  دقيقه يكديگر را  ماساژ دهند 5ورزشي با صرف كمتر از 
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٤١  

  چگونه جابجايي لگن خاصره سبب بيماري مي شود؟

سمت لگن خاصره در واقع ق

مهمي از بدن انسان را تشكيل 

مي دهد مردم چين باستان كه 

لغت چيني لگن را ابداع كرده 

اند نيز همين عقيده را داشته 

. اند، كه ما امروز داريم

استخوانهاي لگن استخوانهايي 

هستند كه اساس ناحيه لگن را 

حيرت انگيز . تشكيل مي دهند

است كه بدانيد در ميان هر 

ك نفر و حتي هزار نفر تنها ي

كمتر از يك نفر استخوانهاي 

اكثر مردم بين يك تا دو سانتيمتر دچار جابجايي استخوان . لگن نرمال دارند

لگن مي باشند از آنجايي كه اين جابجايي استخوان در يك منطقه محوري 
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٤٢  

به  .اسكلت بدن انسان ايجاد شده، در تمامي بدن اثر منفي بر جاي مي گذلرد

كنيد، نقطه اي كه چوبهاي يك بادبزن را به هم مي رساند  اين بادبزن نگاه

محور ناميده مي شود، تمام زيبايي بادبزن به محكم و صاف بودن محور آن 

  . بستگي تمام دارد

  

حتي اين احتمال وجود دارد كساني كه فكر مي كنند كاملاً سالم هستند و 

لگن باشند اين از سلامت خود نيز لذت مي برند، دچار جابجايي استخوان 

جابجايي اگر در زمان حال نيز تأثيري در وضع آنها نداشته باشد با گذشت 

زمان كم كم تشديد شده و زماني خود را به صورت يك بيماري جلوه مي 

  . دهد



                                Yumeiho Therapy                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 يو مي هو تراپي

٤٣  

ساختمان داراي زير بنا، ستون و سقف است زير سازي براي زيربنا كاملاً 

ونها و سقف هم سست ضروري است زيرا اگر زير بنا متزلزل باشد ست

خواهند شد و فرو خواهند ريخت هر چند كه از ظاهر بسيار زيباييي هم بر 

خوردار باشند همين امر در مورد بدن انسان نيز صدق مي كند اساس 

اگر . استخوان بندي بدن استخوانهاي لگن، پاها و ستون فقرات مي باشند

. م انحناء پيدا مي كنداستخوانهاي لگن جابجايي داشته باشند ستون فقرات ه

اگر مهره هاي ستون فقرات دچار جابجايي شوند به اعصاب مركزي ستون 

مهره ها فشار وارد مي كنند و از اين طريق به اعصاب محيطي فشار مي 

آورند در نتيجه در قسمتي كه تحت فشار قرار دارد درد شدت مي گيرد و 

صاب مي باشند به وجود اختلالاتي در عملكرد اعضايي كه مرتبط با اين اع

مي آيد بعلاوه چنين فشارهايي سبب اختلال در عملكرد اعصاب ثانوي شده 

از اين گذشته . و اگر كنترل نگردد جابجايي مهره شدت پيدا مي كند

جابجايي مهره هاي ستون فقرات، رباطها و عضلات مربوطه را منقبض 

به اين طريق . هدكند و رگهاي خوني و اعصاب را تحت فشار قرار مي د مي
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٤٤  

خون و لنف و عصب از انجام . اختلال در عملكرد بدن به وجود مي آيد

  . كنند صد در صد وظايف خود باز مي مانند و بيماريهاي گوناگوني بروز مي
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٤٥  

  انحراف لگن خاصره چه اثراتي دارد؟

  

  .بگذاريد مطلب را با بررسي ضعف در پاي راست بررسي كنيم

ناهنجاري استخوان سمت راست لگن خاصره  ضعف پاي راست ناشي از

است هر گونه ناهنجاري استخوان سمت راست لگن خاصره نه تنها بر 

گردش خون اين ناحيه اثر منفي دارد، بلكه در گردش خون تمامي پاي 

راست اثر منفي مي گذارد و عضلات پا را منقبض و دردناك مي كند چنين 
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٤٦  

كه در . لگن خاصره مي نامندوضعيتي را جابجايي استخوان سمت راست 

بعضي از افراد در پاي راست هيچ گونه ضعف يا انقباضي را احساس نمي 

افرادي كه دچار انحراف لگن خاصره سمت راست هستند، معمولاً از . كنند

لاغر هستند در ضمن  غالباًكم كاري كبد و معده و اسهال رنج مي برند و 

دچار ناراحتي هاي  "د معمولازناني كه دچار اين نوع انحراف مي باشن

  .زنانگي هم مي شوند

  

اما ضعف پاي چپ ناشي از ناهنجاري استخوان سمت چپ لگن خاصره 

است هر گونه ناهنجاري استخوان سمت چپ لگن خاصره نه تنها بر گردش 

خون اين ناحيه اثر منفي دارد، بلكه در گردش خون تمامي پاي چپ اثر 

منفي مي گذارد و عضلات پا را منقبض و دردناك مي كند چنين وضعيتي 

كه در بعضي از . ستخوان سمت چپ لگن خاصره مي نامندرا جابجايي ا
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٤٧  

افرادي . افراد در پاي چپ هيچ گونه ضعف يا انقباضي را احساس نمي كنند

از ناراحتي هاي  "كه دچار انحراف لگن خاصره سمت چپ هستند، معمولا

قلبي و ريوي، چاقي بيش از حد، يبوست و سرما خوردگي هاي مداوم رنج 

  .مي برند

افراد در طول زمان تركيبي از اين دو نوع جابجايي استخوان لگن برخي از 

بعنوان مثال شخصي را در نظر بگيريد كه دچار . خاصره دچار مي شوند

جابجايي استخوان سمت راست لگن خاصره مي باشد و از ضعف پاي 

راست رنج مي برد و معمولاً وزن بدن را بر روي پاي چپ مي اندازد، در 

هنگامي فشار بر . پ بايد به تنهايي وزن بدن را متحمل شوداين حالت پاي چ

روي پاي چپ غير قابل تحمل شود، پاي چپ تلاش مي كند كه قسمتي از 

وزن بدن را به پاي راست منتقل كند ولي از آنجا كه پاي چپ هم ديگر 

ضعيف شده است عوارض جابجايي استخوان سمت چپ لگن خاصره نيز 

از آنجا كه پاي راست قادر به تحمل وزن بدن شروع به ظهور مي كند و 

نيست، وزن را به پاي چپ منتقل مي كند و عوارض اصلي جابجايي 

چنين وضعيتي كه . استخوان سمت راست لگن خاصره نيز نمايان مي شود
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٤٨  

در آن تحمل وزن بدن گاه بر روي يك پا و گاه بر روي پاي ديگر است، 

  .است و نوع تركيبي نام داردمرحله پيشرفته جابجايي استخوان لگن 

زماني كه جابجايي استخوان لگن حادث مي شود، چه بايد كرد هيچ كار 

مگر آن كه جابجايي لگن خاصره را برطرف كرده و دوباره بين استخوان 

) يومي هو(سبك ماساژ درماني . بندي بدن و عضلات  توازن برقرار كنيد

برطرف مي كند و قدرت  روشي است كه جابجايي استخوان لگن خاصره را

  . طبيعي بدن را به شما بر مي گرداند

  

  انحراف لگن خاصره موجب چه بيماريهايي مي شود؟
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٤٩  

بيماريهاي ناشي از انحراف لگن خاصره متناسب با شدت وضعيت انحراف 

موارد زير خلاصه ايي از نتايج و بررسي هايي است . بسيار متنوع مي باشند

  .ه دست آمده استكه در مطالعات دراز مدت ب

كم كاري كبد و معده، كاهش وزن، : انحراف لگن خاصره سمت راست-1

  ....اسهال، بيماريهاي زنان و 

كم كاري قلب و ريه، چاقي، يبوست،  : انحراف لگن خاصره سمت چپ -2

  ....آسيب پذيري نسبت به سرما و

ل و اشتهاي نامنظم، تغييرات متناوب وزني، تناوب در اسها: نوع مركب-3

يبوست، نشان هاي عمومي نوع يك و دو و بيماري هايي كه از انحراف 

   .لگن خاصره نشأت مي گيرند و بسياري بيماريهاي ديگر

زماني كه جابجايي استخوان لگن از طريق روش درماني يومي هو اصلاح 

  .درمان مي شوند يا بهبود پيدا مي كنند "شود يا كاملا
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٥٠  

  اصره را تشخيص دهيد؟چگونه انحراف استخوان لگن خ

در افراد سالم خط شانه و خطي كه رأس استخوانهاي خاصره را به هم 

متصل مي كند، با  يكديگر موازي هستند و طول هر دو پا به يك اندازه مي 

  .باشد، خواه فرد ايستاده يا خوابيده باشد
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٥١  

  مرحله اول انحراف لگن خاصره  

حراف پيدا كرده باشد، هنگامي در افرادي كه لگن خاصره سمت راستشان ان

كه بر روي شكم دراز مي كشند، طرف راست خط خاصره اي درست مثل 

خط شانه در سطح بالاتري قرار مي گيرد و استخوان لگن  جابجا شده سمت 

راست كمي مي چرخد و كپل راست در سطح بالاتري از كپل سمت چپ 

ن خاصره به قرار مي گيرد و در نتيجه مفصل استخوان سمت راست لگ

افراد . داخل رانده مي شود و پاي راست كوتاه تر از پاي چپ خواهد شد

سالم در هنگام ايستادن و راه رفتن، سنگيني بدن را به طور مساوي بر روي 

پاي چپ و راست تكيه مي دهند اما كساني كه مبتلا به انحراف لگن 

ت، وقتي مي خاصره سمت راست مي باشند، به علت كوتاه تر بودن پاي راس

خواهند وزن بدن را به طور مساوي به روي هر دو پا قرار دهند، به سمت 

به اين ترتيب پاي چپ الزاما باري به سنگيني بيش . راست متمايل مي شوند

از اين رو براي حفظ تعادل بدن، . از نيمي از وزن بدن را متحمل مي شود

ي به سمت چپ و مهره هاي ستون فقرات به سمت راست و مهره هاي گردن

و خط لگن خاصره اي در سمت . سر نيز به طرف راست خميده مي شود



                                                                                                                                                   Yumeiho Therapy                                

اما خط شانه به همان صورتي كه در 

از آنجا . باقي مي ماند) يعني پايين تر از سمت راست

ان سمت كه استخوان سمت راست لگن به سمت جلو رانده مي شود، استخو

تحت (شانه راست . چپ لگن بلندتر از استخوان سمت راست به نظر مي آيد

به طرف جلو و بدن نيز به طرف چپ متمايل مي 

  

                                                                                                                                                                                                                                

٥٢  

اما خط شانه به همان صورتي كه در . چپ به سوي بالاتر متمايل مي شود

يعني پايين تر از سمت راست(وضعيت درازكش بود

كه استخوان سمت راست لگن به سمت جلو رانده مي شود، استخو

چپ لگن بلندتر از استخوان سمت راست به نظر مي آيد

به طرف جلو و بدن نيز به طرف چپ متمايل مي ) تأثير انحناي ستون فقرات

                                                                                                                                          يو مي هو تراپي

چپ به سوي بالاتر متمايل مي شود

وضعيت درازكش بود

كه استخوان سمت راست لگن به سمت جلو رانده مي شود، استخو

چپ لگن بلندتر از استخوان سمت راست به نظر مي آيد

تأثير انحناي ستون فقرات

  .شود
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٥٣  

  مرحله دوم انحراف لگن خاصره

اگر جابجايي لگن خاصره سمت راست مدتي طولاني برطرف نشده باقي 

ي بار تحميل شده بر آن به تدريج خسته و بماند، پاي چپ به سبب سنگين

خسته تر مي شود و وزن اضافي را به پاي راست كه اينك آماده تحمل 

با انتقال وزن بدن به پاي راست، لگن . چنين وزني است، منتقل مي كند

خاصره سمت راست كه به طرف داخل بدن خميده شده بود، به سمت 

پاي راست و انحناي بخش بيرون رانده مي شود و موجب بلندتر شدن 

در چنين وضعيتي پاي چپ كم  .بالايي ستون فقرات به سمت چپ مي شود

كم بلندتر مي شود و ستون فقرات به سمت چپ انحنا پيدا مي كند، اين 

انحناي ستون فقرات به سمت چپ با گذشت زمان  به طور خود به خودي 

رگز به طور طبيعي رفع نمي شود و زماني كه چنين وضعيتي به وجود آمد، ه

قسمت بالايي ستون فقرات به سمت چپ . به شكل اصلي باز نمي گردد

متمايل مي شود تا توازن وزن بدن را بر روي هر دو پا برقرار سازد، به همين 

وقتي چنين وضعيتي به  .به خود مي گيرد  )S(علت ستون فقرات شكل

تا تعادل ستون وجود آمد، شانه چپ به طور طبيعي به سمت بالا مي رود 
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٥٤  

هر دو شانه به جلو متمايل مي . فقرات  را در سمت بالاي آن حفظ كند

نتيجه اين وضع همان قوز كردن . شوند و به طرف راست انحنا پيدا مي كند

حال اين بار به جاي استخوان سمت راست لگن خاصره، استخوان .است

لگن به سمت چپ را قرار دهيد تا ببينيد جا بجايي استخوان سمت چپ 

  .عوارض مرحله دوم منجر مي شود
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٥٥  

  مرحله سوم انحراف لگن خاصره

زماني كه وضع بدتر شود، پاي راست كه تا آن زمان كوتاهتر از پاي چپ 

شده است، عليرغم وجود جابجايي در استخوان سمت راست لگن خاصره 

به اندازه پاي چپ مي شود و حتي زماني كه شخص روي شكم دراز مي 

در حالتهايي كه جابجايي شديد باشد، . پا به يك اندازه هستند كشد هر دو

حتي پاي راست كمي بلندتر از پاي چپ مي شود تا مانع از آن شود كه 

حتي در موارد خفيف تر جابجايي در لگن . وزن بدن بر روي پاي چپ بيفتد

خاصره سمت چپ وجود دارد، هر چند كه هر دو پا ظاهرا به يك اندازه 

  .مي گويند) نوع مركب(به اين نوع جابجايي كه ،هستند

جابجايي در استخوان لگن، زماني كه يك بار وزن بدن را بر روي پاي 

ديگر مي اندازد تشديد مي شود و باعث مي شود كه ستون فقرات شكل 

بعلاوه هر دو استخوان سمت راست و چپ لگن خاصره . زيكزاكي پيدا كند

جابجايي مهره هاي ستون فقرا به  .نددر اين مرحله دچار جابجايي مي شو

مفاصل شانه ها، مفاصل آرنجها، مفاصل مچ، مفاصل انگشتها و حتي تا دنده 



                                Yumeiho Therapy                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 يو مي هو تراپي

٥٦  

به همين نحو جابجايي لگن خاصره به مفاصل زانوها، . ها گسترش مي يابد

  .مفاصل مچ و انگشتان پا سرايت مي كند
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٥٧  

  روش معاينه در يومي هو

  

يص انحراف لگن خاصره وجود دارد كه هاي بسيار زيادي براي تشخ روش

علائم جابجايي . ما در اين مبحث به ساده ترين آنها اشاره مي كنيم

استخوانهاي لگن خاصره در اعضاي بدن و حركتهاي غير ارادي آنها بروز 

هر كسي مي تواند به راحتي با ديدن علائم زير اين جابجايي را . مي كند

پايين تر از شانه ديگر، يك دست كج بودن سر، يك شانه : تشخيص دهد

، كوچك بودن يكي از )قوز(درازتر از دست ديگر، پشت خميده شده

پستانها، مستقيم راه نرفتن و شخص به خواب عميق فرو نمي رود مگر آنكه 

  .روي شكم  يا به پهلو بخوابد
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٥٨  

به ناحيه كپل توجه كنيد با فشار دادن شستها بر روي بالاترين استخوانهاي 

ست و چپ تاج لگن خاصره متوجه مي شويد كه قسمت سمت سمت را

  .راست يا چپ بالاتر از ديگري است
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٥٩  

از آنجا كه استخوان سمت راست لگن بلندتر از استخوان سمت چپ است 

پاي راست به بالا كشيده مي شود در نتيجه پاي راست كوتاهتر از پاي چپ 

به يكديگر نزديك  اگر پاشنه هاي پاي راست و چپ را. به نظر مي رسد

  .كنيد اين امر به وضوح مشخص مي شود
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٦٠  

جابجايي استخوان لگن سمت راست، در ناحيه راست كپل باعث مي شود 

خون به درستي جريان پيدا نكند و سبب خشكي و گرفتگي عضلات آن 

ناحيه مي گردد و كشيده شدن استخوان سمت راست لگن خاصره را دشوار 

قتي شخص بر روي شكم مي خوابد، كپل سمت در اين حالت و. مي كند

افراد مبتلا به جابجايي لگن خاصره سمت .  راست بالاتر از سمت چپ است

راست وقتي مي خواهند راحت بايستند اول پاي چپ را كمي كج به جلو 

زيرا استخوان سمت . مي گذارند و وزن خود را روي پاي راست مي اندازند

وقتي پاي راست خسته شد، روي پاي چپ لگن راحت تر حركت مي كند، 

  .چپ مي ايستند
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٦١  

جهت هايي كه در جابجايي لگن خاصره سمت راست ذكر شد را معكوس 

كنيد تا جابجايي استخوان سمت چپ لگن خاصره را تشخيص دهيد با 

تشديد جابجايي در استخوان بندي بدن كم كم ويژگيهاي اين دو نوع 

تشخيص اين مسأله براي شما دشوار اگر . جابجايي در هم تركيب مي شوند

است كه شخص دچار كدام نوع جابجايي استخوان لگن مي باشد، ممكن 

  .است به جابجايي نوع مركب مبتلا باشد
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٦٢  

  واكنش بدن نسبت به روش يومي هو

برخي از بيماران شكايت دارند كه ناراحتي آنها پس از به كار بردن روش 

اين پديده را واكنش يومي هو مي درماني يومي هو تشديد شده است كه 

واكنش يومي هو ممكن است عوارض بيماري باشند كه تشديد شده . نامند

حتي اين پديده در ميان افرادي كه روش . يا براي اولين بار بروز كرده اند

درماني يومي هو را به كار مي برند و از سلامت عمومي برخوردارند، نيز 

ميان افرادي كه مبتلا به بيماريهاي حاد مي اين واكنش ها در . ظاهر مي شود

را ) يومي هو(باشند يا كساني كه پس از وقفه طولاني مجددا روش درماني 

زيرا تمامي اين . به كار مي بندند، مشهود است و امر نگران كننده اي نيست

واكنشها در اثر تداوم درمان از ميان مي روند و اين واكنشها اصلاً عارضه 

   . خاصي نيستند

واكنش  هاي يومي هو در جريان بهبود بيماري بروز مي كند و هر چه تأثير 

اين واكنش ها . اين روش سريع تر باشد اين علائم سريع تر بروز مي كنند

اين . در كوتاه مدت از ميان مي روند، مگر آن كه  درمان متوقف شود

ر مي توان واكنش ها در ميان افراد مختلف، متفاوت است و از اين رو دشوا
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٦٣  

گفت كه در چه موقعي بروز مي كند عموماً اين عوارض طي بيست جلسه 

و اگر تعداد جلسات درماني كمتر . درمان، دو تا سه مرتبه بروز مي كنند

باشد، تنها يك بار ظاهر مي شوند اگر شما چنين عكس العمل هايي را 

  .يافته است مشاهده كرديد بدانيد كه بيماري شما به نحو قابل توجهي بهبود

  مكانيزم عملكرد واكنش ها

هر گونه جابجايي در استخوانهاي لگن خاصره سبب خشكي مفاصل لگن 

خاصره و اختلال در گردش خون بالاتنه در سمتي كه جابجايي حادث 

كساني كه دچار جابجايي استخوان لگن سمت راست مي . شده، مي شود

سمت راست بدن و  خشكي عضلات ،ميگرن: باشند، به بيماريهايي چون

افرادي كه دچار جابجايي استخوان سمت راست لگن مي  .مي باشند....

باشند، وقتي كه مي ايستند، وزن خود را روي پاي چپ مي اندازند روش 

درماني يومي هو به نحوي طراحي شده كه وزن بدن را روي پاي راست 

نتيجه به منتقل كند تا گردش خون در سمت راست بالاتنه بهبود يابد در 

طور موقت وزن بدن از سمت چپ به سمت راست منتقل مي شود و سبب 

  .جابجايي استخوان سمت چپ لگن خاصره مي شود
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٦٤  

در نتيجه، سختي و خشكي عضلات و بافتهاي پيوندي سمت چپ بالاتنه 

تشديد مي شود و سبب مي شود كه قسمتهاي ضعيف شده بدن عوارضي را 

بدن به پاي راست و وزن سمت راست بالاتنه  انتقال وزن. از خود بروز دهند

به سمت چپ به معناي پايان روش درماني يومي هو نيست زيرا در اين زمان 

عوارض تسكين پيدا كرده يا از ميان رفته اند ولي تا زماني كه وزن بدن كه 

به سمت راست منتقل شده به طور مساوي بر روي هر دو پا منتقل نشود، 

فقط در چنين حالتي ضعفي كه . ه عود خواهند كردعوارض بيماري دوبار

اگر . در جريان انتقال وزن در پاي چپ حادث شده، از ميان خواهد رفت

بيماران به علت وحشت از اين عوارض ، درمان را قطع كرده اند، بايد درمان 

لازم به ذكر است كه چنين . را براي پانزده روز تا يكماه ديگر تحمل كنند

يي بايد در جريان به كار بستن درمان از ميان برود اين عكس العمل ها

عكس العمل ها نشانه هاي مهمي هستند كه شما را به بهبود و دست يابي به 

سلامت كامل راهنمايي مي كنند  بنابراين بيماران بايد صبورانه آنها را 

 . بپزيرند
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٦٥  

  :مواردي از واكنش هاي روش درماني يومي هو

خارش در هر دو دست بروز كرد و در زن ) ساله 39ن ز: (عدم توازن ارادي

  .ديگري سرگيجه مزمن

در دندانهاي سمت ) ساله 25زن : (گرفتگي عضلات سمت راست لگن

  .راست درد شديدي بروز كرد

پس از به كار بردن ) ساله 38مرد : (درد در چشم راست به علت خستگي

  .روش درماني يومي هو در چشم راست احساس سرما مي كرد

علاوه بر موارد فوق الذكر، واكنشهاي ديگري چون خارش، طپش قلب، 

اسهال، پريود زودتر از موعد، خونريزي شديد در زمان پريود، عرق كردن، 

  .اظهار شده است.... از خواب پريدن، خواب آلودگي، سرما و
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٦٦  

  تشخيص خشكي و جمود عضلات و مفاصل

ميزان سهولت جا انداختن  شدت خشكي عضلات بدن را مي توان با بررسي

، براي )منقبض(مالش دادن عضلات فوق العاده سخت ،مفاصل تشخيص داد

هرچه . دشوار است و براي درمانجو خيلي دردناك مي باشد "درمانگر نسبتا

باشند، انگشتان درمانگر، عميق تر به درون عضلات ) منبسط(تر  عضلات نرم

را تحت كشش  ماساژ قرار  نفوذ مي كنند و در سطح وسيعتري پوست بدن

  .دهند مي
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٦٧  

خشكي مفاصل را مي توان از طريق صدا دادن آن تشخيص داد، زيرا صدا 

دليلي است بر آنكه مفصل نرم شده است كه تا وقتي )  صداي تيليك(دادن

ميزان سهولت جا . عضلات خشك و منقبض باشند مفاصل صدا نمي دهند

ص مي شود كه در هنگام حركت انداختن مفاصل نيز به وسيله صدايي مشخ

در صورتي كه تكنيكهاي ). صداي تيليك(مفصل به گوش مي خورد

اصلاحي روي بدن درمانجو انجام مي شود اگر هيچ صدايي شنيده نشود، 

  .نشانه آن است كه مفصل حركت نداشته است

صدا دادن هميشه نشانه انعطاف پذيري كامل عضلات و بافتها نيست، 

خص مي كند كه آيا عضلات و بافته به اندازه كافي نرم صدا مش) تن(تفاوت

سه حالت عمده در طول درمان . شده يا هنوز خشك و سخت باقي مانده

  :پيش مي آيد كه به شرح زير است

 :حالتي كه بدن هنوز خشك است -1

در اين مرحله مفاصل باز نمي شوند و حتي بعد از كاربرد روش يومي هو از 

ود و درمانجو يا از شدت درد شكايت دارد يا مفصل صدايي شنيده نمي ش

  .از بي حسي

  :مرحله اي كه در آن بدن تا اندازه اي نرم شده است -2
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٦٨  

در اين مرحله صداي ملايمي از مفاصل بدن شنيده مي شود كه فقط يك  

  .و درمانجو احساس درد مي كند. يا دو تا از مفاصل صدا مي دهد

  :نرم شده است مرحله اي كه در آن بدن به اندازه كافي -3

جا انداختن مفاصل به خوبي انجام شده و از هر مفصل صدايي خشك و 

درمانجو احساس درد نمي كند و رازي تر به نظر مي . بلند شنيده مي شود

. رسد، زيرا عضلات و بافتهاي بدن او به اندازه كافي كشش پيدا كرده است

ايد روزي سه براي اين كه بدن درمانجو سريع تر نرم و منعطف گردد ب

  .نرمشهاي شفا بخش يو مي هو را انجام دهد) صبح، ظهر، عصر(وعده

درمانگر دستهايش را به كار مي برد تا درجه سختي و گرفتگي 

بدن درمانجو را امتحان كند و از حس شنوائيش براي  عضلات

  .شكوه هاي اعضاي بدن درمانجويان استفاده مي كند شنيدن
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٦٩  

  آمادگي براي ماساژ

به گونه اي ابداع شده است تا كار برد آن  "رماني يومي هو اساساروش د

بوسيله همگان عملي باشد اما اگر به شيوه اي نادرست مورد استفاده قرار 

زيرا براي اخذ نتايج شفا . تواند بي ثمر يا حتي زيان بار باشد گيرد، مي

هاي  بخش ميزان فشار معيني بر بدن درمانجو لازم است كه تكنيك

هو را آموزش ديده و  بايد توسط شخصي كه يومي) ها نگيكراك(اندازي جا

درمانگر و درمانجو . در اين كار تبحر لازم را كسب كرده انجام شود

  : بايستي نكاتي را همواره در نظر داشته باشند كه به ترتيب زير مي باشند مي

 م باشد ويد داراي هواي مطبوعي باشد، نور اتاق ملايمكان ماساژ با -1

جاد يم براي ايقي ملايك موسيد و از يز تلفن را بكشيشتر پريبراي آرامش ب

  .  ديطي مطلوب و خوش آيند استفاده كنيشرا
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٧٠  

درمانجو بايد لباس نازكي به تن داشته باشد، در بعضي موارد درمانگر  -2

تشخيص مي دهد كه ماساژ عضلات بايد با روغن باشد كه در اين صورت 

  .درمانجو لخت مي شود

ساعت، جوراب، عينك، زيور : درمانجو بايد لوازم اضافي از قبيل -3

 . آلات را از خود دور كند

درمانگر لباس ورزشي يا لباس مناسب ديگري بپوشد تا بتواند به   -4

 .سهولت در جهات مختلف حركت كند

تا جايي كه ممكن است روش يومي هو روي تشك يا يك زير انداز  -5

 .)ري باشدتشك نبايد فن.(نرم انجام شود

 
حمام گرم قبل از (درمانجو مي تواند قبل يا بعد از درمان حمام كند -6

 .) ماساژ يومي هو، باعث مي شود اثرات درماني يومي هو افزايش يابد



                                Yumeiho Therapy                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 يو مي هو تراپي

٧١  

شد بالشي را زير سينه او كهنگامي كه در مانجو بر روي شكم دراز مي  -7

ضي افراد قرار دهيد تا دنده هاي او با كف اتاق تماس نداشته باشد، بع

هنگامي كه روي شكم مي خوابند در زانوهاي خود احساس ناراحتي مي 

 .كنند كه شما مي توانيد بالشي زير ساق پاي درمانجو قرار دهيد

با افرادي كه جراحي شده و يا پلاتين در قسمتي از بدنشان است با  -8

در خصوص افرادي كه ديسك كمر خود را مورد . احتياط عمل كنيد

داده اند بهتر است كه تكنيك هاي جا اندازي ستون فقرات و جراحي قرار 

 . لگن خاصره را انجام ندهيد

ديده نشده، نبايد درمانجو داروهاي  تا زماني كه اثرات درماني كاملاً -9

....) فشار خون، ديابت، ناراحتيهاي تيروئيدي و(مصرفي خود را قطع كند

 .زيرا در اين موارد بهتر به تغذيه نيز توجه شود

د يتا وقتي كه بدن درمانجو منعطف نشده درمانگر نبايد سعي كن -10

 .را انجام دهد) نگيكراك(تكنيكهاي جا اندازي

ن وقفه انجام شود، اگر ومطلوب تر آن است كه درمان همه روزه و بد -11

 .بيماري وخيم باشد مي توان درمان را روزي دو بار انجام داد

اسكلتي مي توانند هفته اي افراد سالم براي پيشگيري از بيماري هاي  -12

 .يك بار از روش يومي هو استفاده كنند
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٧٢  

تكرار درمان حتي اگر به دفعات بسيار انجام پذيرد، آثار جانبي زيان  -13

 .باري نخواهد داشت بلكه برعكس انعطاف بدني درمانجو را بيشتر مي كند

هرگز به دليل كاهش يا تسكين عوارض بيماري درمان را متوقف  -14

 . نكنيد

چيز به اندازه خشكي و جمود عضلاني به گونه اي متفاوت در  هيچ -15

افراد مختلف وجود  ندارد بنا براين تعداد جلسات درمان براي هر فرد نيز با 

 .افراد ديگر متفاوت است

كهاي ماساژ را بدون سفت كردن عضلاتش انجام يد تكنيدرمانگر با -16

مي شود، در ضمن  لي خستهيدهد والا بعد از ماساژ دچار اسپاسم شده و خ

روي يق باشد خودبخود نيلكس و تنفسش آرام و عميوقتي درمانجو  ر

 .شودبه درمانجو منتقل مي )   انرژي(ات يح
 

مي ) كراكينگ(انداختن در روش ماساژ يومي هو تكنيكهايي هست كه به آن اصطلاحاً جا

ا مي خواهيم آنرا جاانداختن به معني آن نيست كه قسمتي از بدن كسي در رفته و م. گويند

جا بيندازيم بلكه مقصود رفع جابجايي است كه در بين مفاصل شخص ايجاد شده و اين 

كند بنابراين از بروز مشكلاتي  تكنيكها تا حد زيادي از خشكي مايع بين مفصلي جلوگيري مي

. مثل ديسك كمر، آرتروز و  همچنين دامنه حركتي اعضاي بدن را وسعت مي بخشد

ي لگن يبراي درمان جابجا. اندازي بايد به صورت عملي آموزش ديده شود تكنيكهاي جا

 .دياصلي را انجام دههميشه تكنيكهاي د يهاي ناشي از آن بايماريخاصره و ب
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٧٣  

  كاربردهاي درماني يومي هو

  

  ه مفصل ران و لگن يدرمان درد ناح

به منظور درمان . ه لگن رنج مي برندياري از دردهاي ناحيمردمان بس

ني و يه كمر و عضلات سريه لگن، سختي عضلات ناحيدردهاي ناح

ن برود براي درمان خشكي عضلات ستون فقرات يد از بيستون فقرات با

  .  ديني را روزي چند بار انجام دهيه سريكهاي ماساژ كمر و ناحبد تكنيبا

  درمان دردهاي سياتيك و مفاصل زانو

ي كار مي كنند كه كف اتاق افرادي كه مرتب سر پا هستند يا در محلهاي

سرد است مثل آشپزخانه، افرادي كه هميشه حال نشسته دارند مثل 
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٧٤  

رانندگان تاكسي، كساني كه تمام روز راه مي روند مثل ويزيتورها و 

كساني كه در محيطهاي فوق العاده گرم در فصل زمستان و فوق العاده 

ياتيك مي خنك در تابستان كار مي كنند در معرض ابتلا به خطر س

درد سياتيك از دردهاي شايع مي باشد كه باعث مي شود شخص . باشند

براي درمان سياتيك بايد استخوانهاي لگن را بالانس . به سختي راه برود

كرده و سفتي عضلات ناحيه كمر و خشكي مفاصل لگن و پاها را از ميان 

  . برد يادتان باشد پاي ضعيف تر هميشه زودتر دچار سياتيك مي شود

براي درمان دردهاي زانو بايد عضلات چهار سر ران را نرم و تقويت 

كرد، زماني كه حالت كش ساني تارهاي عضلاني و رباطهاي پا كم شود 

باعث ايجاد حالت خشكي در مفصل مي شود زيرا اين عارضه باعث مي 

شود دو سر مفصل به هم نزديك شده و به غضروف فشار زيادي وارد 

اعث آزاد شدن مايع بين مفصلي مي شود كه در اين شود در نتيجه ب

حالت شخص دچار زانو درد مي شود و اگر كسي دچار اين مشكل و آن 

آب آوردن زانو، : را سريعاً درمان نكند منجر به بروز بيماريهايي چون

سائيدگي مفاصل زانوها، آرتروز و آرتريت مي شود كه تمامي اين موارد 
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٧٥  

در بالا آورده شد ناشي از كم شدن حالت كش با توجه به توضيحاتي كه 

  . ساني تارهاي عضلاني جلو و پشت ران مي باشد

  درمان سردرد، خشكي عضلات شانه

به طور كلي خلاصه خشكي عضلات شانه، گردن و كتف نشانه عدم 

ورزشهاي مربوطه مي باشد كه  اين خشكي باعث سردرد كم شدن ديد 

دردهاي عصبي سر و صورت  چشم، گرفتگي بيني، زنگ زدن گوش و

براي رفع اين مشكلات بايد هر روزه به دفعات زياد عضلات . مي شود

صورت، گردن، شانه و عضلات ذوذنقه اي ماساژ داده شود همچنين از 

هر چه عضلات خشك تر . ورزشهاي مخصوص اين ناحيه استفاده شود

 باشد، رگهاي خوني درون اين عضلات باريكتر مي شوند  و جريان

  .گردش خون در اين ناحيه دچار اختلال مي شود
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٧٦  

  درمان بيماريهاي قلبي، كبدي، ريوي و گوارشي

جابجايي لگن خاصره باعث فشار آمدن به احشاء داخلي شكم و قلب و 

البته كم بودن فشار در يك قسمت و زياد بودن . ريه و كبد مي گردد

لازم . ن مي شودفشار در سمت ديگر خود منجر به بيماريهاي دو سمت بد

به ذكر است فقط جابجايي لگن خاصره باعث اين بيماريها نمي شود بلكه 

  .شرايط آب و هوائي و تغذيه شخص بسيار مهمتر است

  درمان خستگي، عصبانيت، عدم تمركز، بي خوابي  

استراحت نقش بسيار مهمي در سلامت فرد دارد ولي در جامعه پر 

راحت كرد اگر كسي سالم باشد بايد اضطراب،  به سادگي نمي توان است

پس از خواب خستگي اش از بين برود ولي اگر كسي خستگي اش با 

خواب رفع نمي شود، بايد براي از بين بردن اين وضع اقدام به تنظيم 

اگر شخصي خسته شود اشتباهاتي . تغذيه و انجام روش يومي هو بپردازد

وقتي  . نمي كند از او سر مي زند كه شخص سالم چنين اشتباهاتي

عضلات بدن خشك شود خون به راحتي در تمام بدن گردش نمي كند و 

مغز هم كه بالاترين عضو بدن مي باشد دچار نارسايي خون مي شود و 
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٧٧  

شخص دچار عدم تمركز و آرامش مي شود و بدن توانايي دفع مواد 

ز خستگي زا را ندارد براي درمان اين مشكل بايد كبد را تصفيه كرده و ا

  .   تكنيكهاي ماساژ گردن، شانه، كتف، كمر و پاها استفاده شود

  درمان بيماريهاي زنان

خانمها قاعدگي ماهانه اي دارند كه نشانگر توانايي باردار شدن آنها     

دردهاي شديدي در قسمت پايين شكم ) پريود(مي باشد در طي اين دوره

كردن را دشوار مي و كمر حادث مي شود كه براي بسياري از آنها كار 

اغلب خانمها اين دردها را توسط دارو از ميان مي برند و در اين  .سازد

تمامي بيماريهاي زنان . دوره سعي مي كنند در خانه به استراحت بپردازند

از جابجايي لگن خاصره و ضعف عضلات پا و خشكي سرين نشأت مي 

  . گيرد

هو و ماساژ پاها،  براي درمان اين مشكلات از تكنيكهاي اصلي يومي

سرين و كمر استفاده كنند و سعي كنند در طي دوره قاعدگي از 

، Eخوراكهايي تناول كنند كه داراي مقدار كافي كلسيم، آهن، ويتامين 

D  وC   مي باشند كه در بسياري از ميوه ها و سبزيهاي تازه و لبنيات
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٧٨  

نكنند زيرا  وجود دارد و تا جايي كه امكان دارد از گوشت قرمز استفاده

اغلب باعث بوجود آمدن يبوست در افراد مي شود و يا براي اسيد 

لاكتيكي كه در آن وجود دارد انرژي زيادي از بدن براي دفع اين مواد 

 .گرفته مي شود كه خود باعث تشديد درد مي شود
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    نرمشهاي شفابخش يومي هو

  

ه اصطلاح روي نرمشهاي شفابخش يومي هو حركاتي هستند كه فرد را ب

افرادي . در همه جا به راحتي قابل اجرا مي باشند

كه داراي مشغله زياد مي باشند به اين امور كوچك اهميت نمي دهند ولي 

از مشكلاتي مانند درد و گرفتگي عضلات شانه ها و كمر، افسردگي، 

در اين نرمشها رفع جابجايي 

يو مي (هر چند رفع آن بدون كمك درمانگر 

نر مشهاي شفا بخش يومي هو نمي تواند 

                                                                                                                                                                                                                                

٧٩  

نرمشهاي شفابخش يومي هو

نرمشهاي شفابخش يومي هو حركاتي هستند كه فرد را ب

در همه جا به راحتي قابل اجرا مي باشند باًيفرم نگاه مي دارند و تقر

كه داراي مشغله زياد مي باشند به اين امور كوچك اهميت نمي دهند ولي 

از مشكلاتي مانند درد و گرفتگي عضلات شانه ها و كمر، افسردگي، 

در اين نرمشها رفع جابجايي له أمهمترين مس.رنج مي برند

هر چند رفع آن بدون كمك درمانگر . استخوان لگن خاصره است

نر مشهاي شفا بخش يومي هو نمي تواند . امكان پذير نيست

                                                                                                                                          يو مي هو تراپي

نرمشهاي شفابخش يومي هو حركاتي هستند كه فرد را ب     

فرم نگاه مي دارند و تقر

كه داراي مشغله زياد مي باشند به اين امور كوچك اهميت نمي دهند ولي 

از مشكلاتي مانند درد و گرفتگي عضلات شانه ها و كمر، افسردگي،  غالباً

رنج مي برند....كسالت و

استخوان لگن خاصره است

امكان پذير نيست) هو تراپيست
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٨٠  

جابجايي لگن خاصره را بر طرف كند، ولي اين نرمشها اين امكان  مستقيماً

يي مهره ها و مفاصل لگن را براي درمانجو فراهم مي آورد كه جابجا

اين امر به نرمش كننده كمك مي . خاصره، شانه ها و زانوها برطرف شود

از آنجا كه . كند كه بدن سالم تري داشته باشد و اين سلامت را حفظ كند

انجام اين نرمشها به فضاي زيادي نياز ندارد، مي توانيد برخي از اين نرمشها 

و حتي در وسايل نقليه ) و،اتوبوس، تاكسيمتر(را در محل كار يا در ايستگاه

به شما توصيه مي كنم كه در زندگي روزانه پس از بيدار شدن . انجام دهيد

اگر نرمشهاي . از خواب تمام اين نرمشها را انجام دهيد، و بعد حمام كنيد

،گرفتگي )صبح و عصر(همه روزه تكرار شوند) يو مي هو(شفا بخش 

رنج مي دهند، از ميان خواهند رفت و بدين عضلات و دردهايي كه شما را 

  .طريق تغييري بزرگ و مثبت  در زندگي شما ايجاد خواهد شد

  



                                Yumeiho Therapy                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 يو مي هو تراپي

٨١  

  اخطار در انجام بعضي تكنيكها

تكنيكهايي كه در زير بصورت تصويري آمده را خيلي با احتياط 

انجام دهيد چون ممكن است به درمانجو آسيب وارد كند و تا 

بدن درمانجو به انعطاف نرسيده از زمانيكه مطمئن نشديد كه 

 .انجام آنها خودداري كنيد

  
  ه�� ��دن ��
 �� و را�
 ا��ح ����

  


ا��ح ������ ������  ه�� 
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٨٢  

  ه�� ���� و ����ا��ح ����

  

  ه�� ����ا��ح ���ا

  

  � ���ر�� ران و ا��ح �)'& �% ����$ #"! 
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٨٣  

  ا��ح �)��& ا�(���ن ��

  

  ت را����$ و ���$ #"�

  

�ن ��0ات /  ��. زا��ه����ر و ��,$ #"�ت را�
 �(�+ار�+���ن ��0ات و ا��ح ��� �  

  


 دورا�� زا��ه���1 �/ 
���ر و ��,$ #"�ت ���23 �� و را�  
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٨٤  

  ه�� ���� ��
 ��و ����) ����وا3!6�7(,(�2 –ا��ح �)'& �4�5 

  


 را�
ه�� و ����) ����وا3!6�7(,(�2 –ا��ح �)'& �4�5 �� ����  

  

  ا��ح �)'& �� و را�
 ران /� ا��)�د� از ��$

  


 دورا�� ��� �� /��7ر در �8�ر �)'& ران��1  
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٨٥  

  ا��ح �)��& ا�(���ن ��� ��

  

  ا��ح �)'& :ر�9 ��

  

  ه�� ��د����$ ����

  

  � ��� /��7ر /� زا��ه� و دادن ��س /  ������ر و ��,$ ��71 
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٨٦  

  ه�ا��ح �)��& >�� 

  


  ه� /  #0=��$ د�
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  تصويري

در اين قسمت شماخيلي مختصر با آناتومي بدن آشنا مي شويد كه 

شما مي توانيد براي شناخت آناتومي 

  

                                                                                                                                                                                                                                

٨٧  

تصويري آناتومي

در اين قسمت شماخيلي مختصر با آناتومي بدن آشنا مي شويد كه 

شما مي توانيد براي شناخت آناتومي . بيشتر هم بصورت تصويري مي باشد

  .به كتاب هاي آناتومي مراجعه كنيد

                                                                                                                                          يو مي هو تراپي

در اين قسمت شماخيلي مختصر با آناتومي بدن آشنا مي شويد كه        

بيشتر هم بصورت تصويري مي باشد

به كتاب هاي آناتومي مراجعه كنيد
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٨٨  
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٨٩  

  

  



                                Yumeiho Therapy                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 يو مي هو تراپي

٩٠  
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٩١  

  



                                Yumeiho Therapy                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 يو مي هو تراپي

٩٢  

  



                                Yumeiho Therapy                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 يو مي هو تراپي

٩٣  
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٩٤  
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٩٥  
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٩٦  
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٩٧  
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٩٨  
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  هوتكنيك ماساژ يومي

تمامي تكنيكهاي ماساژ در روش 

  .هو به صورت فشارمالشي مي باشد
  فشار و مالش عضلات ذوذنقه

  

  فشار و مالش عضله مسطح پشت گردني، ذوذنقه و جناقي چنبري پستاني

  

                                                                                                                                                                                                                                

٩٩  

تكنيك ماساژ يومي صد

تمامي تكنيكهاي ماساژ در روش : 

هو به صورت فشارمالشي مي باشد
فشار و مالش عضلات ذوذنقه. 1

فشار و مالش عضله مسطح پشت گردني، ذوذنقه و جناقي چنبري پستاني

                                                                                                                                          يو مي هو تراپي

: هتوج

هو به صورت فشارمالشي مي باشد يومي

فشار و مالش عضله مسطح پشت گردني، ذوذنقه و جناقي چنبري پستاني. 2
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١٠٠  

  هاي گردن سمت چپ و راست اصلاح مهره. 3

  

  هاي فوقاني پشتاصلاح مهره. 4

  

  و پشتيهاي كمري اصلاح مهره. 5
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١٠١  

  

  هاي كمرياصلاح مهرا. 6
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١٠٢  

  ي چهارسر ران و اصلاح مفصل مچ پاكشش عضله. 7

  

  اصلاح مفاصل انگشتان پا.8
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١٠٣  

  ي خاجيفشار و مالش ناحيه.9

  

  فشار و مالش عضلات سريني چپ.10
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١٠٤  

  ن چپاي لگي مابين تروكانتر بزرگ و خار خاصرههاي ناحيهها و رباطفشار و مالش عضلات، تاندون.11

  

  فشار و مالش عضلات سريني چپ.12
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١٠٥  

  فشار و مالش عضلات زير چين سريني بزرگ پاي چپ.13

  

  

  ي دو سر ران چپفشار و مالش عضله.14
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١٠٦  

  ي پشت زانوي چپفشار و مالش حفره.15

  

  ي دوقلوي ساق پاي چپفشار و مالش عضله.16
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١٠٧  

  فشار و مالش عضلات سريني راست.17

  

  اي لگن راستي مابين تروكانتر بزرگ و خار خاصرههاي ناحيهها و رباطضلات، تاندونفشار و مالش ع. 18
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١٠٨  

  فشار و مالش عضلات سريني راست. 19

  

  فشار و مالش عضلات زير چين سريني بزرگ پاي راست. 20
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١٠٩  

  ي دو سر ران چپفشار و مالش عضله. 21

  

  ي پشت زانوي راستفشار و مالش حفره. 22
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١١٠  

  ي دوقلوي ساق پاي راستمالش عضله فشار و. 23

  

  زمانطور همفشار و مالش عضلات دوقلوي ساق پاي راست و چپ به.24
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١١١  

  زمان مفاصل مچ هر دو پااصلاح هم.25

  

  زمان كف هر دو پافشار و مالش هم.26
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١١٢  

  كشش و نرمش عضلات راني.27

  

  وقاني صدريهاي في مهرهفشار و مالش عضلات ذوذنقه و راست نگهدارنده.28

  



                                Yumeiho Therapy                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 يو مي هو تراپي

١١٣  

  ي ستون فقراتفشار و مالش عضلات راست نگهدارنده.29

  

  )لومبال(ي كمريفشار و مالش عضلات ناحيه.30
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١١٤  

  ي چپفشار و مالش عضلات مابين كتف و شانه.31

  

  ي سمت چپ ستون فقراتي راست نگهدارندهفشار و مالش عضله.32

  



                                Yumeiho Therapy                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 يو مي هو تراپي

١١٥  

  ي راستهي ميان كتف و شانفشار و مالش  عضلات ناحيه.33

  

  ي سمت راست ستون فقراتي راست نگهدارندهفشار و مالش عضله.34
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١١٦  

  ي چپ و راست گردنفشار و مالش عضلات ذوذنقه و جناقي چنبري پستاني در ناحيه.35

  

  هاي گردنياصلاح مهره.36
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١١٧  

  )بصل النخاع(سريي استخوان پسفشار و مالش حفره.37

  

  ي مسطح پشت گردنضلهفشار و مالش سمت چپ و راست ع.38

  

  هاهاي بيمار از نوك انگشتان تا شانهفشار و مالش دست.39
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١١٨  

  ها و پشتي و كمريفشار و مالش عضلات بالاي كتف.40

  

  ي ستون فقرات و اصلاح ستون فقرات به كمك زانوهافشار و مالش عضلات راست نگهدارنده.41

  

  ت دوراني زانوهافشار و مالش عضلات سريني چپ و راست با حرك.42
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١١٩  

  هاي كمري سمت چپو مهره) ساكروايلياك(لگني –اصلاح مفصل خاجي .43

  

  هاي كمري سمت راستو مهره) ساكروايلياك(لگني –اصلاح مفصل خاجي . 44

  

  اصلاح مفاصل ران.45
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١٢٠  

  هاي مفصل چپ و راست راننرم كردن رباط.46

  

  شاصلاح مفصل چپ و راست ران با استفاده از كش.47
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١٢١  

  حركت دوراني پاي چپ بيمار در محور مفصل ران.48

  

  ي ران چپهاي كشالهفشار و مالش رباط.49
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١٢٢  

  ي چهار سر ران چپفشار و مالش عضله.50

  

  ي كشنده پهن نيامورز دادن پاي چپ و فشار و مالش عضله.51
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١٢٣  

  هاي كشكك زانوي چپ و چرخش آنفشار و مالش رباط.52

  

  ي ساق پاي چپهفشار و مالش عضل.53
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١٢٤  

  حركت دوراني مچ پاي چپ.54

  

  اصلاح مفاصل انگشتان پاي چپ.55

  

  ي دوقلوي ساق پاي چپ و وتر آشيلكشش عضله.56
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١٢٥  

  ضربه زدن با مشت به كف پاي چپ.57

  

  حركت دوراني پاي راست بيمار در محور مفصل ران.58

  



                                Yumeiho Therapy                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 يو مي هو تراپي

١٢٦  

  ي ران راستهاي كشالهفشار و مالش رباط.59

  

  ي چهار سر ران راستمالش عضله فشار و.60

  



                                Yumeiho Therapy                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 يو مي هو تراپي

١٢٧  

  ي كشنده پهن نيامورز دادن پاي راست و فشار و مالش عضله.61

  

  هاي كشكك زانوي راست و چرخش آنفشار و مالش رباط.62
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  ي ساق پاي راستفشار و مالش عضله.63

  

  حركت دوراني مچ پاي راست.64
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  اصلاح مفاصل انگشتان پاي راست.65

  

  دوقلوي ساق پاي راست و وتر آشيل يكشش عضله.66

  

  زدن ضربه با مشت به كف پاي راست.67
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  فشار و مالش عضلات شكم.68
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  ي كتف چپفشار و مالش عضلات سينه، دالي و ناحيه.70

  

  ي دوسر بازويي دست چپفشار و مالش عضله.71
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١٣٢  

  اصلاح مفصل آرنج دست چپ.72

  

  ي بازكننده انگشتان دست چپمالش عضله فشار و.73

  

  اصلاح مفصل مچ دست چپ.74
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  اصلاح مفاصل انگشتان دست چپ.75

  

  ي اتصال انگشت شست و انگشت اشاره دست چپفشار و مالش نقطه.76

  

  ي چپفشار و مالش كف دست و كشش مفصل شانه.77
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  ي زير بغل و بازوي دست چپفشار بر ناحيه.78

  

  ي كتف راستمالش عضلات سينه، دالي و ناحيه فشار و.79

  

  ي دوسر بازويي راستفشار و مالش عضله. 80
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  اصلاح مفصل آرنج. 81

  

  ي بازكننده انگشتان دستفشار و مالش عضله. 82

  

  اصلاح مفصل مچ دست. 83
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  اصلاح مفاصل انگشتان دست. 84
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  ي زير بغل و بازوي دستفشار بر ناحيه. 87

  

  هاي گردنيكشش مهره.88
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  ي چشمفشار بر اطراف كره.90
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  ها و صورتفشار و مالش گونه. 93
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