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ΠΕΡΘΛΗΦΗ 

 

Σν Thai καζάδ απνηειεί κηα παλάξραηα ηέρλε πνπ εθαξκόδεηαη θαη 

δηαδίδεηαη κέρξη θαη ηηο κέξεο καο από ηνπο λανύο ηεο Σαϊιάλδεο κέρξη θαη ηα 

πην ζύγρξνλα SPA ηνπ δπηηθνύ θόζκνπ. Σν Thai καζάδ είλαη κέζνδνο πνπ  

είλαη ζηελά ζπλδεδεκέλε κε ηελ ζξεζθεία ηνπ βνπδηζκνύ. Ξεθίλεζε από ηελ 

Ηλδία αιιά κε ηελ αληαιιαγή γλώζεωλ, ηδεώλ θαη πνιηηηζκνύ έθηαζε ζηελ 

Σαϊιάλδε εθεί όπνπ κειεηήζεθαλ νη ηερληθέο ηνπ θαζώο θαη επεξγεηηθά 

απνηειέζκαηα πνπ πξνζθέξεη όρη κόλν ζην ζώκα αιιά ζην λνπ θαη ζην 

πλεύκα ζηνηρεηά πνπ ζύκθωλα κε ηνλ «παηέξα» ηνπ Thai καζάδ είλαη 

αιιειέλδεηα κεηαμύ ηνπο.  

Οη ηερληθέο ηνπ εθαξκόδνληαη ζε όιν ην ζώκα αιιά θαη ην πξόζωπν 

βνεζώληαο ζηελ απαιιαγή θάπνηωλ παζήζεωλ ρωξίο βέβαηα λα αληηθαζηζηά 

ηηο εθαξκνγέο ηηο ηαηξηθήο. Πξνζθέξεη ινηπόλ ζην άηνκν πνπ ην δέρεηαη ηηο 

ζεξαπεπηηθέο ηνπ ηδηόηεηεο, αλαθνύθηζε από ζωκαηηθνύο πόλνπο, επεμία, 

ραιάξωζε ηόζν ζην ζώκα όζν θαη ζην πλεύκα.  

 

Λέμεηο θιεηδηά: thai καζάδ, νη ηερληθέο, ζεξαπεπηηθέο ηδηόηεηεο, επεμία, 

ραιάξωζε 
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                                                1. ΠΡΟΛΟΓΟ΢ 
 

 
Η παξνχζα εξγαζία απνηειεί κηα έξεπλα ζε βηβιηνγξαθία, ζε 

δηαδηθηπαθέο πεγέο θαη πξνζσπηθέο επαθέο κε ζθνπφ ηελ άληιεζε θαη 

θαηαγξαθή γλψζεσλ ζε φηη αθνξά ην ηατιαλδέδηθν καζάδ. 

Η έξεπλα έγηλε ζηα πιαίζηα ηεο πηπρηαθήο κνπ εξγαζίαο θαη ζθνπφ έρεη 

λα δψζεη κηα νινθιεξσκέλε εηθφλα ηνλ ζεξαπεπηηθψλ ηδηνηήησλ, ησλ 

επεξγεηηθψλ απνηειεζκάησλ θαη ησλ ηερληθψλ ηνπ ηατιαλδέδηθνπ καζάδ ζην 

ζψκα θαη ζην πλεχκα ηφζν ηνπ δέθηε φζν θαη ηνπ ζεξαπεπηή. 

 

 

2. ΔΗ΢ΑΓΩΓΖ 

 

Σν Thai καζάδ ή ην nuad Thai φπσο είλαη ε παξαδνζηαθή ηνπ νλνκαζία 

είλαη κηα παλάξραηα ηέρλε ηεο Άπσ Αλαηνιήο αλαπφζπαζην ηκήκα ηεο 

ηατιαλδέδηθεο ηαηξηθήο κε ηεξφ ραξαθηήξα πνπ ζπληζηά απηφλνκε 

ζεξαπεπηηθή. 

΢ηελ Σατιαλδέδηθε θηινζνθία ην ζψκα είλαη άξξεθηα ζπλδεδεκέλν κε 

ηνλ λνπ. Σν ζψκα θέξεη νξηζκέλνπο αγσγνχο πνπ θαινχληαη sen 

(κεζεκβξηλνί). Οη κεζεκβξηλνί δελ έρνπλ αλαηνκηθή ππφζηαζε θαη κέζα ζε 

απηνχο ξέεη θνζκηθή ελέξγεηα. Βαζηθφο ζηφρνο ηνπ Thai καζάδ είλαη ε 

δηεξεχλεζε θαη ε εμηζνξξφπεζε απηψλ ησλ αγσγψλ ζπκβάιινληαο έηζη ζηελ 

απνκάθξπλζε ησλ πεξηνξηζκψλ ηνπ λνπ. 

Η ηερληθή ηνπ Thai καζάδ βαζίδεηαη ζηελ άζθεζε πίεζεο απφ ηνπο 

αληίρεηξεο, ηηο παιάκεο, ηνπο αγθψλεο, ηα γφλαηα θαη ηα πέικαηα ηνπ 

ζεξαπεπηή κε ζηαζεξέο ιαβέο γη απηφ ην ζηνηρείν ηεο ιηπαξφηεηαο είλαη 

αλεπηζχκεην θαη ζπλεπψο δελ ρξεζηκνπνηνχληαη ιηπαξέο νπζίεο. 

Σν καζάδ σο ζεξαπεία θαηαηάζζεηαη ζηνλ ηνκέα ηεο ζπκπιεξσκαηηθήο 

ηαηξηθήο, ζεσξείηαη ζεξαπεπηηθή ελαιιαθηηθή ηερληθή πνπ αληηκεησπίδεη ην 

άηνκν σο νιφηεηα πξνθεηκέλνπ λα επηθέξεη κηα θαηάζηαζε ηζνξξνπίαο ζην 

ζψκα, ζην λνπ θαη ζην πλεχκα.  
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                      3. ΓΔΝΗΚΑ ΓΗΑ ΣΟ ΜΑ΢ΑΕ 

 

Ο φξνο ρεηξνκάιαμε αλαθέξεηε έλα ζχλνιν απφ θαζνξηζκέλεο 

κεραληθέο επηδξάζεηο, πάλσ ζηελ επηθάλεηα ηνπ ζψκαηνο, πνπ έρνπλ ζθνπφ 

απνθαηάζηαζε ησλ δηαηαξαγκέλσλ ιεηηνπξγηψλ φινπ ηνπ νξγαληζκνχ θαη ηελ 

βειηίσζε ησλ θπζηθψλ θαη δηαλνεηηθψλ ηθαλνηήησλ ηνπ αηφκνπ. 

Η θιαζζηθή ηαηξηθή θαη ε ζχγρξνλε ηαηξηθή ηερλνινγία ηνπ 21 αηψλα 

ζπκπεξηιακβάλνπλ ηελ παξαδνζηαθή απηή κέζνδν καζάδ ζηελ αληηκεηψπηζε 

ζνβαξψλ αζζελεηψλ. Δίλαη ηδηαίηεξα δεκνθηιήο ζην δπηηθφ θφζκν θαη 

παξακέλεη ππ αξηζκφλ έλα επηινγή ραιάξσζεο απφ ηνλ αγρσηηθφ ξπζκφ 

δσήο ηνπ ζχγρξνλνπ δπηηθνχ αλζξψπνπ θαη ηνπ θαζηζηηθνχ ηξφπν δσήο πνπ 

έρεη πηνζεηήζεη. Απνηέιεζκα ησλ παξαπάλσ είλαη λα ππνθέξνπκε απφ 

κπτθνχο πφλνπο, stress, άγρνο θαη ςπρνζσκαηηθέο δηαηαξαρέο. 

Σν καζάδ είλαη ε πην αξραία κνξθή ζεξαπείαο. Ιλδνί θαη Κηλέδνη είλαη νη 

πξψηνη ιανί πνπ ζε γξαπηά θείκελα ηνπο πεξηγξάθνπλ ηξφπνπο εθαξκνγήο 

ηνπ καζάδ, αιιά θαη γηα ηνπο αξραίνπο Έιιελεο θαη Ρσκαίνπο ην καζάδ 

απνηειεί βαζηθφ ηξφπν ζεξαπείαο θαη αλαθνχθηζεο απφ ηνλ πφλν. 
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    3.1 ΔΗΓΖ ΜΑ΢ΑΕ 

 

΢ην βάζνο ηεο ηζηνξίαο θαη αλάινγα κε ηελ ηδηνζπγθξαζία θαη ηνλ 

πνιηηηζκφ θάζε ιανχ έρνπλ αλαπηπρζεί δηαθνξεηηθά είδε θαη ηερληθέο καζάδ. 

Έηζη νη ηερληθέο πνπ αλαπηχρζεθαλ είλαη νη αθφινπζεο: 

 Οιηζηηθό καζάδ ή ζεξαπεπηηθφ καζάδ: Ο εηδηθφο ηεο νιηζηηθήο 

κάιαμεο δεκηνπξγεί νξηζκέλα εμαηνκηθεπκέλα πξνγξάκκαηα θαη επεξεάδεη ηα 

θέληξα θηλήζεσλ ή chakra ηνπ αλεπηζχκεηνπ ζψκαηνο. 

 ΢νπεδηθό καζάδ: Απνηειεί ηε γλσζηφηεξε ηερληθή κάιαμεο. 

Καζνξίδεηαη απφ ρηππήκαηα, καιάμεηο, δπκψκαηα θαη δνλήζεηο θαη ελδείθλπηαη 

γηα ηελ ζεξαπεία πνιιψλ ζσκαηηθψλ δπζιεηηνπξγηψλ. 

 Λεκθηθό ρεηξνπξαθηηθφ καζάδ: Γίλεηαη κε πνιχ απαιέο θηλήζεηο 

κε ζθνπφ ηελ πξνψζεζε θαη ην πέξαζκα ηεο ιέκθνπ απφ ηα ιεκθνγαγγιία  

έσο φηνπ θηάζεη ζην θεληξηθφ ζηαζκφ. 

 Shiatsu: Δίλαη κηα κέζνδνο εξγαζίαο ζην αλζξψπηλν ζψκα 

φπνπ κε ηνπο αληίρεηξεο ηα δάρηπια θαη ηηο παιάκεο ρσξίο ηελ ρξήζε 

εξγαιείνπ εθαξκφδεηαη πίεζε γηα ηελ δηφξζσζε εζσηεξηθψλ δπζιεηηνπξγηψλ 

θαη γηα ηελ πξνψζεζε θαη δηαηήξεζε ηεο πγείαο. 

 Ρεθιεμνινγία: Μηα εμαηξεηηθά απνηειεζκαηηθή κνξθή 

ζεξαπεπηηθνχ καζάδ ησλ πνδηψλ κε ηδηαίηεξε άζθεζε πίεζεο ζε φια ηα 

ζεκεία ηνπ πέικαηνο. 

 Αγηνπβέξδα: Δίλαη νιηζηηθφ ζχζηεκα ηαηξηθήο πνπ βαζίδεηαη 

ζηελ απηνζεξαπεία θαη ζηηο ηερληθέο πνπ καο δίλεη ν ζεξαπεπηήο (βφηαλα, 

ζπγθεθξηκέλε δίαηηα, αηκφινπηξα, ζσκαηηθέο θαη αλαπλεπζηηθέο αζθήζεηο). 

 Θεξκέο πέηξεο (hot stones): Πεξηιακβάλεη ηελ ρξήζε 

ζεξκαηλφκελσλ πεηξψλ πνπ ηνπνζεηνχληαη ζηα βαζηθά ζεκεία ηνπ ζψκαηνο 

θαη ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηνλ ζεξαπεπηή γηα λα ηξίςεη νξηζκέλεο πεξηνρέο 

ηνπ ζψκαηνο. 

 Αξωκαηνζεξαπεία: Δίλαη κηα ήπηα κέζνδνο καζάδ ε νπνία 

ρξεζηκνπνηεί βφηαλα θαη αηζέξηα έιαηα κε ζθνπφ ηελ βειηίσζε ηεο ζσκαηηθήο 

θαη ςπρηθήο δηάζεζεο. 

 Thai καζάδ ή nuad thai: Δίλαη κηα ηερληθή πνπ πεξηιακβάλεη 

δηαηάζεηο, καιάμεηο, πηέζεηο, θαη ηελ ρξήζε ζεξκψλ επηζεκάησλ πνπ 

εμηζνξξνπνχλ ην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα θαη ςπρνζσκαηηθά πξνβιήκαηα. 
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 Άιιεο ηερληθέο  καζάδ φπσο ην Ιλδηθφ επηθεθαιήο καζάδ, ην 

Θηβεηηαλφ, ην ερνκαζάδ, Αζηαηηθφ, καζάδ εγθπκνζχλεο, καζάδ κε βεληνχδεο 

θαη καζάδ κε θξπζηάιινπο θ.α. 

 

 
1 Αξσκαηνζεξαπεία (εηθφλα 1) 

 
 

4. ΑΝΑ΢ΚΟΠΖ΢Ζ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ΢ 
 

΢ε κηα έξεπλα ησλ Krungkrai Janepanich θαη Prasertsak Tuchinda  

(1981) κειεηήζεθε ε απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ thai καζάδ ζην θπθινθνξηθφ 

ζχζηεκα. Η έξεπλα απηή έγηλε ζε 45 πγηή άηνκα ειηθίαο 19-72 εηψλ φπνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε thai καζάδ ζηελ πξφζζηα επηθάλεηα ησλ πνδηψλ. 

Παξαηεξή8εθε αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο θαη ησλ δπν πνδηψλ κε απνηέιεζκα 

ηελ κείσζε ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο θαζψο θαη κείσζε ησλ θαξδηαθψλ 

επεηζνδίσλ. 

Οη δπν απηνί εξεπλεηεο ην (1990) κειέηεζαλ ηα απνηειέζκαηα ηνπ thai 

καζαδ κε ηελ εθαξκνγή ηνπ ζηελ πεξηνρή ηεο σκηθήο δψλεο. Γηαπηζηψζεθε 

φηη ην πνζνζηφ ηνπ ζθπγκνχ θαη ε πίεζεο ηνπ αίκαηνο κεηψζεθαλ ζεκαληηθά. 

Όινη νη εζεινληέο έλησζαλ ηθαλνπνηεκέλνη κεηά ηελ εθαξκνγή ηνπ. Η έξεπλα 

έδεημε φηη κπνξεί λα πξνζθέξεη ζεκαληηθή βνήζεηα ζε ζπκπηψκαηα φπσο: 

ίιηγγνπο, πνλνθεθάινπο θαη ζε ζθηρηνχο δχζθακπηνπο ψκνπο. 

΢ε έξεπλα ηνπ Vichai Ungpinijpong (1992) κειεηήζεθε ε 

απνηειεζκαηηθφηεηα  ηνπ thai καζάδ ζηνπο πφλνπο ηεο πιάηεο νη νπνίνη 

πξνέξρνληαη απφ εθθπιηζκφ ησλ ζπνλδχισλ ή απφ ππεξθφπσζε ησλ κπψλ 

ηεο ξάρεο. Η έξεπλα απηή πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 38 αζζελείο  θαη 

παξαηεξήζεθε αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ δέξκαηνο κε θπζηθφ 

επαθφινπζν ηελ αλαθνχθηζε απφ ηνλ πφλν. 
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Ο εξεπλεηήο Prayatch Boonsinsuk (1992) κειέηεζε ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ thai καζάδ ζε αζζελείο κε κπτθνχο πφλνπο 

ζπγθξηηηθά κε αζζελείο κε θνηλνχο πφλνπο. Η έξεπλα απηή δηήξθεζε  3 

εκέξεο. Απφ ηελ αξρή αθφκα ηεο έξεπλαο δηαπηζηψζεθε κείσζε ζηνπο 

κπτθνχο πφλνπο ζε ζρέζε κε ηνπο θνηλνχο θαη ζηελ ζπλέρεηα ηα επίπεδα 

πφλνπ κεηψζεθαλ αξθεηά κεηά ηελ 3 εκέξα. 

Ο εξεπλεηήο Narumol Leelayuwat (1988,) κειέηεζε ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηατιαλδέδηθνπ καζάδ γηα ηελ αλαθνχθηζε ηνπ πφλνπ, 

ζηελ πιάηε γηα ηνπιάρηζηνλ 6 κήλεο ζε 300 αζζελείο, ειηθίαο  18-60 εηψλ. 

Γηαπηζηψζεθε φηη ε απνηειεζκαηηθφηεηα ήηαλ κεησκέλε πεξίπνπ έλα επίπεδν 

θαη αχμεζε ηελ επειημία ηνπ κπφο. Δληνχηνηο ηα ζπκπηψκαηα φπσο θνχξαζε, 

πφλνο ζηελ πιάηε ζα εμαθαλίδνληαλ κεηά ηελ εθαξκνγή ηνπ καζάδ.  

 
5. ΦΗΛΟ΢ΟΦΗΑ ΣΟΤ THAI ΜΑ΢ΑΕ 

 

Σν Thai καζάδ ζπλδέεηαη κε ηνλ βνπδηζκφ θαη έρεη ηειεηνπξγηθφ 

ραξαθηήξα. Απνηειείηαη απφ επεκβαηηθέο ηερληθέο θαζψο θαη απφ νδεγίεο γηα 

θαηάιιειε δηαηξνθή, ηελ ρξήζε  βνηάλσλ θαη επηζεκάησλ θαζψο θαη απφ 

άιιεο κπζηηθέο θαη απφθξπθεο πξαθηηθέο. Έηζη ζχκθσλα κε ηελ παξάδνζε 

πξηλ απφ ηελ αξρή ηεο ζπλεδξίαο ν ζεξαπεπηήο πξνζθέξεη κηα πξνζεπρή 

ζηνλ Σδηβάθα δεηψληαο ηελ βνήζεηαο θαη ηηο επινγίεο ηνπ. Όκσο ην Σhai καζάδ 

δελ απνηειεί ηκήκα ηεο ζξεζθείαο ηνπ βνπδηζκνχ θαη δελ είλαη αλαγθαίν λα 

είλαη θαλείο βνπδηζηήο γηα λα δερηεί ή λα αζθήζεη ην Σhai καζάδ. Σν θνκκάηη 

ηεο πξνζεπρήο είλαη πξναηξεηηθφ θαη παξαιείπεηαη φηαλ έξρεηαη ζε αληίζεζε 

κε ην ζξεζθεπηηθφ πηζηεχσ ηνπ θαζέλα. 

Σν ζεσξεηηθφ ππφβαζξν ηνπ Σhai καζάδ είλαη βαζηζκέλν ζηελ ξνή ηεο 

ελέξγεηαο κέζσ ηνπ ζψκαηνο. Τπάξρνπλ 10 θχξηεο ελεξγεηαθέο γξακκέο πνπ 

ιέγνληαη Sip Sen. Οη αγσγνί απηνί μεθηλνχλ απφ ηνλ νκθαιφ φπνπ πηζηεχεηαη 

φηη είλαη ην θέληξν ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο. Σα ζεκεία απηά 

ρξεζηκνπνηνχληαη ηδηαίηεξα ζηεο πνιεκηθέο ηέρλεο φπνπ ππάξρεη θαη εηδηθφο 

εμνπιηζκφο πνπ ηα πξνζηαηεχεη. 

Κάζε Sen θέξεη θαη νξηζκέλα ζεκεία θιεηδηά πνπ φηαλ πηέδνληαη ή 

καιάζζνληαη κε ζπγθεθξηκέλν ηξφπν έρνπλ ζαλ απνηέιεζκα ηελ 

εμηζνξξφπεζε θαη ελαξκφληζε ηεο ελέξγεηαο θαηά κήθνο ηνλ γξακκψλ. Σα 

Sen δελ ζρεηίδνληαη κε ζπγθεθξηκέλα φξγαλα αιιά ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ 
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ζεξαπεία πνιιψλ πξνβιεκάησλ πνπ ζπλδένληαη κε ηα φξγαλα πνπ 

βξίζθνληαη  ζηελ πνξεία ηνπο. Οη ελεξγεηαθέο απηέο γξακκέο εθδειψλνληαη 

ζπκκεηξηθά θαη ζηηο δπν πιεπξέο ηνπ ζψκαηνο αιιά κε δηαθνξεηηθή νλνκαζία 

αθνχ θάζε πιεπξά ηνπ ζψκαηνο έρεη δηαθνξεηηθά ελεξγεηαθά θαη ιεηηνπξγηθά 

ραξαθηεξηζηηθά. 

 

5.1 Γέθα θύξηεο ελεξγεηαθέο γξακκέο (Sip Sen): 

 

 Itha sen: Ξεθηλάεη απφ ηνλ νκθαιφ, θαηεβαίλεη ζην πξφζζην 

κέξνο ηνπ αξηζηεξνχ κεξνχ, θάλεη ζηξνθή ζην αξηζηεξφ γφλαην, αλεβαίλεη ζην 

πίζσ κέξνο ηνπ αξηζηεξνχ κεξνχ, αλεβαίλεη παξάιιεια κε ηελ ζπνλδπιηθή 

ζηήιε, θάλεη ζηξνθή ζηελ θνξπθή ηνπ θξαλίνπ θαη θαηαιήγεη ζην αξηζηεξφ 

ξνπζνχλη. Όινη νη αγσγνί έρνπλ επίζεο θαη ππφ θιάδνπο. 

 Pingkala Sen: Αθνινπζεί ηελ ίδηα αθξηβψο πνξεία κε Itha sen 

ζην δεμί ηκήκα ηνπ ζψκαηνο. Απηνί νη δπν αγσγνί ζρεηίδνληαη κε ηελ αίζζεζε 

ηεο φζθξεζεο θαη ην λεπξηθφ ζχζηεκα 

 Sumana Sen: Αξρίδεη απφ ηνλ νκθαιφ, αλεβαίλεη ζην κέζν ηνπ 

θνξκνχ, δηαζρίδεη ην ιαηκφ θαη θαηαιήγεη ζηε ξίδα ηεο γιψζζαο. ΢πλδέεηαη κε 

ηελ γεχζε. 

 Kalatharee Sen: Ξεθηλάεη απφ ηνλ νκθαιφ θαηεβαίλεη ζηελ 

βνπβσληθή ρψξα δηαζρίδεη ηα πφδηα θαη θαηαιήγεη ζηα δάρηπια ησλ πνδηψλ. 

Αλεβαίλεη ζηε καζράιε δηαζρίδεη ην ρέξη θαη θαηαιήγεη ζηα δάρηπια. ΢πλδέεηαη 

κε ηελ αίζζεζε ηεο αθήο θαη δνπιεχεηαη γηα πξνβιήκαηα ζηα ρέξηα θαη ζηα 

πφδηα. 

 Sahatsarangsi Sen: Ξεθηλάεη απφ ηνλ νκθαιφ θαηεβαίλεη ζην 

εζσηεξηθφ ηκήκα ηνπ αξηζηεξνχ πνδηνχ, θάλεη ζηξνθή ζηνλ αξηζηεξφ 

αζηξάγαιν, αλεβαίλεη σο ην ιαηκφ θαη θαηαιήγεη ζην αξηζηεξφ νθζαικφ. 

 Tawaree Sen: Αθνινπζεί ηελ ίδηα αθξηβψο πνξεία κε 

Sahatsarangsi Sen ζην δεμί ηκήκα ηνπ ζψκαηνο. ΢πλδένληαη θαη ηα δπν κε ηελ 

αίζζεζε ηεο φξαζεο. 

 Lawusang Sen: Ξεθηλάεη απφ ηνλ νκθαιφ αλεβαίλεη ζην ιαηκφ 

θαη θαηαιήγεη ζην αξηζηεξφ απηί.  
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 Ulanga Sen: Αθνινπζεί ηελ ίδηα πνξεία κε Lawusang Sen ζηελ 

δεμηά πιεπξά. ΢πλδέεηαη κε ηελ αίζζεζε ηεο αθνήο θαη ρξεζηκνπνηείηαη γηα 

πξνβιήκαηα ζηα απηηά θαη ζην πξφζσπν. 

 Nantakawat Sen: Ξεθηλάεη απφ ηνλ νκθαιφ θαη θαηαιήγεη ζηνλ 

πξσθηφ θαη ηελ νπξήζξα. ΢ρεηίδεηαη κε ηελ απνξξφθεζε ηξνθήο, ηηο 

δηαδηθαζίεο νχξεζεο θαη απέθθξηζεο. 

Kitcha Sen: Ξεθηλάεη απφ ηνλ νκθαιφ, θαηεβαίλεη ζηα γελλεηηθά 

φξγαλα θαη ζπλδέεηαη κε ηελ εξσηηθή δηέγεξζε θαη αλαπαξαγσγή. 

                           
Pingkala Itha Sen (εηθφλα 2) 

 
 
 
 
 
 
 

                                 
Σα 10 sen (εηθφκα 3)                                                                       Kalatharee Sen (εηθφλα 4) 
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Γέθα θχξηεο ελεξγεηαθέο γξακκέο (Sip Sen) (εηθφλα 5,6,7)  

 

 
 

 
(εηθφλα 7) 

 
 
6. Η΢ΣΟΡΗΚΖ ΑΝΑΓΡΟΜΖ 

 
Σν Thai καζάδ ή ην nuad Thai φπσο είλαη ε παξαδνζηαθή ηνπ νλνκαζία 

είλαη κηα παλάξραηα ζεξαπεπηηθή ηερληθή ηεο Άπσ Αλαηνιήο. Σν ζχζηεκα 

απηφ πνπ ζήκεξα νλνκάδνπκε Thai καζάδ θαηάγεηαη απφ ηελ Ιλδία. ΢ηελ 

αξραηφηεηα φκσο ε αληαιιαγέο κεηαμχ πνιηηηζκψλ ήηαλ ζπλεζηζκέλν 

θαηλφκελν θαη έηζη ε γλψζε ηνπ Thai καζάδ έθηαζε απφ ηελ Ιλδία ζηελ 
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Σατιάλδε απφ ηνλ άλζξσπν πνπ ζεσξείηαη παηέξαο ηνπ Thai καζάδ ηνλ 

Σδηβάθα (Doctor Jivaka Kumar Bhaccha) 

 

 

Ο Σδηβάθα (εηθφλα 8) 

 

Ο Σδηβάθα καζήηεπζε δίπια ζ έλα απφ ηνπο θεκηζκέλνπο ζεξαπεπηέο 

θαη δαζθάινπο ηεο επνρήο πνπ νλνκάδνληαλ Αηξέγηα. ΢ηελ ζπλέρεηα ν 

Σδηβάθα έγηλε πξνζσπηθφο γηαηξφο ηνπ Βνχδα θαη ε γλψζε ηνπ ηαπηίζηεθε κε 

ηελ βνπδηζηηθή παξάδνζε. Ωζηφζν ν βνπδηζκφο δελ βξήθε πξφζθνξν έδαθνο 

ζηελ Ιλδία αθνχ απνηεινχζε έλα πξνθιεηηθφ ξεχκα ηεο ηφηε θνηλσληθήο 

δνκήο. Παξφια απηά ν βνπδηζκφο βξήθε θαηάιιειν έδαθνο ζηελ αλαηνιηθή 

Αζία θαη ε Σατιαλδή ήηαλ απφ ηηο πξψηεο ρψξεο φπνπ κεηαθέξζεθε ν 

βνπδηζκφο θαη εθαξκφζηεθαλ φηη ηαηξηθέο ηνπ παξαδφζεηο. Οη δηδαζθαιίεο ηνπ 

Σδηβάθα ιαηξεχηεθαλ απφ ηνπο κνλαρνχο νη νπνίνη ηηο ππνζηήξημαλ. Γηέδηδαλ 

ηηο γλώζεηο ηνπ ηαϊιαλδέδηθνπ καζάδ απφ γεληά ζε γέληα θπξίσο κέζα απφ 

ηελ πξνθνξηθή παξάδνζε θαζψο θαη κέζα απφ κηα ζνβαξή ηειεηή. ΢ην 

δηάζηεκα ησλ εηψλ πνπ αθνινχζεζαλ ην καζάδ εμειίρζεθε ζε ζεξαπεπηηθή 

κέζνδν κεηά απφ πεηζαξρία, πξαθηηθή άζθεζε θαη πεξηζπιινγή. Δλψ αξρηθά 

ρξεζηκνπνηήζεθε σο ζεξαπεπηηθφ ζχζηεκα ησλ αζζελεηψλ εληφο ησλ 

κνλαζηεξηαθψλ θνηλνηήησλ κε ην ρξφλν εμειίρζεθε ζε ηδηαίηεξε ηέρλε, δεκέλε 
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κε βνπδηζηηθέο θηινζνθίεο. Η πξψηε θαηαγξαθή ησλ ηερλψλ έγηλε 1830 απφ 

ηνλ Βαζίιεηα Rama III θαη ην 1985 θαζηεξψζεθε έλα πξφγξακκα ελεκέξσζεο 

γηα ηα σθέιεη ηνπ Thai καζάδ θαη εθπαίδεπζεο γηα ηελ αζθαιή πξαθηηθή 

άζθεζε. 

Η πξνέιεπζε ηνπ Thai καζάδ ζπλδέεηαη κε ηα βνπδηζηηθά κνλαζηήξηα 

ηεο Βφξεηαο Σατιάλδεο πξηλ απφ 2500 ρξφληα δηδάζθεηαη απφ ηνπο λανχο, ηα 

ζχγρξνλα spa κέρξη ηηο πνιχβνπεο αγνξέο ηεο Σατιάλδεο. Τπάξρνπλ δπν 

ζεξαπεπηηθέο παξαδφζεηο απηήο ησλ “αγξνηηθψλ πεξηνρψλ” θαη νη “βαζηιηθνί”. 

Η πξψηε ζπλαληάηαη ζε λνκαδηθέο θπιέο πνπ δνπλ θπξίσο ζηελ Βφξεηα 

Σατιάλδε θαη πεξηέρεη πνιιά ζακαληθά ζηνηρεία. Οη “βαζηιηθνί” βαζίδεηαη 

θπξίσο ζε αξραία πνπ θπιάζζνληαη ζηα βαζηιηθά αλάθηνξα θαη φζνη 

εθπαηδεχνληαη ζε απηή εξγάδνληαη ζηελ απιή ηνπ Βαζηιεία. Βέβαηα ε κηα 

παξάδνζε έρεη επεξεάζεη ηελ άιιε. 

 

 

7. THAI ΜΑ΢ΑΕ ΚΑΗ ΒΟΤΓΗ΢ΜΟ΢ 

 

Οη Σατιαλδνί είλαη βνπδηζηέο θαη ζπλεπψο δελ πηζηεχνπλ ζηελ χπαξμε 

ηεο δσήο. Ο άλζξσπνο έρεη ηξηζδηάζηαηε ππφζηαζε, ην πιηθφ ζψκα, ην 

ελεξγεηαθφ ζψκα, θαη ν λνπο. ΢πλεπψο ν άλζξσπνο ραίξεη άθξαο πγείαο θαη 

πλεπκαηηθήο επεμίαο κφλν φηαλ απηέο νη ηξεηο δηαζηάζεηο βξίζθνληαη ζε 

αξκνλία θαη ηζνξξνπία κεηαμχ ηνπο. 

 

        
 

Ο Βνχδαο (εηθφλα 9,10)  
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8. ΔΝΓΔΗΞΔΗ΢ 
 

Σν Thai καζάδ είλαη κηα κέζνδνο πνπ πξνζθέξεηαη ζε φζνπο ζέινπλ λα 

θάλνπλ έλα καζάδ πέξα απφ ην θιαζζηθφ ηξφπν πνπ γλσξίδνπλ. Δίλαη 

αζθαιέο φηαλ εθηειείηαη κε επαξθή γλψζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπ 

δέθηε. Δλδείθλπηαη γηα ηελ ζεξαπεία δηαθνξψλ πξνβιεκάησλ φπσο: 

 

 Πφλνο ζην γφλαην 

 Οζθπαιγία, ηζρηαιγία 

 Πφλνο ζηελ σκηθή δψλε 

 Απρελαιγία 

 Κεθαιαιγία 

 Πξνβιήκαηα ζηνπο παξαξξηλίνπο θφιπνπο 

 ΢ηνκαρφπνλνο 

 Μεηεσξηζκφο 

 Λφμηγθαο 

 Ναπηία 

 Πξφθιεζε εκεηνχ(ζε πεξίπησζε δειεηεξίαζεο ή θαηάπνζεο 

νπζίαο) 

 Γχζπλνηα θαη άιια αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα 

 Καξδηαθέο δηαηαξαρέο 

 Αξξπζκίεο 

  Γηαηαξαρέο ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο 

 Οθζαικνινγηθά πξνβιήκαηα 

 Ωηαιγίεο 

 Δκβνέο απηηψλ 

 Πνλφδνλην 

 Παξάιπζε ζην πξφζσπν 

 Ναπηία θαηά ηελ νδήγεζε 

 Γπζθνηιηφηεηα 

 Γηάξξνηα 

 ΢ηνκαρφπνλνο, θαη γεληθά ζε πεπηηθά πξνβιήκαηα 

 Αθξάηεηα νχξσλ 

 ΢ηπηηθψλ δηαηαξαρψλ 
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 ΢ηεηξφηεηα (φηαλ φκσο ε ζηεηξφηεηα νθείιεηαη ζε πξφβιεκα 

δνκήο αζθαιψο ην Thai καζάδ δελ κπνξεί λα βνεζήζεη). 

 Καηά ηελ θπνθνξία πξέπεη λα δίλεηαη κεγάιε πξνζνρή θαη λα 

εθαξκφδεηαη κεηά ηελ έγθξηζε ηνπ ζεξάπνληα ηαηξνχ. Θεσξείηαη 

πνιχ σθέιηκν θαζψο παξέρεη ζεκαληηθή αλαθνχθηζε ζηε κέζε, 

ζηε ιεθάλε, ζηελ πιάηε θαη ζηελ θαηαθξάηεζε πγξψλ. 

 

9. ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ΢-ΠΡΟΦΤΛΑΞΔΗ΢ 
 

Σν Thai καζάδ δελ είλαη θαηάιιειν γηα φιεο ηηο πεξηζηάζεηο θαη ζε 

νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο ε εθαξκνγή ηνπ απαηηεί πξνζνρή. Έηζη ινηπφλ: 

 Έαλ ν δέθηεο έρεη ππξεηφ δελ εθαξκφδνπκε καζάδ γηαηί απμάλεη 

ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο θαη ζπλεπψο ηελ ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηνο. 

 Μεηαδνηηθέο αζζέλεηεο ή ηψζεηο. 

 Μνιπζκαηηθέο αζζέλεηεο ηνπ δέξκαηνο, εμάλζεκα ή αλνηρηέο 

πιεγέο. Γελ θάλνπκε καζάδ γηαηί κπνξεί λα κεηαδνζεί ζε άιιν κέξνο ηνπ 

ζψκαηνο ή θαη ζηνλ ζεξαπεπηή. 

 ΢πάζηκν νζηψλ ή θνηλή εμάξζξσζε. 

 ΢ε πξφβιεκα νζηενπφξσζεο απαηηείηαη πξνζνρή ζηηο πηέζεηο 

θαη δηαηάζεηο. 

 ΢ε άηνκα κε ηερλεηή άξζξσζε εθαξκφδεηαη κε ηδηαίηεξε 

πξνζνρή. 

 Γελ εθαξκφδεηαη ζε θηξζνχο, ζε ζξνκβνθιεβίηηδα θαη άιιε 

ζνβαξή θαξδηαγγεηαθή πάζεζε. 

 ΢ε πεξίπησζε θαξθίλνπ επηηξέπεηαη κφλν κεηά ηελ έγθξηζε ηνπ 

ζεξάπνληα ηαηξνχ. ΢ε θακία πεξίπησζε φκσο δελ εθαξκφδεηαη ζηελ πεξηνρή 

ηνπ φγθνπ ή ηνπ πεξηβάιινληα ηζηνχ. 

 Γελ εθαξκφδεηαη ζε άηνκα πνπ έρνπλ ππνβιεζεί ζε 

κεηακφζρεπζε νξγάλσλ ή νπνηαδήπνηε ρεηξνπξγηθή επέκβαζε. 

 Γελ εθαξκφδεηαη ζε άηνκα κε επηιεςία θαη εζηζκφ ζην αιθνφι 

θαη ζηα λαξθσηηθά. 

Γεληθφηεξα δελ πξέπεη λα αζθεί πίεζε κεγαιχηεξε απφ απηή πνπ 

κπνξεί λα αληέμεη ν δέθηεο. Δπηβάιιεηαη λα δεηεζεί ε γλψκε ελφο 

ηαηξνχ έλα δεκηνπξγεζνχλ ακθηβνιίεο γηα νπνηνδήπνηε πξφβιεκα 

πγείαο ηνπ δέθηε. 
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9.1 ΟΗ ΔΠΗΓΡΑ΢ΔΗ΢ ΣΟΤ ΣΑΪΛΑΝΓΔΕΗΚΟΤ ΜΑ΢ΑΕ ΢ΣΟΝ ΟΡΓΑΝΗ΢ΜΟ 

 

Με ην παξαδνζηαθφ ηατιαλδέδηθν καζάδ ηα εζσηεξηθά φξγαλα 

καιάζζνληαη θαη ε ιηκλάδνπζα ελέξγεηα ειεπζεξψλεηαη. Σν ζψκα 

απειεπζεξψλεηαη απφ λεπξνκπηθή έληαζε, ην ζηξεο ειαηηψλεηαη, ηα πγξά 

θηλνχληαη, νη καιαθνί ηζηνί απνηνμηλψλνληαη, ε ζπλνιηθή ελέξγεηα απμάλεηαη 

θαη κηα εμηζνξξνπεκέλε πλεπκαηηθή θαηάζηαζε επηηπγράλεηαη. 

Οη επηδξάζεηο ηνπ είλαη εκθαλείο: 

 ΢ην θπθινθνξηθό ζύζηεκα: Βειηηψλεη ηελ θπθινθνξία ηνπ 

αίκαηνο, ρακειψλεη ηνπο παικνχο ηεο θαξδηάο θαη απμάλεη ηελ 

θπθινθνξία ηνπ ιεκθηθνχ ζπζηήκαηνο. 

 Μπνζθειεηηθό ζύζηεκα: Βνεζάεη ζηελ ελδπλάκσζε θαη ζηελ 

αχμεζε ηεο θηλεηηθφηεηαο ησλ κπψλ, απειεπζεξψλεηαη 

λεπξνκπηθή έληαζε, νη καιαθνί ηζηνί απνηνμηλψλνληαη, 

ραιαξψλεη ηνπο ηέλνληεο θαη βειηηψλεη ηελ ειαζηηθφηεηα ηνπο, 

απμάλεη ηελ θηλεηηθφηεηα θαη ηελ επιπγηζία ησλ αξζξψζεσλ θαη 

επηθέξεη ραιάξσζε. 

 Νεπξηθό ζύζηεκα: Δλεξγνπνηεί θαη βειηηψλεη ηελ ιεηηνπξγία 

ησλ κπψλ, απμάλεη ηελ επαηζζεζία ηνπ δέξκαηνο θαη φια ηα 

εζσηεξηθά φξγαλα αξρίδνπλ λα ιεηηνπξγνχλ θαιχηεξα. 

 
 
10. ΒΑ΢ΗΚΔ΢ ΑΡΥΔ΢ ΓΔΟΝΣΟΛΟΓΗΑ΢ ΚΑΗ ΤΓΗΔΗΝΖ΢ 

 

Η θηινζνθία ηνπ Thai καζάδ θαη ν ηειεηνπξγηθφο ηνπ ραξαθηήξαο 

επηβάιεη ηελ ηήξεζε θαλφλσλ πγηεηλήο θαη δενληνινγίαο γηα ηελ ζσζηή 

εθαξκνγή ηνπ. Έηζη: 

 Πξέπεη λα κειεηψληαη πιήξσο νη ηερληθέο ηνπ πξηλ ηελ 

εθαξκνγή ηνπο. 

 Γίλεηαη ζε ρψξν επξχρσξν, άλεην, κε ραιαξσηηθή κνπζηθή 

καθξηά απφ αδηάθξηηα βιέκκαηα. 

 Ο ζεξαπεπηήο θαη ν δέθηεο πξέπεη λα θνξάλε άλεηα ξνχρα γηα 

λα επηηξέπεηαη ε επθνιία θηλήζεσλ. 

 Ο ζεξαπεπηήο επηβάιιεηαη λα έρεη θαζαξά ρέξηα κε θνκκέλα θαη 

άβαθα λχρηα. 
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 Σα επηζέκαηα ηα νπνία κπνξεί λα ρξεζηκνπνηνχληαη πξέπεη λα 

δηαηεξνχληαη γηα ιίγεο κέξεο ζην ςπγείν. Δπίζεο ην θάζε βφηαλν εθαξκφδεηαη 

κφλν γηα κηα ρξήζε. 

 
 

11. Ζ ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ ΣΟΤ THAI ΜΑ΢ΑΕ 
 

Βαζηζκέλν ζηελ αξραία ηατιαλδέδηθε κάιαμε θαη ζηελ ηλδηθή θηινζνθία 

είλαη έλα καζάδ πνπ ραιαξψλεη, επζπγξακκίδεη θαη αλαθνπθίδεη ην ζψκα απφ 

πφλνπο θαη εληάζεηο κε βαζηέο πηέζεηο θαηά κήθνο ησλ ελεξγεηαθψλ γξακκψλ. 

Η κεζνδνινγία ηνπ καζάδ βαζίδεηαη ζηελ ρξήζε θαη ηνλ ζπλδπαζκφ 

δηαθφξσλ ηερληθψλ φπσο δηαηάζεηο, πηέζεηο, καιάμεηο θαη ζηελ ρξήζε ζεξκψλ 

επηζεκάησλ ζηνπο αγσγνχο Sen. 

Γηαηάζεηο(θηλήζεηο κεγάιεο εκβέιεηαο): Απηέο έρνπλ σο ζηφρν λα 

πξνθαιέζνπλ δηαηάζεηο ζε φιεο ηηο κπτθέο νκάδεο. Πνιιέο απνηεινχλ 

απνκίκεζε ζπγθεθξηκέλσλ ζηάζεσλ ηεο γηφγθα. Γηα ην ιφγν απηφ ην Thai 

καζάδ ζεσξείηαη παζεηηθή εθαξκνγή ηεο γηφγθα. 

Μαιάμεηο(θηλήζεηο κεζαίαο εκβέιεηαο): Απηέο πεξηιακβάλνπλ καιαθηηθά 

πιήγκαηα θαη αλαθνπθίδνπλ απφ κπτθφ ζπαζκφ. 

Πηέζεηο ζηνπο αγωγνύο Sen( θηλήζεηο κηθξήο εκβέιεηαο): Γίλεηαη κέζσ 

κηαο δηαδηθαζίαο ε νπνία πεξηιακβάλεη θπξίσο πηέζεηο κε ηνπο αληίρεηξεο. Η 

ηερληθή απηή εμαγλίδεη θαη εμηζνξξνπεί ην ιεπηνθπέο ειεθηξνρεκηθφ ζχζηεκα 

ηνπ νξγαληζκνχ. Γηα ην ιφγν απηφ ρξεζηκνπνηείηαη ηδηαίηεξα ζηελ Άπσ 

Αλαηνιή θαη ζεσξείηαη ηεξή. 

Υξήζε ζεξκώλ επηζεκάηωλ: Πξφθεηηαη γηα θαηαπιάζκαηα πνπ 

πεξηέρνπλ νξηζκέλα θπηά πνπ πξνάγνπλ ηελ κπτθή ραιάξσζε. Σα 

θαηαπιάζκαηα απηά ζεξκαίλνληαη ζηνλ αηκφ θαη θαηφπηλ ηνπνζεηνχληαη ζε 

ζπγθεθξηκέλα ζεκεία. Η ρξήζε ηνπο αλαθνπθίδεη απφ κπτθνχο πφλνπο, 

απνηνμηλψλεη ηνλ νξγαληζκφ θαη ραξίδεη βαζηά ραιάξσζε. 

Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο ζπλεδξίαο ν ζεξαπεπηήο αιιά θαη ν δέθηεο 

θνξνχλ άλεηα ξνχρα θαη νη ηερληθέο γίλνληαη ζην έδαθνο πάλσ ζε ζηξψκα. Ο 

ζεξαπεπηήο ρξεζηκνπνηεί ηνπο αληίρεηξεο, ηηο παιάκεο, ηα γφλαηα, ηα  

πέικαηα, ηνπο αγθψλεο θαη ελίνηε νιφθιεξν ην ζψκα γηα λα εθαξκφζεη ηηο 

ηερληθέο. Απηφ ζεκαίλεη φηη ε θίλεζε δελ εθπνξεχεηαη απφ ηνπο ψκνπο αιιά 

απφ ηνλ νκθαιφ πνπ είλαη ην θέληξν ηεο ελέξγεηαο. Κάζε θίλεζε πνπ γίλεηαη 
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δελ είλαη κεραληθή αιιά γεκάηε αγάπε γηα ηνλ άλζξσπν πνπ ηελ θάλεη αιιά 

θαη γη απηφλ πνπ ηελ δέρεηαη. 

Ο βαζκφο πίεζεο πνπ αζθεί είλαη πνιχ ζεκαληηθφο θαζψο ε ειάρηζηε 

πίεζε ζεκαίλεη φηη ν δέθηεο δελ ζα εηζπξάμεη ηα νθέιε ηνπ καζάδ αιιά ζα 

κνηάδεη κε απαιφ ράδη. Αληίζεηα ε ππεξβνιηθή πίεζε κπνξεί λα πξνθαιέζεη, 

πφλν, δπζθνξία θαη ηξαπκαηηζκφ ζηνλ δέθηε. Αζθεί πίεζε ηξεηο θνξέο ζην 

θάζε ζεκείν γηα 10 δεπηεξφιεπηα ηε θνξά. Σελ πξψηε θνξά αζθεί ήπηα 

πίεζε, ηε δεχηεξε κέηξηα θαη ηελ ηξίηε δπλαηή. Δίλαη πηζαλφ λα ππάξρεη έλαο 

κηθξφο βαζκφο πφλνπ ηδηθά ζε νξηζκέλα ζεκεία πνπ εκθαλίδεη έληνλν κπτθφ 

ζπαζκφ, σζηφζν ν πφλνο απηφο πξέπεη λα πξνθαιεί αλαθνχθηζε θαη φρη 

δπζθνξία. Η πίεζε πνπ αζθεί είλαη πάληα κε ηελ κπάια ηνπ αληίρεηξα θαη φρη 

κε ηνλ αληίρεηξα θαηαθφξπθα, ψζηε λα απνθεχγεηαη ε επηβάξπλζε ηνπ 

ηέλνληα ηνπ αληίρεηξα πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη ηελνληίηηδα. Δπηπιένλ ν 

ζεξαπεπηήο πξέπεη λα έρεη θνκκέλα θαη πεξηπνηεκέλα λχρηα γηα κελ 

δεκηνπξγεζνχλ εθδνξέο ζην δέξκα ηνπ δέθηε. 

Δμίζνπ ζεκαληηθφ ξφιν παίδεη θαη ε αλαπλνή θαηά ηελ εθαξκνγή ησλ 

ηερληθψλ, ηδηαίηεξα ησλ πηέζεσλ θαη ησλ δηαηάζεσλ. Σν ηδαληθφ είλαη λα 

ζπληνλίδεηαη ε αλαπλνή ηνπ ζεξαπεπηή κε ηνπ δέθηε ζε φιε ηελ δηάξθεηα ησλ 

αζθήζεσλ θαη ηδηαίηεξα φηαλ αζθεί πηέζεηο ζηα ηδηθά ζεκεία Sen. Απηφ 

βνεζάεη ζηελ δεκηνπξγία εκπηζηνζχλεο αλάκεζα ζην δέθηε θαη ζηνλ 

ζεξαπεπηή θαη ζηελ ηαχηηζε ησλ δπν ελεξγεηαθψλ πεδίσλ. 

Δπίζεο γηα ηελ δεκηνπξγία εκπηζηνζχλεο ζεκαληηθφ ξφιν παίδεη θαη ε 

επαθή γη‟ απηφ θαη νη πξψηεο θηλήζεηο πξέπεη λα είλαη αξγέο θαη ήπηεο. Έηζη 

ινηπφλ δελ πξέπεη λα ράλεηαη ε επαθή κε ην ζψκα ηνπ δέθηε θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο εθηέιεζεο ησλ θηλήζεσλ θαη νη θηλήζεηο πξέπεη λα είλαη 

απνθαζηζηηθέο κε ζπλερή ξνή. Οη ιαβέο πξέπεη λα είλαη ζηαζεξέο, κε 

απηνπεπνίζεζε, ειεγρφκελε έληαζε θαη ζθίμηκν. 

Η αγάπε είλαη απηή πνπ ραξίδεη ην ηδαληθφ άγγηγκα θαη ηελ ηέιεηα 

επαθή. 
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12. ΣΔΥΝΗΚΔ΢ ΚΑΗ ΔΦΑΡΜΟΓΔ΢ ΣΟΤ THAI ΜΑ΢ΑΕ 

 

΢ην Thai καζάδ είλαη ηδηαίηεξα έληνλν ην πλεπκαηηθφ ζηνηρείν, ε 

πεξηζπιινγή, ε αγάπε, ε επγέλεηα, ν νίθηνο, ε ραξά ηνπ δφηε θαη ε εξεκία 

είλαη ζηνηρεία πνπ αληαιιάζζνληαη κέζσ ηεο επαθήο ηνπ δφηε θαη ηνπ ιήπηε 

θαη θάλνπλ έλαλ θαιφ ζεξάπνληα ζσζηφ επαγγεικαηία. Η ζπλεδξία μεθηλάεη 

κε αζθήζεηο ζηα πέικαηα ζηε ζπλέρεηα εθαξκφδνληαη ηερληθέο ζηα πφδηα, 

ζηελ πιάγηα ζέζε, ζε ζέζε πξελεδφλ, ζηε θαζηζηή ζέζε θαη ηέινο ζην 

πξφζσπν. 

 
 

12.1 ΠΔΛΜΑΣΑ 

 

Σν Thai καζάδ αξρίδεη παξαδνζηαθά κε ηελ άζθεζε ζηα πέικαηα. Οη 

αζθήζεηο απηέο είλαη πνιχ ζεκαληηθέο γηαηί πξνεηνηκάδνπλ ην ζψκα γηα ηηο 

ηερληθέο πνπ ζα αθνινπζήζνπλ. 

Ο δέθηεο είλαη μαπισκέλνο αλάζθεια κε ηα πφδηα αλνηρηά ζην κήθνο 

ησλ ψκσλ. Ο ζεξαπεπηήο αζθεί πίεζε απφ ηηο παιάκεο ηνπ ζηηο θακάξεο ηνπ 

πέικαηνο ηνπ δέθηε ελαιιάμ θαη ζηα δχν πέικαηα ηαπηφρξνλα (εηθφλα 1).  

 

 

Γηάηαζε ζηηο θακάξεο ησλ πεικάησλ(εηθφλα 1) 

 

Κξαηψληαο ηα πέικαηα ζηαζεξά, πεξηζηξέθεη ην άλσ ηκήκα ηνπ 

πέικαηνο θαη ζηηο δπν θαηεπζχλζεηο. 

΢ηελ ίδηα ζέζε πηέδεη ην άλσ κέξνο ηνπ πέικαηνο πξνο ην θεθάιη 

(εηθφλα 2). 
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Πεξηζηξνθή θαη πίεζε πεικάησλ (εηθφλα 2) 

΢ηελ ίδηα ζέζε πηέδεη ην άλσ κέξνο ηνπ πέικαηνο ελαιιάμ (εηθφλα 3) θαη 

ζηαπξσηά (εηθφλα 4). 

 

Πίεζε πέικαηνο (εηθφλα 3) 

 

 

Πίεζε πέικαηνο ζηαπξσηά (εηθφλα 4) 

 

 

Πηέδεη κε ηνλ αληίρεηξα ηα 6 ζεκεία ηνπ πέικαηνο (εηθφλα 5,6). 
Καζψο επίζεο πηέζεηο αζθεί θαη ζην άλσ κέξνο ηνπ πνδηνχ (εηθφλα 

7,8). 
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Πηέζεηο ζηα πέικαηα ζηα ζεκεία sen (εηθφλα 5, 6) 

 

 

 

  

Πηέζεηο ζην άλσ κέξνο ηνπ πέικαηνο (εηθφλα 7, 8) 

 
12.2 ΠΗΔΕΟΝΣΑ΢ ΣΑ SEN ΣΩΝ ΠΟΓΗΩΝ 

 
Ο δέθηεο πξέπεη λα βξίζθεηαη ζε χπηηα ζέζε έηζη ψζηε ν ζεξαπεπηήο 

λα έρεη ηελ δπλαηφηεηα λα πηέζεη ηα Sen ησλ πνδηψλ.  

Οη πηέζεηο ζηα πφδηα μεθηλάλε απφ ηα εμσηεξηθά Sen, ν ζεξαπεπηήο 

ηνπνζεηεί ην έλα ηνπ ρέξη ζηνλ αζηξάγαιν ηνπ δέθηε θαη ην άιιν ζηελ 

βνπβσληθή ρψξα,(εηθφλα 9) ξίρλνληαο ην βάξνο ηνπ κε ζθνπφ ηε δεκηνπξγία 

δηάηαζεο. Γηα ηελ πίεζε ησλ εζσηεξηθψλ Sen ε θίλεζε είλαη ε ίδηα απιά ν 

ζεξαπεπηήο βξίζθεηαη αλάκεζα ζηα πφδηα ηνπ δέθηε (εηθφλα 10). 
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Γηάηαζε ηεηξαθέθαινπ (εηθφλα 9) 

 

 

Γηάηαζε ηεηξαθέθαινπ θα ζην άιιν πφδη(εηθφλα 10) 

΢ηελ ίδηα ζέζε πηέδεη κε ηελ παιάκε ζην εζσηεξηθφ ηεο θλήκεο θαη 

αλεβαίλεη πξνο ηα γφλαηα πηέδνληαο ελαιιάμ κε ηα ρέξηα ξίρλνληαο ην βάξνο 

ηνπ. Όηαλ θηάζεη ζηα γφλαηα πεξηζηξέθεη ηηο παιάκεο θαη πξνο ηηο δπν 

θαηεπζχλζεηο(εηθφλα 11). 

 

Πηέζεηο θαη πεξηζηξνθή θλήκεο (εηθφλα 11) 
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Με ηηο παιάκεο ηνπ ν ζεξαπεπηήο πεξηπαηάεη ελαιιάμ πηέδνληαο πξνο 

ηα πάλσ θαη φηαλ θηάζεη ζηελ βνπβσληθή ρψξα ςειαθίδεη έηζη ψζηε λα βξεη 

ζθπγκφ θαη πηέδεη γηα 10-15 δεπηεξφιεπηα. ΢ηε ζπλέρεηα αθήλεη ην ζεκείν 

κέρξη λα απνθαηαζηαζεί ε ξνή ηνπ αίκαηνο θαη πεξπαηάεη κε ηηο παιάκεο 

πξνο ηα θάησ(εηθφλα 12). 

 

 

Πίεζε ηεηξαθέθαινπ(εηθφλα 12) 

 

΢ηελ ίδηα ζέζε γνλαηίδεη, ηνπνζεηεί ην πέικα ηνπ δέθηε αλάκεζα ζηα 

πφδηα ηνπ θαη δνπιεχεη ηνλ γαζηξνθλήκην. ΢ηελ αξρή ξνιάξεη ηνλ κπ θαη ζηελ 

ζπλέρεηα ηξαβηέηαη ειαθξψο πξνο ηα πίζσ (εηθφλα 13). 

 

 

Πίεζε θαη δηάηαζε ζην γαζηξνθλήκην (εηθφλα 13) 
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΢ηελ ίδηα ζέζε πιέθεη ηα δάρηπια ηνπ θαη αγθαιηάδεη ηνλ κεξφ απφ ην 

πιάη αλαζεθψλεη ηα δάρηπια παξαζχξνληαο ηνλ κπ (εηθφλα 14). 

 

 

Αλάηξηςε κεξνχ (εηθφλα 14) 

 

Ο ζεξαπεπηήο αλνίγεη ην πφδη ην δέθηε πξνο ηα έμσ θαη ιπγηζκέλν 

θαζψο ην άιιν πφδη αθνπκπά ραιαξά ζην έδαθνο. Με ηηο παιάκεο πεξπάηα 

ελαιιάμ θαη ζηνπο δπν κεξνχο ξίρλνληαο ελαιιάμ ην βάξνο ζε θάζε πφδη 

(εηθφλα 15).  

 

 

Αλάηξηςε  κεξνχ απφ πιάγηα ζέζε(εηθφλα 15) 

 

Κάζεηε αλάκεζα ζηα πφδηα ηνπ δέθηε. Αλνίγεη ην έλα πφδη ην ιπγίδεη θαη 

ην ζπξψρλεη πξνο ηα πάλσ θαζψο έρεη ηνπνζεηήζεη ηα πέικαηα ηνπ ζηνπο 

πιάγηνπο κεξηαίνπο κπο. Με ηα πέικαηα πεξπαηά ελαιιάμ ζην κεξφ 
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πηέδνληαο ζηε βνπβσληθή ρψξα. Με ην άιιν ρέξη πηάλεη ην ηελησκέλν πφδη θαη 

ην ζπξψρλεη πξνο ην κέξνο ηνπ (εηθφλα 16). 

 

 

Αλάηξηςε θαη δηάηαζε ζηνπο πιάγηνπο κεξηαίνπο κπο (εηθφλα 16) 

 

Ο ζεξαπεπηήο γνλαηίδεη ζην έλα πφδη, ζεθψλεη ην πφδη ηνπ δέθηε θαη 

ηνπνζεηεί ην πέικα ηνπ ζηνλ ψκν ηνπ (εηθφλα 17). 

 

 

Γηάηαζε ηνπ δηθέθαινπ κεξηαίνπ κπ (εηθφλα 17) 

 

 

Σνπνζεηεί ην πφδη ηνπ δέθηε ζηε βνπβσληθή ρψξα, ην αλνίγεη θαη ην 

ζπξψρλεη πξνο ην θεθάιη ηνπ (εηθφλα 18). 
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Γηάηαζε ηνπ δηθέθαινπ κεξηαίνπ κπ (εηθφλα 18) 

 

Κάζεηε θάησ, ζεθψλεη ην πφδη ηνπ δέθηε θαη ην πηάλεη κε ηα δπν ηνπ 

ρέξηα. Σνπνζεηεί ην πέικα ηνπ ζην νπίζζην ηκήκα ηνπ κεξνχ. Σν πέικα πηέδεη 

ηνλ κεξφ πξνο ην θεθάιη ελψ ηα ρέξηα ηξαβνχλ ην πέικα πξνο ην κέξνο ηνπ 

(εηθφλα 19). 

 

 

Γηάηαζε ηεο θλήκεο θαη ηνπ γαζηξνθλεκίνπ (εηθφλα 19) 

 

Σνπνζεηεί ην έλα πφδη ηνπ δέθηε πάλσ απφ ην γφλαην ηνπ. Πηάλεη ηνλ 

ψκν ηνπ θαη ηνλ πηέδεη πξνο ηα θάησ θαη κε ην άιιν καο ρέξη πηάλεη ην γφλαην 

ηνπ θαη πξνζπαζεί λα ην αθνπκπήζεη ζην έδαθνο (εηθφλα 20). 
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Γηάηαζε ηεο σκηθήο δψλεο θαη ηνπ ηεηξαθέθαινπ κεξηαίνπ κπ (εηθφλα 20) 

 

Ο ζεξαπεπηήο πηάλεη ην πφδη ηνπ δέθηε θαη ην ηηλάδεη πάλσ θάησ ψζηε 

λα ραιαξψζεη. Δπαλαιακβάλνπκε θαη ζην άιιν πφδη (εηθφλα 22). 

 

 

Υαιάξσζε πνδηνχ (εηθφλα 22) 

 

Ο ζεξαπεπηήο είλαη φξζηνο θαη ζεθψλεη ηα πφδηα ηνπ δέθηε έηζη ψζηε ηα 

πέικαηα ηνπ λα αθνπκπάλε ζηελ βνπβσληθή ηνπ ρψξα. Πηάλεη ηα ρέξηα ηνπ 

δέθηε απφ ηνλ θαξπφ θαη εθείλνο ηα δηθά ηνπ θαη ηνλ ηξαβάεη πξνο ηα πάλσ 

(εηθφλα 23). 
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Γηάηαζε δηθέθαινπ κεξηαίνπ κπ δειηνεηδή κπ θαη ηνπ δηθέθαινπ βξαρηφληνπ 

κπ (εηθφλα 23) 

 

΢ηελ ίδηα ζέζε ζηαπξψλεη ηα πφδηα ηνπ δέθηε θάησ απφ ηα γφλαηα 

ηνπ θαη ηξαβάεηηνλ δέθηε πξνο ηα πάλσ (εηθφλα 24). 

 

 

Γηάηαζε κεξηαίνπ κπ δειηνεηδή κπ θαη ηνπ δηθέθαινπ βξαρηφληνπ κπ (εηθφλα 24) 

 

΢εθψλεη ηα πφδηα ηνπ δέθηε θαη ην έλα ρέξη πηάλεη ηνλ γινπηφ ηνπ 

δέθηε θαη κε ην άιιν ην πέικα ηνπ θαη ηνλ ζπξψρλεη πξν ηα πίζσ (εηθφλα 25). 
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Γηάηαζε ηνπ πιαηχ ξαρηαίνπ κπ (εηθφλα 25) 

 

Σα πφδηα ηνπ δέθηε βξίζθνληαη ςειά θαη ν ζεξαπεπηήο  πεξλάεη ηα 

δηθά ηνπ αλάκεζα ηνπζ. Δλψλεη ηα πέικαηα ηνπ δέθηε θαη ηα πηέδεη πξνο ην 

θεθάιη ηνπ (εηθφλα 26). 

 

 

Γηάηαζε ηνπ πιαηχ ξαρηαίνπ κπ ,ηνπ κέγα γινπηηαίνπ θαη δηθέθαινπ κεξηαίνπ 

(εηθφλα 26) 

 

Σν γφλαην ηνπ 8εξαπεπηε είλαη ηνπνζεηεκέλν ζηελ νζθπτθή δψλε ηνπ 

δέθηε, κε ην έλα ρέξη πηάλεη ηνλ ψκν ηνπ δέθηε θαη κε ην άιιν ην γφλαην. 
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΢εθψλεη ην γφλαην ηνζ δέθηε  θαη καδί κε ηνλ ψκν ην ηξαβάεη πξνο ηα πίζσ 

(εηθφλα 27). 

 

 

Γηάηαζε ηνπ νξζνχ κεξηαίνπ κπ ηνπ έζσ πιαηχ θαη ηνπ ηξαπεδνεηδή 

(εηθφλα 27) 

 

Ο ζεξαπεπηήο πηάλεη ην ρέξη θαη ην πφδη ηνπ δέθηε, ηνπνζεηεί ην πέικα 

ηνπ ζηε κέζε ηνπ δέθηε  θαη ηξαβάεη πξνο ηα πάλσ ην πφδη θαη ην ρέξη ηνπ 

(εηθφλα 28). 

 

 

Γηάηαζε νξζνχ κεξηαίνπ κπ δειηνεηδή θαη ηξαπεδνεηδή (εηθφλα 28) 

Ο ζεξαπεπηήο γνλαηίδεη ζην έλα πφδη κπξνζηά απφ ηνλ δέθηε 

ηνπνζεηεί ην έλα ρέξη ςειά ζην κεξφ θαη κε ην άιιν πηάλεη ην πέικα. Αζθεί 

πίεζε ηνλ κεξφ θαη ζπξψρλεη ην πφδη πξνο ην θεθάιη (εηθφλα 29). 
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Γηάηαζε κέγα γινπηηαίνπ κπ δηθέθαινπ κεξηαίνπ κπ εκηηεληληψδε κπ θαη 

εκηκελψδε κπ (εηθφλα 29) 

 

 

Γνλαηίδεη θαη ζεθψλεη ηα πφδηα ηνπ δέθηε. Σνπνζεηεί ηα γφλαηα ηνπ 

ζηελ αξρή ηεο νζθπτθήο δψλεο ηεο πιάηεο ηνπ δέθηε, βάδεη ηα πφδηα ηνπ 

ζηνπο ψκνπο καο θαη ηξαβάεη πξνο ηα πίζσ (εηθφλα 30). 

 

 

Γηάηαζε νξζνχ κεξηαίνπ κπ θαη νξζνχ θνηιηαθνχ (εηθφλα 30) 
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12.3 ΠΡΖΝΖΓΟΝ 

 

΢ε απηή ηελ ζέζε εθαξκφδνληαη πηέζεηο πνπ εμαζθαιίδνπλ ηελ 

ελεξγεηαθή εμηζνξξφπεζε. 

 

Σα πέικαηα ηνπ ζεξαπεπηή είλαη ηνπνζεηεκέλα δηαγσλίσο ζηα 

πέικαηα ηνπ δέθηε θαη πεξπαηάεη θαηά κήθνο ηνπ ζψκαηνο (εηθφλεο 31, 

32,33). 

 

 

Πηέζεηο ζηνλ ηεηξάγσλν πεικαηηθφ (εηθφλα 31) 

 

   

Πηέζεηο ζε φιν ην ζψκα (εηθφλα 32, 33) 

 

Σα πέικαηα ηνπ δέθηε πάλσ ζηνπο κεξνχο ηνπ ζεξαπεπηή θαη 

δνπιεχνληαη ηαπηφρξνλα (εηθφλα 34). 
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Αλάηξηςε ηνπ ηεηξάγσλνπ πεικαηηθνχ κπ (εηθφλα 34) 

 

Σν έλα πφδη ηνπ δέθηε είλαη ιπγηζκέλν ,θάησ ην έλα ρέξη ηνπ ζεξαπεπηή 

είλαη ζηνλ αζηξάγαιν θαη ην άιιν πηάλεη ην πέικα. Ο ζεξαπεπηήο πεξηζηξέθεη 

ην πέικα θαη ην ηεληψλεη πξνο ηα πάλσ θαη πξνο ηα θάησ (εηθφλα 35). 

 

Γηάηαζε ηνπ ηεηξάγσλνπ πεικαηηθνχ κπ (εηθφλα 35) 

 

Ο ζεξαπεπηήο θάζεηε θάησ θαη βάδεη ην πφδη ηνπ δέθηε ζηνπο κεξνχο 

ηνπ. Σνπνζεηεί ην έλα ρέξη θάησ απφ ηνλ γινπηφ θαη ην άιιν πάλσ απφ ηελ 

πηέξλα. ΢πξψρλεη ηα ρέξηα ηνπ ζε αληίζεηεο θαηεπζχλζεηο γηα λα επηηχρεη ηελ 

δηάηαζε (εηθφλα 36). 
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Γηάηαζε γαζηξνθλεκίνπ, δηθέθαινπ κεξηαίνπ κπ εκηηεληληψδε κπ θαη 

εκηκελψδε κπ (εηθφλα 36) 

 

΢εθψλεη ηα πέικαηα ηνπ δέθηε θαη ηα ζπξψρλεη πξνο ηνπο γινπηνχο 

ηνπ θαη ζηε ζπλέρεηα ζηαπξψλεη ηα πέικαηα (εηθφλα 37). 

 

 

Γηάηαζε ηνπ πξφζζηνπ θλεκηαίνπ κπ (εηθφλα 37)  

 

Κιεηδψλεη ην πέικα ηνπ δέθηε ζην γφλαην ηνπ άιινπ πνδηνχ θαη κε ην 

ρέξη ηνπ ζπξψρλεη ην πφδη πξνο ηελ κέζε θαζψο κε ην άιιν ρέξη αζθεί πίεζε 

ζην νπίζζην κέξνο ηνπ κεξνχ (εηθφλα 38). 
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Γηάηαζε ηνπ πξφζζηνπ θλεκηαίνπ κπ θαη νξζνχ κεξηαίνπ (εηθφλα 38) 

 

Γηαηεξψληαο ην θιείδσκα πηάλεη ην γφλαην ηνπ δέθηε θαη ην σζεί πξνο 

ηα πάλσ (εηθφλα 39). 

 

 

Γηάηαζε νξζνχ κεξηαίνπ (εηθφλα 39) 

 

Σα αθξνδάρηπια ηνπ πνδηνχ ηνπ ζεξαπεπηή είλαη ηνπνζεηεκέλα ζηελ 

νζθπτθή δψλε ηνπ δέθηε, ζεθψλεη ηα πφδηα ηνπ δέθηε θαη ηα σζεί πξνο ην 

θεθάιη (εηθφλα 40). 
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Γηάηαζε νξζνχ κεξηαίνπ θαη ησλ δπν πνδηψλ (εηθφλα 40) 

 

Σνπνζεηεί ην έλα ηνπ ρέξη ζηνλ γινπηφ ηνπ δέθηε θαη ην άιιν ζηελ 

σκνπιάηε, πέθηεη κε ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο θαη αλνίγεη ηα ρέξηα ηνπ (εηθφλα 

41). 

 

Γηάηαζε ζην πιαηχ ξαρηαίν κπ (εηθφλα 41) 

 

Ο ζεξαπεπηήο γνλαηίδεη ζην έλα πφδη πάλσ απφ ηελ πιάηε ηνπ δέθηε 

θαη πεξπαηάεη ελαιιάμ κε ηηο παιάκεο ηνπ (εηθφλα 42). 
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Μάιαμε ζην πιαηχ ξαρηαίν κπ (εηθφλα 42) 

 

Σνπνζεηεί ην ρέξη ηνπ δέθηε πίζσ απφ ηελ πιάηε ηνπ θαη κε ην άιιν 

ηνπ ρέξη θάλεη καιάμεηο γχξσ απφ ηελ σκνπιάηε (εηθφλα 43). 

 

 

Μάιαμε σκνπιάηεο (εηθφλα 43) 

 

Γνλαηίδνπκε πάλσ ζηνπο κεξνχο ηνπ δέθηε, πηάλνπκε ηα ρέξηα ηνπ θαη 

ηα ηξαβάκε πξνο ηα πίζσ κέρξη λα αλπςσζεί ν θνξκφο. Απηή είλαη κηα απφ ηηο 

πην γλσζηέο αζθήζεηο ηνπ THAI MASSAGE (εηθφλεο 44,45) 
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Γηάηαζε ηνπ ηξαπεδνεηδή κπ, δειηνεηδή θαη ν κείδσλ ζσξαθηθφο κπο ηεο πξφζζηαο 

επηθάλεηαο ηνπ ζηέξλνπ (εηθφλα 44, 45) 

 

Ο δέθηεο ζηέθεηε κε ηα πφδηα αλνηρηά πάλσ ζηνπο κεξνχο ηνπ 

ζεξαπεπηή ν νπνίνο ηνπνζεηεί ηα ρέξηα ηνπ ζηελ θιείδα θαη ηξαβάεη ηνπο 

ψκνπο πξνο ηα πίζσ (εηθφλα 46). 

 

 

Γηάηαζε ηνπ ηξαπεδνεηδή κπ (εηθφλα 46) 

Πηέδεη ηελ πιάηε ηνπ δέθηε κε ηα πέικαηα ηνπ, κε κεγάιε πξνζνρή 

(εηθφλα 47). 
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Πηέζεηο ζηνπο ξαρηαίνπο κπο (εηθφλα 47) 

 

Ο ζεξαπεπηήο ηνπνζεηεί ην πέικα ηνπ δέθηε ζηελ βνπβσληθή ηνπ δψλε 

θαη πηέδεη κε ηνπο αληίρεηξεο ηα ζεκεία Sen πνπ βξίζθνληαη ζηελ άξζξσζε ηνπ 

γνλάηνπ (εηθφλα 48). 

 

 

Πηέζεηο ζηε άξζξσζε ηνπ γνλάηνπ (εηθφλα 48) 
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12.4 ΚΟΗΛΗΑΚΖ ΥΩΡΑ 

 

Σν καζάδ ζηελ θνηιηαθή ρψξα βνήζεηα ζηελ θαηαπνιέκεζε πνιιψλ 

πεπηηθψλ δηαηαξαρψλ αλαπλεπζηηθψλ πξνβιεκάησλ θαζψο ζπληζηάηαη θαη 

γηα ηελ πξσηνπαζή δπζκελφξξνηα. ΢ηηο ηερληθέο απηέο κεγάιε ζεκαζία παίδεη 

ε αλαπλνή ε νπνία πξέπεη λα είλαη ζπληνληζκέλε κε απηή ηνπ δέθηε. 

 

Ο ζεξαπεπηήο γνλαηίδεη πιάη ζηνλ δέθηε θαη ηνπνζεηεί ην έλα ηνπ ρέξη 

θάησ απφ ηελ θιείδα ηνπ δέθηε θαη ην άιιν πάλσ ζηνλ ηεηξαθέθαιν. Πέθηεη 

κε ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο ηνπ θαη αζθεί δηάηαζε ζηνλ θνξκφ (εηθφλα 49). Μεηά 

κεηαθέξεη ην ρέξη πνπ είρε ζηνλ ηεηξαθέθαιν, ηεηξαθέθαιν ηνπ άιινπ πνδηνχ 

θαη αζθείηαη δηαγψληα δηάηαζε ζηνλ θνξκφ. Σέινο κεηαθέξεη ην ρέξη πνπ είρε 

θάησ απφ ηελ θιείδα ζην άιιν ρέξη θαη γίλεηαη δηάηαζε (εηθφλα 50). 

 

 

Γηάηαζε ζηνπο κπο ηνπ θνξκνχ (εηθφλα 49) 

 

 

Γηαγψληα δηάηαζε ζηνπο κπο ηνπ θνξκνχ (εηθφλα 50) 

 

Γεκηνπξγία καιάμεσλ ζηελ θνηιηαθή ρψξα: ν ζεξαπεπηήο ηνπνζεηεί ηα 

ρέξηα ηνπ ην έλα δίπια ζην άιιν, βπζίδνληαο ηηο παιάκεο ηνπ ζηελ θνηιηαθή 

ρψξα δίπια απφ ηνλ νκθαιφ (εηθφλα 51). Έπεηηα δίπια ζην νκθαιφ βπζίδεη ηα 

αθξνδάρηπια ηνπ (εηθφλα 52). 
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Μαιάμεηο νκθαινχ (εηθφλα 51, 52) 

 

Σα ρέξηα ηνπ ζεξαπεπηή ζρεκαηίδνπλ κηα ΄΄θνχπα΄΄,  φπνπ αγθαιηάδνπλ 

ηνλ νκθαιφ θαη πεξηζηξέθνληαη γχξσ απφ απηφλ κε ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο 

(εηθφλα 53). 

 

 

Αλάηξηςε νκθαινχ (εηθφλα 53) 
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12.5 ΘΩΡΑΚΑ΢ 

 

Οη ηερληθέο απηέο βνεζνχλ ζηελ αληηκεηψπηζε αλαπλεπζηηθψλ 

πξνβιεκάησλ θαη γεληθά εμηζνξξνπνχλ ηελ ιεηηνπξγία ηεο θαξδίαο θαη ησλ 

πλεπκφλσλ. 

 

Οη παιάκεο ηνπ ζεξαπεπηή είλαη ηνπνζεηεκέλεο ε κηα πάλσ ζηελ 

άιιε (εηθφλα 54). 

 

Πίεζε ζην δηάθξαγκα (εηθφλα 54) 

Κάζεηε ζην πιάη ηνπ δέθηε, κε ηνπνζεηεκέλα ηα αθξνδάρηπια ζηελ 

σκηθή δψλε ηνπ δέθηε θαη ηξαβάεη ηνλ ηξαπεδνεηδή κπ (εηθφλα 55). 

 

 

Γηάηαζε ηνπ ηξαπεδνεηδή κπ (εηθφλα 55) 

 

 

Σνπνζεηεί ηηο παιάκεο ηνπ θάησ απφ ηελ θιείδα ηνπ δέθηε θαη πηέδεη 

πξνο ηα θάησ (εηθφλα 56). 
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Γηάηαζε ηνπ δειηνεηδή κπ θαη ηνπ κείδσλ ζσξαθηθνχ κπ (εηθφλα 56) 

 

Σνπνζεηεί ηηο παιάκεο ηνπ ζηα πιεπξά ηνπ δέθηε θαη θάλεη ζηαηηθνχο 

θχθινπο (εηθφλα 57). 

 

 

Μαιάμεηο ζηα πιεπξά (εηθφλα 57) 
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12.6 ΥΔΡΗΑ 

 

Σν καζάδ ζηα ρέξηα είλαη ηδηαηηέξα αλαθνπθηζηηθφ. Βνεζάεη ζε δηάθνξα 

πξνβιήκαηα ηνπ νξγαληζκνχ αθνχ πηζηεχεηαη φηη φια ηα φξγαλα θαη νη ηζηνί 

εθθξάδνληαη αληαλαθιαζηηθά ζηελ παιάκε. 

 

Σν έλα ρέξη ηνπ  ζεξαπεπηή είλαη ηνπνζεηεκέλν ζην άλσ ηκήκα ηνπ 

βξαρηφληνπ νζηνχ θαη ην άιιν ζηνλ θαξπφ. Πέθηεη κε ην βάξνο ηνπ έηζη ψζηε 

λα πεηχρεη ηελ δηάηαζε (εηθφλα 58). 

 

 

Γηάηαζε ηνπ δηθέθαινπ βξαρηφληνπ κπ (εηθφλα 58) 

 

Σνπνζεηεί ην πέικα ηνπ ζηελ καζράιε ηνπ δέθηε ρσξίο λα πηέδεη, 

πηάλεη ην ρέξη ηνπ πάλσ απφ ηελ άξζξσζε θαη ηξαβηέηαη πξνο ηα πίζσ (εηθφλα 

59). 

 

Γηάηαζε ηνπ δηθέθαινπ βξαρηφληνπ κπ θαη ηεο σκνπιάηεο (εηθφλα 

59) 

Ο ζεξαπεπηήο πιέθεη ηα δάρηπια ηνπ κε ηα δάρηπια ηνπ δέθηε θαη 

πεξηζηξέθεη ηνλ θαξπφ (εηθφλα 60). 
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Πεξηζηξνθή ηνπ θαξπνχ (εηθφλα 60) 

Ο ζεξαπεπηήο ζεθψλεηε πάλσ απφ ηνλ δέθηε θαη ηξαβάεη ηα ρέξηα 

ηνπ ελαιιάμ (εηθφλα 61). 

 

 

Γηάηαζε ηνπ δηθέθαινπ βξαρηφληνπ κπ θαη ηεο σκνπιάηεο θαη ζηα 

δπν ρέξηα ελαιιάμ (εηθφλα 61)  

 

Ο ζεξαπεπηήο πεγαίλεη πίζσ απφ ην θεθάιη ηνπ δέθηε θαη ηξαβάεη ηα ρέξηα 

ηνπ πξνο ηα πίζσ (εηθφλα 62). 

 

 

Γηάηαζε ηνπ ηξηθέθαινπ βξαρηφληνπ κπ θαη ηεο σκνπιάηεο θαη ηεο 

καζραιηαίαο θνηιφηεηαο (εηθφλα 62) 
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12.7 ΠΛΑΓΗΑ ΘΔ΢Ζ 

 

Η πιάγηα ζέζε καο δίλεη ηελ δπλαηφηεηα λα δνπιέςνπκε φια ηα Sen. 

Δπίζεο ζηελ ζέζε απηή κπνξνχκε λα εθαξκφζνπκε δηαηάζεηο ζε κπο πνπ δελ 

κπνξνχκε λα δνπιέςνπκε απφ άιιε ζέζε. 

 

Ο ζεξαπεπηήο ιπγίδεη ην πέικα ηνπ δέθηε θαη ην πεξηζηξέθεη (εηθφλα 

63). 

 

Πεξηζηξνθή ηνπ πέικαηνο (εηθφλα 63) 

 

Κάζεηαη αλάκεζα ζηα πφδηα ηνπ δέθηε, πηάλεη ηα πέικαηα θαη 

πεξπαηάεη ζηνπο κεξηαίνπο κπο (εηθφλα 64). 

 

 

Μαιάμεηο ζηνλ δηθέθαιν κεξηαίν κπ (εηθφλα 64) 
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Κιεηδψλεη ην πέικα ηνπ δέθηε θάησ απφ ην γφλαην ηνπ θαη θάλεη 

κάιαμε ζηνπο πξφζζηνχο κεξηαίνπο θαη θξνχεη ηνλ ηεηξαθέθαιν (εηθφλα 65). 

 

 

Μαιάμεηο θαη πιήμεηο ζηνλ νξζφ κεξηαίν κπ. ζηνλ έζσ θαη έμσ πιαηχ κπ 

(εηθφλα 65) 

 

 

Ο ζεξαπεπηήο γνλαηίδεη ζην πιάη ηνπ δέθηε, βάδεη ηηο παιάκεο ηνπ 

ηελ κηα πάλσ απφ ηελ άιιε θαη αζθεί πίεζε ζην ηζρίν (εηθφλα 66). 

Η πίεζε κπνξεί λα πξαγκαηνπνηεζεί θαη κε ηνλ αγθψλα. 

 

 

Πίεζε ηζρίνπ (εηθφλα 66) 

 

Γνλαηίδεη κε ην έλα πφδη ζηελ πιάηε ηνπ δέθηε, αγθαιηάδεη ηνλ ψκν ηνπ 

θαη ηνλ πεξηζηξέθεη. ΢ηε ζπλέρεηα ηξαβηέηαη πξνο ηα πίζσ γηα λα πξνθιεζεί 

δηάηαζε (εηθφλα 67). 
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Πεξηζηξνθή σκηθήο δψλεο θαη δηάηαζε ηνπ ηξαπεδνεηδή κπ (εηθφλα 67) 

 

 

Ο ζεξαπεπηήο ηνπνζεηεί έλα ρέξη θάησ απφ ηνλ αγθψλα ηνπ δέθηε θαη 

ην άιιν πάλσ απφ ηνλ θαξπφ, πεγαίλεη πάλσ απφ ην θεθάιη θαη αζθεί 

δηάηαζε (εηθφλα 68). 

 

 

Γηάηαζε ηνπ ηξηθέθαινπ βξαρηφληνπ κπ, ηεο σκνπιάηεο, ζηνπο 

πιεπξνξαρηαίνπο κπο θαη ηεο καζραιηαίαο θνηιφηεηαο (εηθφλα 68) 
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12.8 ΚΑΘΗ΢ΣΖ ΘΔ΢Ζ 

 

Οη ηερληθέο ζηελ θαζηζηή ζέζε ελδείθλπηαη γηα πνλνθεθάινπο, 

απρελαιγίεο θαη πφλνπο ζηελ σκηθή δψλε. 

 

Ο ζεξαπεπηήο είλαη ζε φξζηα ζηάζε πίζσ απφ ηνλ δέθηε θαη κε ηηο 

παιάκεο ηνπ πηέδεη ηνπο ψκνπο πξνο ηα θάησ. Έπεηηα αγθαιηάδεη ηνλ 

δειηνεηδή κπ θαη ζπξψρλεη ηα ρέξηα πξνο ηα έμσ γηα λα γίλεη ε δηάηαζε ζηνλ 

ζηεξλνθιεηδνκαζηνεηδή (εηθφλα 69). 

 

Γηάηαζε ζηνλ ζηεξλνθιεηδνκαζηνεηδή (εηθφλα 69) 

Βάδεη ην ρέξη ηνπ ζην απηί ηνπ δέθηε θαη ην άιιν ζηελ άθξε ηνπ ψκνπ 

θαη πηέδεη ηνλ ψκν πξνο ηα θάησ (εηθφλα 70). 

 

 

Γηάηαζε ζηνλ ζηεξλνθιεηδνκαζηνεηδή θαη ζηνλ δειηνεηδε(εηθφλα 70) 

 

Αζθεί  ηελ ίδηα δηάηαζε κε ηνπο αληηβξαρίνλεο. Αζθεί δηάηαζε ζην 

ηξαπέδνεηδή θαη ζηνλ ζηεξλνθιεηδνκαζηνεηδή (εηθφλα 71). 
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Γηάηαζε ζηνλ ζηεξλνθιεηδνκαζηνεηδή θαη ζηνλ δειηνεηδε (εηθφλα 71) 

 

Ο ζεξαπεπηήο ζπξψρλεη ην δέθηε ψζηε ηα ρέξηα ηνπ λα αθνπκπήζνπλ 

ζην έδαθνο (εηθφλα 72). 

 

 

Γηάηαζε ζηνπο σκνξαρηαίνπο θαη πιεπξνξαρηαίνπο κχεο (εηθφλα 72) 

 

΢εθψλεη ην ρέξη ηνπ δέθηε, ην θξαηάεη απφ ηνλ αγθψλα θαη ην ζπξψρλεη 

πξνο ηα πίζσ. Με ηνλ δηθφ ηνπ αγθψλα πηέδεη ηνλ ηξαπεδνεηδή κπ (εηθφλα 73). 
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Γηάηαζε ζην ηξαπεδνεηδή θαη ζηνλ ηξηθέθαιν βξαρηφλην κπ(εηθφλα 73) 

 

Ο δέθηεο πιέθεη ηα ρέξηα ηνπ πίζσ απφ θεθάιη, ν ζεξαπεπηήο  

ηνπνζεηεί ηα ρεξηά κεο ζηνπο αγθψλεο θαη ηξαβάεη πξνο ηα πίζσ (εηθφλα 74). 

 

 

Γηάηαζε ζηνλ ηξηθέθαιν βξαρηφλην κπ  θαη ζηελ καζραιηαία 

θνηιφηεηα (εηθφλα 74) 

 

 

Ο ζεξαπεπηήο πιέθεη ηα ρέξηα ηνπ αλάκεζα ζηα ρέξηα ηνπ δέθηε θαη 

σζεί ηνλ θνξκφ ηνπ πξνο ηα θάησ(εηθφλα 75). 
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Γηάηαζε ζηνπο σκνξαρηαίνπο θαη πιεπξνξαρηαίνπο κχεο (εηθφλα 75) 

 

Με ηα ρέξηα καο ζηελ ίδηα ζέζε, βάδεη ην γφλαην ηνπ ζηνλ κεξφ ηνπ 

δέθηε θαη ηνλ πηέδεη πξνο ηα θάησ. Ωζεί ηνλ θνξκφ ηνπ δέθηε ειαθξψο πξνο 

ηα εκπξφο θαη πεξηζηξέθεη ηνλ θνξκφ ζηελ αληίζεηε θαηεχζπλζε (εηθφλα 76). 

 

 

Γηάηαζε πιεπξνξαρηαίνπο κχεο θαη ζηε καζραιηαία θνηιφηεηα (εηθφλα 76) 

 

Ο δέθηεο αγθαιηάδεη ηνλ εαπηφ ηνπ ν ζεξαπεπηήο πηάλεη ηα ρέξηα ηνπ, 

βάδεη ηα γφλαηα ηνπ ζηελ πιάηε θαη ηξαβάεη ηα ρέξηα πξνο ην κέξνο ηνπ ελψ 

κε ηα γφλαηα πηέδεη ηελ πιάηε ηνπ δέθηε (εηθφλα 77). 
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Γηάηαζε ζηνπο σκνξαρηαίνπο (εηθφλα 77) 

 

Πηάλεη ηα ρέξηα ηνπ δέθηε, ηνπνζεηεί ηα πέικαηα ηνπ ζηηο σκνπιάηεο 

ηνπ θαη πηέδεη κε ηα πέικαηα πξνο ηα εκπξφο ελψ παξάιιεια ηξαβάεη ηα 

ρέξηα πξνο ηα πίζσ (εηθφλα 78). 

 

  

Γηάηαζε ζηνπο σκνξαρηαίνπο ζηνλ δειηνεηδή θαη ηξαπεδνεηδή κπ (εηθφλα 78) 

 

Ο δέθηεο απιψλεη ηα πφδηα ηνπ ζην έδαθνο θαη ηνλ ζπξψρλνπκε πξνο 

ηα θάησ γηα λα γίλεη δίπισζε (εηθφλα 79). Δπίζεο κπνξνχκε λα μαπιψζνπκε 

πάλσ ζηελ πιάηε ηνπ δέθηε. Η ηερληθή απηή φκσο δελ πξέπεη λα γίλεηαη ζε 

άηνκα κε κηθξφηεξν ζσκαηηθφ βάξνο απφ ην δηθφ καο (εηθφλα 80). 
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Γηάηαζε ζηνπο σκνξαρηαίνπο, πιεπξνξαρηαίνπο κχεο ζηνλ δηθέθαιν κεξηαίν κπ, 

ζηνλ εκηηελνληψδεκπ ζηνλ εκηκελψδε κπ θαη ζηνλ γαζηξνθλήκην κπ (εηθφλα 79) 

 

 

Γηάηαζε ζηνπο σκνξαρηαίνπο, πιεπξνξαρηαίνπο κχεο ζηνλ δηθέθαιν κεξηαίν κπ, 

ζηνλ εκηηελνληψδεκπ ζηνλ εκηκελψδε κπ θαη ζηνλ γαζηξνθλήκην κπ (εηθφλα 80) 

 

Ο δέθηεο θάζεηαη νθιαδφλ, ν ζεξαπεπηήο πιέθεη ηα ρέξηα αλάκεζα ζηα 

ρεξηά ηνπ δέθηε, ηνπνζεηεί ηα γφλαηα ηνπ ζηελ αξρή ηεο νζθπτθήο δψλεο ηνπ 

δέθηε, πέθηεη πξνο ηα πίζσ παξαζχξνληαο ηνλ θνξκφ ηνπ δέθηε. Με ηα ρέξηα 

ηνπ θάλεη καιάμεηο ζην απηί ηνπ δέθηε. Η δηάηαζε απηή είλαη απφ ηηο πην 

δχζθνιεο(εηθφλα 81). 
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Γηάηαζε ζηνπο σκνξαρηαίνπο, πιεπξνξαρηαίνπο κχεο (εηθφλα 81) 

 

12.9 ΚΡΑΝΗΟ-ΠΡΟ΢ΩΠΟ 

 

Οη ηερληθέο απηέο βνεζνχλ ζηελ ηγκνξίηηδα, ζην ζπλάρη, ζην ζπλάρη θαη 

ζηελ απρελαιγία. Οη θηλήζεηο πξέπεη λα είλαη αξγέο βαζηέο θαη πξνζεθηηθέο 

ελψ ζην πξφζσπν κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί θάπνην έιαην. Σν καζάδ ζην 

πξφζσπν είλαη έλαο ηξφπνο γηα λα νινθιεξσζεί ην κηα ζπλεδξία. 

 

Ο ζεξαπεπηήο ηνπνζεηεί ηα ρέξηα ηνπ ζηνπο ψκνπο ηνπ δέθηε θαη ηνπο 

πηέδεη πξνο ηα πέικαηα. Η πίεζε γίλεηαη ελαιιάμ θαη κεηά θαη κε ηα δπν 

ηαπηφρξνλα(εηθφλα 82). 

 

 

Γηάηαζε ζηεξλνθιεηδνκαζηνεηδή κπ θαη ηξαπεδνεηδή (εηθφλα 82) 

 

Σνπνζεηεί ηα δάρηπια καο ζην πιάγην κέξνο ηνπ θξαλίνπ θαζψο νη 

αληίρεηξεο ηνπ πξέπεη λα είλαη ζην κέησπν ηνπ δέθηε γιηζηξάεη ηνπο αληίρεηξεο 

πξνο ηα έμσ(εηθφλα 83). 
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Γηάηαζε ζηνπο κεησπηαίνπο κχεο (εηθφλα 83) 

 

 

Σνπνζεηεί ηνλ έλαλ αληίρεηξα πάλσ ζηνλ άιινλ ζην θέληξν ηνπ 

κεηψπνπ θαη πηέδεη ζηαζεξά κέρξη λα θηάζεη ζην ηξηρσηφ ηεο θεθαιήο (εηθφλα 

84). 

 

 

Πηέζεηο ζηνπο κεησπηαίνπο κχεο (εηθφλα 84) 

 

Με ηνλ δείθηε θαη ηνλ κέζν θάλεη ζηαηηθνχο θχθινπο ζηνπο θξνηάθνπο 

θαη ζπλερίδεη κέρξη πίζσ απφ ηα απηηά (εηθφλα 85). 

 

 

Αλαηξίςεηο ζηνπο θξνηάθνπο (εηθφλα 85) 
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Με ηνπο δείθηεο ζηελ έζσ άθαλζν ησλ νθζαικψλ, πηέδεη πξνο ηα 

επάλσ (εηθφλα 86). 

 

 

 

Πίεζε ζηνλ ππξακνεηδή (εηθφλα 86) 

 

Δληνπίδνπκε ην ζεκείν πνπ βξίζθεηαη θάησ θαη πιάγηα απφ ηα 

ξνπζνχληα θαη κε ηνλ δείθηε θάλνπκε απαιέο καιάμεηο. 

Σνπνζεηνχκε ηνπο αληίρεηξεο πάλσ απφ ηα ρείιε ηνπ δέθηε θαη ηνπο 

δείθηεο θάησ απφ ηα ρείιε θαη ηξαβάκε ην πξφζσπν πξνο ηα επάλσ (εηθφλα 

87). 

 

 

Γηάηαζε ζηνλ ζηνπο θπληθφο, ηξίγσλνο κχεο θαη ζηνλ ηεηξάγσλν ηνπ θάησ 

ρείινπο (εηθφλα 87) 

Ο ζεξαπεπηήο ηνπνζεηεί ην έλα ηνπ ρέξη θάησ απφ ην θξαλίν ηνπ δέθηε 

θαη αλαζεθψλεη ην θεθάιη ηνπ, βάδεη ην έλα ηνπ ρέξη ζηελ βάζε ηνπ απρέλα ην 

νπνίν γιηζηξάκε πξνο ηα πάλσ. Όηαλ ην ρέξη θηάζεη ζην ηληαθφ νζηφ βάδεη θαη 

ην άιιν ρέξη ζηε βάζε ηνπ απρέλα (εηθφλα 88). 



 55 

 

 

Έιμεηο ηνπ θξαλίνπ (εηθφλα 88) 

 

Ο δέθηεο γέξλεη ην θεθάιη ζην πιάη θαη ν ζεξαπεπηήο θάλεη καιάμεηο 

ζηνλ ηξαπεδνεηδή κπ. Δπαλαιακβάλεη θαη απφ ηελ άιιε κεξηά (εηθφλα 89). 

 

 

Μάιαμε ζηνλ ηξαπεδνεηδή κπ (εηθφλα 89) 

 

Κάλεη καιάμεηο ζηνλ κπ ηνπ ηξαρήινπ κε ηνλ κέζν θαη ηνλ παξάκεζν. 

Δπαλαιακβάλεη θαη απφ ηελ άιιε κεξηά (εηθφλα 90). 

 

 

Μαιάμεηο ζηνλ κπ ηνπ ηξαρήινπ (εηθφλα 90) 
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Αλαζεθψλεη ην θεθάιη ηνπ δέθηε κε ηα δπν ηνπ ρέξηα θαη γιηζηξάεη ηα 

ρέξηα ηνπ πξνο ηα πάλσ ηξαβψληαο ήπηα ην θξαλίν (εηθφλα 91). 

 

 

Έιμεηο ηνπ θξαλίνπ (εηθφλα 91) 

 

13. ΣΑΗΛΑΝΓΔΕΗΚΟ ΜΑ΢ΑΕ ΠΟΓΗΩΝ(THAI FOOD MASAZ) 
 

΢ηελ Σατιάλδε ιέγεηαη θαη wat po Thai food καζάδ ιφγν ησλ 

ραξαγκέλσλ κνξθψλ κε αλαπαξαζηάζεηο ξεθιεμνινγίαο πνπ ππάξρνπλ ζην 

λαφ wat po. Απνηειεί ηδηαίηεξν θνκκάηη ηεο κεζνδνινγίαο ηνπ Thai καζάδ γη‟ 

απηφ κπνξεί λα εθαξκνζηεί κεκνλσκέλα, παξφιν πνπ ην Thai καζάδ κπνξεί 

λα θαιχςεη νιφθιεξν ην ζψκα. Οη βαζηθέο ηερληθέο είλαη ίδηεο κε απηέο ηηο 

ξεθιεμνινγίαο ζεσξψληαο φηη νξηζκέλα ζεκεία ζηα πφδηα αληαπνθξίλνληαη ζε 

νιφθιεξν ην ζψκα. 

 

Ναφο Wat po 

 

Σα πφδηα είλαη πηζαλφλ απφ ηα θαθνκεηαρεηξηζκέλα κέξε ηνπ ζψκαηνο 

θαη ζεκεία πνπ κπινθάξεη έληνλα ε ελέξγεηα ηνπ ζψκαηνο. Οη θηλήζεηο ζηα 
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πφδηα γίλνληαη ζηαδηαθά κε δηαδνρηθή άζθεζε πηέζεηο ψζηε λα αλνίγνπλ νη 

αγσγνί ηεο ελέξγεηαο. Δίλαη απηνλφεην φηη ηζρχνπλ θαη εδψ νη θαλφλεο πγηεηλήο 

θαη δενληνινγίαο φπσο θαη ζην ππφινηπν ζψκα. Ξεθηλάεη απφ ηα πέικαηα, 

θαιχπηεη ηελ πάλσ πιεπξά ηνπ πνδηνχ, ηνπο αζηξαγάινπο θαη ίζσο θάπνηεο 

θνξέο θαη ηηο γάκπεο. 

΢ην Thai food καζάδ ζπλαληάκε θαη ηελ ρξήζε εξγαιείσλ ψζηε λα 

επηηχρεη κε αθξίβεηα ηελ άζθεζε πίεζεο ζηα θαζνξηζκέλα ζεκεία. 

Υξεζηκνπνηεί ην παξαδνζηαθφ „‟ξαβδάθη‟‟ γηα ηελ ππνθίλεζε  

αληαλαθιαζηηθψλ πεξηνρψλ ηνπ πνδηνχ, πνπ αληηζηνηρνχλ ζε εζσηεξηθά 

φξγαλα. 

 

Σν παξαδνζηαθφ ξαβδάθη 

 

Οη επηδξάζεηο ηνπ είλαη ηδηαίηεξα ελεξγεηηθέο ζε φια ηα κέιε ηνπ 

ζψκαηνο, βειηηψλνληαο ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο θαη ηεο ιέκθνπ. Μεηψλεη 

ηελ αθακςία ησλ κειψλ θαη βειηηψλεη ηελ επειημία. Δληζρχεη ην αλνζνπνηεηηθφ 

ζχζηεκα απνηξέπνληαο ηελ εθδήισζε αζζελεηψλ. Βειηηψλεη ηηο δηαλνεηηθέο 

ιεηηνπξγίεο, παξέρεη βαζηά ραιάξσζε θαη βνεζάεη ζε πξνβιήκαηα αυπλίαο. 

Μεηά απφ κηα ζεξαπεία „‟ληψζεηο ζαλ λα πεξπαηάο ζηνλ αέξα‟‟ 

ζρνιηάδνπλ φζνη έρνπλ δνθηκάζεη έζησ θαη κηα θνξά. 

   

Σα πέικαηα ηνπ Βνχδα 
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14. Ζ ΥΡΖ΢Ζ ΘΔΡΜΩΝ ΔΠΗΘΔΜΑΣΩΝ ΢ΣΟ THAI ΜΑ΢ΑΕ 
 

Σα ζεξκά επηζέκαηα απνηεινχλ αλαπφζπαζην θνκκάηη ηνπ Thai 

καζάδ. Η ζπλεζέζηεξε ρξήζε είλαη ζεξκά επηζέκαηα κε βφηαλα. 

Δθκεηαιιεχεηαη  ινηπφλ ην άξσκα θαη ηε ζεξκφηεηα ησλ βνηάλσλ. Δίλαη 

δσληαλνί νξγαληζκνί δηαζέηνπλ ζεξκηθή θχζε θαη είλαη κπνραιαξσηηθά. Η 

ρξήζε βνηάλσλ είλαη ζπλδεδεκέλε κε ηελ αξσκαηνζεξαπεία θαη ηελ 

βνηαλφζεξαπεία θαζψο ζχκθσλα κε ηελ ηατιαλδέδηθε παξάδνζε ηα βφηαλα 

δηαηξνχληαη ζε θαηεγνξίεο κε θξηηήξην ηε γεχζε ηνπο. Η παξάδνζε δίλεη 

ηδηαίηεξε έκθαζε ζηε ρξήζε βνηάλσλ ηνλίδνληαο ηδηαίηεξα ηηο κέξεο ζπιινγήο. 

Λφγσ ηεο ζεξκήο θαη ςπρξήο θχζεο ηνπο ρξεζηκνπνηνχληαη ζε ζπλδπαζκφ 

έηζη ψζηε λα εμαζθαιηζηεί ηζνξξνπία. 

Σα βφηαλα δηαηεξνχληαη ζην ςπγείν γηα πεξίπνπ 1 εβδνκάδα ζε θιεηζηέο 

ζπζθεπαζίεο ψζηε λα πξνζηαηεχνληαη ηα ηξφθηκα απφ ηελ δηαπεξαζηηθή 

κπξσδηά ηνπο θαη δελ δηαηεξνχληαη ζηελ θαηάςπμε. 

 

14.1 ΒΟΣΑΝΑ ΠΟΤ ΜΠΟΡΟΤΝ ΝΑ ΥΡΖ΢ΗΜΟΠΟΗΖΘΟΤΝ 

 

 Φχιια ιεκνλίαο 

 Φινχδα ιεκνληνχ ή θίηξνπ 

 Φχιια ιεκνλφρνξηνπ 

 Κξχζηαιινη θακθνξάο: Υξεζηκνπνηείηαη πάληα ζε κηθξέο 

πνζφηεηεο θαη απαγνξεχεηαη ε ρξήζε ζε άηνκα κε ηζηνξηθφ 

ςπρηαηξηθψλ δηαηαξαρψλ θαη ππεξηαζηθνχο. 

 Άλζε γηαζεκηνχ 

 Κηηξηλφξηδα 

 

Ο επθάιππηνο φπσο θαη ε θακθνξά δελ πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνχληαη 

ζε άηνκα πνπ θάλνπλ νκνηνπαζεηηθή. Μπνξνχκε επίζεο λα 

ρξεζηκνπνηήζνπκε θχιια κέιηζζαο, άλζε θαη θχιια ιεβάληαο, άλζε 

ρακνκειηνχ ή κέληα. 

Βφηαλα φπσο ην καχξν πηπέξη, ην κνζρνθάξθη, ε θαλέια ή νη 

πεπθνβειφλεο, παξφηη είλαη εμαηξεηηθά γηα ηελ απνκάθξπλζε ησλ κπτθψλ 

πφλσλ, είλαη εξεζηζηηθά γηα ην δέξκα θαη πξέπεη λα απνθεχγνληαη. 
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14.2 Δηνηκαζία 

 

Η πξνεηνηκαζία ελφο ζεξκνχ επηζέκαηνο είλαη ζρεηηθά απιή δηαδηθαζία. 

Κφβεη φια ηα βφηαλα πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ ζε κηθξά θνκκάηηα, ηα 

ηνπνζεηεί ζε χθαζκα απφ θπζηθφ πιηθφ δηαζηάζεσλ 40 επί 40, ηα δέλεη θαη ηα 

δεζηαίλεη πάλσ ζε λεξφ πνπ βξάδεη κέρξη λα κπξίζνπλ. Γελ πξέπεη λα είλαη 

πνιχ θαπηά φηαλ ζα θάλεη καζάδ ζην δέθηε. Οη θαλφλεο πγηεηλήο επηβάιινπλ 

ηελ ρξήζε θαζαξνχ πθάζκαηνο θάζε θνξά θαη κφλν γηα κηα εθαξκνγή ηνπ 

επηζέκαηνο. Γελ ηα ρξεζηκνπνηεί ζε θιεγκνλέο ή χζηεξα απφ αηπρήκαηα. Ο 

δέθηεο δελ ζα πξέπεη λα εθηίζεηαη ζην θξχν κεηά απφ ηελ ζεξαπεία κε ζεξκά 

επηζέκαηα. 

Η ρξήζε ησλ επηζεκάησλ γίλεηαη κεηά ην ηέινο ησλ ηερληθψλ ηνπ Thai 

καζάδ ζε θάζε κέινο ηνπ ζψκαηνο θαη πξηλ λα πεξάζνπκε ζηελ επφκελε 

ζεηξά αζθήζεσλ. Γειαδή ρξεζηκνπνηεί ζεξκά επηζέκαηα ζηα πέικαηα αθνχ 

έρεη ηειεηψζεη ηηο αζθήζεηο γη απηή ηελ πεξηνρή θαη πξηλ ζπλερίζεη κε ηα πφδηα. 
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14.3 ΜΔΡΖ ΠΟΤ ΜΠΟΡΟΤΝ ΝΑ ΥΡΖ΢ΗΜΟΠΟΗΖΘΟΤΝ ΣΑ 

ΔΠΗΘΔΜΑΣΑ 

 

Παξαθάησ παξνπζηάδνληαη θάπνηεο απφ ηηο ζέζεηο φπνπ επηηξέπεηε λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ ηα επηζέκαηα. ΢πλήζσο ρξεζηκνπνηνχληαη δπν ζε θάζε 

ζπλεδξία ρσξίο λα απνθιείεηαη ε ρξήζε πεξηζζφηεξσλ επηζεκάησλ. 

Ο ζεξαπεπηήο πηέδεη ηελ πιάηε ηνπ δέθηε θαη κε ηα δπν επηζέκαηα 

ηαπηφρξνλα. Δπίζεο κπνξεί λα αθήζεη ηα δπν επηζέκαηα ζηε κέζε ηνπ 

θάλνληαο καιάμεηο ζε άιια ζεκεία ηεο πιάηεο. Δλδείθλπηαη γηα νζθπαιγίεο 

θαη δπζκελφξξνηα (εηθφλα 92). 

 

 

Σνπνζέηεζε επηζεκάησλ ζηα πιεπξά (εηθφλα 92) 

 

Σνπνζεηεί ηα πνπγθηά θάησ απφ ηηο σκνπιάηεο. Η ζέζε απηή 

ελδείθλπηαη γηα πφλνπο ζηελ πιάηε (εηθφλα 93). 

 

 

Σνπνζέηεζε επηζεκάησλ ζηελ σκηθή δψλε (εηθφλα 93) 

 

Σνπνζεηεί απφ έλα επίζεκα ζην πιάγην ηκήκα ηνπ πέικαηνο. Μηα ζέζε 

πνιχ αλαθνπθηζηηθή γηα ηα πέικαηα (εηθφλα 94). 
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Σνπνζέηεζε επηζεκάησλ ζηα πιατλά ηνπ πέικαηνο (εηθφλα 94) 

 

Σνπνζεηεί ην έλα επίζεκα ζην άλσ θαη ην άιιν ζην θάησ ηκήκα ηνπ 

πέικαηνο (εηθφλα 95). 

 

 

Σνπνζέηεζε επηζεκάησλ ζην άλσ θαη ζην θάησ ηκήκα ηνπ πέικαηνο (εηθφλα 

95) 

 

 

Σνπνζεηεί ην επίζεκα ζηελ άξζξσζε ηνπ γνλάηνπ θαη ζπξψρλεη ην 

πφδη ηνπ δέθηε πξνο ηε κέζε. Σν επαλαιακβάλεη θαη ζην άιιν πφδη (εηθφλα 

96). 
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Σνπνζέηεζε ηνπ επηζέκαηνο ζηελ άξζξσζε ηνπ γνλάηνπ (εηθφλα 96) 

 

Σνπνζεηεί ην έλα επίζεκα ζηελ παιάκε θαη έλα ζην άλσ ηκήκα ηνπ 

ρεξηνχ (εηθφλα 97). 

 

 

Σνπνζέηεζε επηζεκάησλ ζηελ παιάκε (εηθφλα 97) 

 

Μηα αθφκα ζέζε πνπ γίλνληαη καιάμεηο κε επηζέκαηα είλαη ε θνηιηαθή 

ρψξα, ζεκείν πνπ είλαη πνιχ αλαθνπθηζηηθφ γηα φζνπο πάζρνπλ απφ 

κεηεσξηζκφ. 

Σα βφηαλα έθηνο απφ κπνραιαξσηηθά, εμαγλίδνπλ ην ειεθηξνρεκηθφ 

ζχζηεκα ηνπ νξγαληζκνχ αθνχ μεκπινθάξνπλ ηνπο ελεξγεηαθνχο αγσγνχο κε 

πνιχ δπλακηθφ θαη απνηειεζκαηηθφ ηξφπν. 
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15. ΔΗΓΗΚΔ΢ ΠΑΘΖ΢ΔΗ΢ ΚΑΗ THAI ΜΑ΢ΑΕ 

 

Έλαο αθφκα ζεκαληηθφο παξάγνληαο είλαη ε ρξνληθή δηάξθεηα ησλ 

αζθήζεσλ ηνπ Thai καζάδ. Απηή δελ λα μεπεξλάεη ηελ 1 κε 1 ½ ψζηε λα κελ 

είλαη εμαληιεηηθή ηφζν γηα ηνλ δέθηε φζν θαη γηα ηνλ ζεξαπεπηή. Γη απηφ ηνλ 

ιφγν δελ κπνξνχλ λα εθαξκφδνληαη φιεο νη ηερληθέο ζε θάζε ζπλεδξία άιια 

πξέπεη λα δίλεηαη έκθαζε θαη δνπιεχνληαη ηα ζεκεία ηνπ ζψκαηνο πνπ 

παξνπζηάδνπλ ηδηαίηεξν πξφβιεκα. 

Πέξα απφ ηελ γεληθή επεμία πνπ πξνζθέξεη ην Thai καζάδ, 

εθαξκφδεηαη κε πνιχ θαιά απνηειέζκαηα θαη ζε εηδηθέο παζήζεηο. 

Η νζθπαιγία είλαη έλα θνηλφ ζχκπησκα ηεο επηβάξπλζεο ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο πνπ νθείιεηαη ζηελ θαζηζηηθή δσή, ζηελ θαθή ζηάζε ηνπ 

ζψκαηνο θαη ζην ππεξβνιηθφ βάξνο. 

Δθαξκφδεηαη ζε αζζέλεηεο φπσο ζηελ νζηενπφξσζε, δπζκνξθίεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, πηψζε κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ, λενπιαζίεο ηεο 

ιεθάλεο. Κάπνηεο αζζέλεηεο αζθαιψο δελ ζεξαπεχνληαη κε Thai καζάδ αιιά 

ν αζζελήο αλαθνπθίδεηαη πξνζσξηλά απφ ηνλ πφλν. 

΢ε βάζνο ρξφλνπ πξνζθέξεη ελδπλάκσζε ησλ κπψλ θαιχηεξε 

θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο θαη θαιχηεξε ζηάζε ζψκαηνο. Αθφκα είλαη ηδηαίηεξα 

έλεξγεηηθφ γηα παζήζεηο ηνπ απρέλα. Ο απρέλαο ζχκθσλα κε ηελ παξάδνζε 

είλαη ν ζπλδεηηθφο θξίθνο ηεο θξαληνεγθεθαιηθήο ιεηηνπξγίαο κε ην ππφινηπν 

ζψκα θαη γη απηφ είλαη ηφζν θαηαπνλεκέλε πεξηνρή. 

Οη ρξφληεο θεθαιαιγίεο πξνθαινχλ θαηάζιηςε, άγρνο θαη δηαηαξαρέο 

ηεο ζεμνπαιηθήο ιεηηνπξγίαο. Δπίζεο πξνζθέξεη πξνζσξηλή αλαθνχθηζε κε 

ηελ βνήζεηα ησλ ζεξκψλ επηζεκάησλ θαη ηελ ρξήζε κπνραιαξσηηθψλ 

βνηάλσλ. 

Σέινο ηδηαίηεξα ελεξγεηηθφ είλαη ζε  παζήζεηο ηνπ αλαπλεπζηηθνχ, 

φπσο άζζκα, αιιεξγηθή ξηλίηηδα, βξνγρνζπαζκνχο θαη ηγκνξίηηδα. 

Οη αζθήζεηο ζηελ θνηιηαθή ρψξα βνεζνχλ ζε πεπηηθά πξνβιήκαηα 

φπσο ζπαζηηθή θνιίηηδα, δπζθνηιηφηεηα πνπ νθείινληαη θπξίσο ζηελ θαθή 

δηαηξνθή θαη ην ζηξεο.  
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16. ΣΑ ΔΤΔΡΓΔΣΗΚΑ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ ΣΟΤ THAI ΜΑ΢ΑΕ 
 

Σν άηνκν πνπ ζα δερζεί ην Thai καζάδ ζα ληψζεη έλα πιήζνο 

επεξγεηηθψλ απνηειεζκάησλ ηφζν ζσκαηηθά φζν θαη δηαλνεηηθά θαζψο 

πξνζθέξεη: 

 Βαζηά θπζηθή θαη δηαλνεηηθή ραιάξσζε. 

 Αχμεζε ηεο ελέξγεηαο. 

 Μείσζε ηεο πίεζεο. 

 Απνθαηάζηαζε ηεο δσηηθφηεηαο. 

 Βειηίσζε ηεο αηκαηηθήο θπθινθνξίαο. 

 Μείσζε θαη αλαθνχθηζε ηνπ πφλνπ. 

 Δπαλαζχλδεζε ηνπ ελεξγεηαθνχ ζψκαηνο, ηνπ λνπ θαη ηνπ 

πιηθνχ ζψκαηνο. 

 Βνήζεηα ζηελ ζηάζε, επζπγξάκκηζε θαη ηε ζπκκεηξία ηνπ 

ζψκαηνο. 

 Βειηίσζε ηεο ιεκθηθήο θπθινθνξίαο. 

 Βειηίσζε ηνπ εχξνο ησλ θηλήζεσλ θαη ηεο επειημίαο. 

 Αχμεζε ηεο ελεξγεηαθήο ξνήο. 

Γεληθφηεξα δεκηνπξγεί έλα αίζζεκα κφληκεο επεκεξίαο θαη 

απειεπζέξσζεο ηνπ ζπλαηζζεκαηηθνχ θαη ζσκαηηθνχ πφλνπ. 

 

   

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

17. Ζ ΢ΥΔ΢Ζ ΣΟΤ THAI ΜΑ΢ΑΕ ΜΔ ΣΖΝ ΑΗ΢ΘΖΣΗΚΖ 
 

Σν thai καζάδ φπσο έρνπκε είδε αλαθέξεη είλαη έλα ζεξαπεπηηθφ καζάδ 

πνπ έρεη σο ζθνπφ ηελ ζεξαπεία ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο κε βαζηθφ ζηφρν 

ηελ επαλαθνξά ηεο ηζνξξνπίαο αλάκεζα ζην ζψκα ζην πλεχκα θαη ζην λνπ. 
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Οη βαζηθέο αξρέο ηνπ φπσο θαη ε κεζνδνινγίαο ηνπ είλαη ζηνηρεία πνπ πξέπεη 

λα γλσξίδεη θαη λα εθαξκφδεη πηζηά φπνηνο αζθεί ηελ κέζνδν ηνπ thai καζάδ 

αιιά θαη φρη κφλν θαζψο ηα ζηνηρεία απηά ζρεηίδνληαη κε ην καζάδ πνπ 

εθαξκφδεηαη ζηνλ θιάδν ηεο αηζζεηηθήο. Σν thai καζάδ φπσο θαη άιιεο 

ηερληθέο ηνπ καζάδ πνπ εθαξκφδνληαη ζηελ αηζζεηηθή έρνπλ πνιιά θνηλά 

ζεκεία θαζψο ζθνπφο φισλ απηψλ είλαη ζσκαηηθή, ςπρηθή θαη πλεπκαηηθή 

ραιάξσζε ηνπ αηφκνπ πνπ ην δέρεηαη φπσο επίζεο θαη ε δηφξζσζε 

εζσηεξηθψλ δπζιεηηνπξγηψλ γηα ηελ πξνψζεζε θαη δηαηήξεζε ηεο πγείαο. 

΢θνπφο φισλ απηψλ είλαη λα αλαδείμνπλ ηφζν ηελ εζσηεξηθή φζν θαη ηελ 

εμσηεξηθή νκνξθηά ηνπ  αλζξψπνπ. 
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      ΔΠΗΛΟΓΟ΢ 
 

 
Σν thai καζάδ είλαη κηα ηερληθή κε κεγάιε πνξεία ζηα ρξφληα ηεο 

ηζηνξίαο. Έρεη δηαηήξεζε αλαιινίσηεο ηηο βαζηθέο ηνπ αξρέο πνπ είλαη βαζεηά 

ζπλδεδεκέλεο κε ηεο αξρέο  ηεο πίζηεο ηνπ βνπδηζκνχ. Βαζηθή ηδέα ηνπ είλαη 

ε ηαπηφρξνλε ελδπλάκσζε πιηθνχ θαη ελεξγεηαθνχ πλεχκαηνο κε ζθνπφ ηελ 

βειηίσζε ηνπ ηξφπνπ δσήο θαη ηελ απαιιαγή απφ πφλν αγρνο θαη ζηξεο. 

Η εθαξκνγή ηνπ είλαη ζρεηηθά εχθνιε φηαλ γίλεηαη κε ζσζηή γλψζε θαη 

εθπαίδεπζε. Άιισζηε ην thai καζάδ „‟είλαη ε πξαθηηθή έθθξαζε ηεο αγάπεο 

θαη ηεο επγέλεηαο.‟‟‟ 

Βέβαηα δελ πξέπεη πνηέ λα μερλάεη θαλείο φηη ην thai καζάδ ζε θακία 

πεξίπησζε δελ κπνξεί λα αληηθαηαζηήζεη ηεο αξρέο ηεο Ιαηξηθήο αιιά ζε 

ζπλδπαζκφ κπνξνχλ λα δψζνπλ ην θαιχηεξν απνηέιεζκα. 
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