
 

 

 

 ؟ماساژ ریلکسی چیست 

بخشی و بهبود کیفیت زندگی تبدیل شده است.  های محبوب و مؤثر برای کاهش استرس، آرامش به یکی از روش ماساژ ریلکسی

شوند، بسیاری از افراد به دنبال  در دنیای پرشتاب امروز که فشارهای کاری و زندگی روزمره اغلب باعث افزایش استرس و تنش می

های خاص و  ها، ماساژ ریلکسیشن است که با استفاده از تکنیک این روشیکی از  .هایی برای تسکین این فشارها هستند روش

خواهم فواید این ماساژ، چگونگی و قیمت  بخشد. در این مقاله از دکتر مایکو می کارگیری حرکات ملایم، به بدن و ذهن آرامش می به

 .آن را در تهران بررسی کنم

 

 چرا ماساژ ریلکسی؟

با تمرکز بر روی نقاط مختلف بدن، عضلات را شل  درمانیاز ماساژ  س طراحی شده است. این نوعماساژ ریلکسی برای کاهش استر

تواند  طور مستقیم بر سیستم عصبی تأثیر گذاشته و می بخشد. علاوه بر این، ماساژ ریلکسیشن به کرده و جریان خون را بهبود می

کند و  ترتیب، فرد پس از ماساژ احساس آرامش بیشتری پیدا می این را کاهش دهد. به کورتیزولهای استرس مانند  سطح هورمون

 .دهد های روزمره را افزایش می توانایی مقابله با استرس

عنوان یک روش طبیعی برای کاهش اضطراب و بهبود سلامت روان شناخته شده است. این نوع ماساژ  همچنین ماساژ ریلکسی به

تا در شرایط دشوار، احساس آرامش بیشتری داشته  کمک کرده و به افراد کمک کند افسردگیتواند به کاهش علائم اضطراب و  می

 .باشند

 

https://drmyco.ir/blog/medical-and-health/general/cortisol/
https://drmyco.ir/blog/medical-and-health/psychology/depression/


 

 

 

 

 

 فواید ماساژ ریلکسی چیست؟

طور قابل توجهی کیفیت زندگی شما را بهبود بخشد. از جمله این  تواند به شماری است که می ماساژ ریلکسی دارای مزایای بی

 :توان به موارد زیر اشاره کرد فواید می

طور مستقیم به  شود و به ماساژ ریلکسی باعث کاهش سطح هورمون استرس در بدن می :استرس و اضطرابکاهش  .1

 .کند آرامش ذهنی و جسمی کمک می

 .کند زایش آرامش، ماساژ ریلکسی به بهبود کیفیت خواب کمک میهای عضلانی و اف بهبود کیفیت خواب: با کاهش تنش .2

ها کمک  شود که به انتقال مواد مغذی و اکسیژن به بافت افزایش جریان خون: ماساژ منجر به افزایش گردش خون در بدن می .3

 .کند می

 .های عضلانی و مفصلی کمک کندبدن دردتواند به تسکین  کاهش دردهای عضلانی: ماساژ ریلکسی می .4

 .پذیری و کشش عضلات کمک کند تواند به افزایش انعطاف پذیری بدن: انجام ماساژ منظم می افزایش انعطاف .5

یستم گردش خون نیز باعث کند، بلکه با تحریک س تنها به آرامش عضلات کمک می افزایش گردش خون: ماساژ ریلکسی نه .6

شود و بدن  ها می ها و سلول رسانی به بافت شود. این بهبود جریان خون موجب افزایش اکسیژن بهبود جریان خون در بدن می

 .کند شود و بدن انرژی بیشتری پیدا می تر می ترتیب، پوست شاداب این کند. به را از مواد زائد و سموم پاک می

 

 

 انواع ماساژ ریلکسی

های خاص خود را دارند. در این بخش به بررسی برخی از  ها ویژگی شود که هرکدام از آن ماساژ ریلکسی در انواع مختلفی ارائه می

 :ترین انواع ماساژ ریلکسیشن خواهیم پرداخت رایج

 

 ماساژ ریلکسی سوئدی

های عضلانی و  ملایم و ریتمیک برای کاهش تنش ترین انواع ماساژ است که در آن از حرکات طولانی، ریلکسی یکی از محبوب ماساژ 

این نوع ماساژ برای افرادی که به دنبال تسکین استرس و بهبود گردش خون هستند، مناسب  .شود افزایش آرامش استفاده می

 .است

https://drmyco.ir/blog/medical-and-health/psychology/the-difference-between-stress-and-anxiety/
https://drmyco.ir/blog/medical-and-health/general/body-pain/


 

 

 

 ماساژ با سنگ داغ

ویژه  شود. این روش به مش استفاده میهای داغ برای ایجاد حرارت و آرا یکی دیگر از انواع ماساژ ریلکسی است که در آن از سنگ

طور مؤثری به عمق عضلات نفوذ کرده و  های داغ به های عضلانی شدید هستند، بسیار مفید است. سنگ برای افرادی که دچار تنش

 .شوند های عضلانی می باعث کاهش درد و تنش

 

 

 ماساژ آروما تراپی

شود. در  منظور ایجاد آرامش بیشتر و تسکین اضطراب استفاده می است که به های طبیعی با ماساژ ماساژ آروما تراپی ترکیب رایحه

این نوع ماساژ به دلیل ترکیب  .شود که خواص درمانی خاص خود را دارند های ضروری از گیاهان مختلف استفاده می این روش، روغن

 .اشدتواند تأثیر زیادی در کاهش استرس و اضطراب داشته ب بخش، می عطر و بوی آرام

 

 ماساژ ریلکسی صورت

تواند به  رود. این نوع ماساژ می کار می های صورت به بخشی پوست صورت و کاهش استرس به عنوان یک تکنیک خاص برای آرامش

 .رفع چین و چروک، بهبود گردش خون و تقویت عضلات صورت کمک کند

 

 ماساژ ریلکسی تایلندی

های عضلانی  پذیری بدن و کاهش تنش طور ویژه برای افزایش انعطاف ست که بههای ماساژ ا ترین روش ریلکسی یکی از قدیمی

شود و برای افرادی که  ها، حرکات کششی و فشار روی نقاط خاص بدن انجام می کاربرد دارد. این ماساژ معمولاً با ترکیبی از کشش

 .دچار گرفتگی عضلات هستند، بسیار مؤثر است

 

 ادیماساژ ریلکسی کل بدن یا فول ب

طور ویژه برای افرادی  های بدن از سر تا پا است. این نوع ماساژ به ماساژ ریلکسی فول بادی )کل بدن( شامل ماساژ تمامی قسمت

ها و دردهای عضلانی دارند مناسب است. ماساژ ریلکسی فول بادی باعث کاهش استرس، بهبود  که نیاز به تسکین تمامی تنش

طور کامل از تمام  کند تا به شود. این نوع ماساژ به فرد کمک می در سراسر بدن می عضلانی برای دردهای گردش خون و تسکین

 .فشارهای روزانه رها شده و به آرامش دست یابد

 ماساژ ریلکسی هپی



 

 

های  طور ویژه برای بهبود روحیه و احساس خوشایند طراحی شده است. این نوع ماساژ با استفاده از تکنیک ماساژ ریلکسی هپی به

شود. در این نوع ماساژ، تمرکز بر آرامش  در فرد می نیز هورمون شادیبخش و ملایم، باعث افزایش سطح انرژی مثبت و  آرامش

 .های روزمره رها شود و به یک حس خوشایند و شاد دست یابد ذهنی است تا به فرد کمک شود که از استرس

العاده و پر از آرامش برای شما ایجاد کند. هر نوع ماساژ بسته به نیاز  ای فوق ربهتواند تج در پایان، انتخاب ماساژ ریلکسی مناسب می

بدن و ترجیحات شخصی، فواید خاص خود را دارد. بنابراین، با توجه به شرایط جسمانی و روحی خود، ماساژ مناسب را انتخاب کنید و 

 .مند شوید از مزایای آن بهره

 

 ماساژ ریلکسی بانوان

های خاص زنان طراحی شده است. این نوع ماساژ  طور ویژه برای کاهش استرس و اضطراب ماساژ ریلکسی مخصوص بانوان به

 .های جسمی کمک کند و تنشکاهش دردهای قاعدگی تواند به  شود و می معمولاً نرم و ملایم انجام می

 

 ماساژ ریلکسی چگونه است؟

شود. در این نوع ماساژ، هدف اصلی کاهش تنش و ایجاد احساس  آرام و پیوسته انجام میماساژ ریلکسی معمولاً با حرکات نرم، 

ها را  شده، آن های خاص، نقاط فشار و تنش در بدن را شناسایی و با حرکات ملایم و کنترل آرامش است. ماساژور با استفاده از تکنیک

 .شود ح هورمون استرس میها و کاهش سط دهد. این روش باعث آزادسازی اندورفین تسکین می

 .بخش اشاره خواهیم کرد در این بخش، به چند نکته کلیدی برای تجربه یک ماساژ ریلکسی مؤثر و لذت

 

 انتخاب محیط مناسب

های بیرونی  یکی از عوامل مهم در دریافت یک ماساژ ریلکسی مؤثر، انتخاب محیط مناسب است. باید محیطی آرام و بدون مزاحمت

شود که ذهن  . برای این منظور، از اتاقی با نور کم، موسیقی ملایم و هوای مناسب استفاده کنید. این محیط باعث میداشته باشید

 .ور شوید طور کامل در آرامش غوطه های روزمره دور شده و به شما از دغدغه

 

 ای حرفه یستانتخاب ماساژ

تواند  ای می حرفه ماساژیسترات مطلوب را داشته باشد. یک ماساژ ریلکسی باید توسط یک متخصص با تجربه انجام شود تا اث

قبل از انتخاب  .های بدن را کاهش دهد های صحیح، تنش نقاطی را که نیاز به توجه دارند شناسایی کرده و با استفاده از تکنیک

 .ماساژور، از تجربه و اعتبار او اطمینان حاصل کنید

 



 

 

 تنظیم دما و راحتی بدن

مای بدن و محیط باید مناسب باشد. اگر محیط خیلی سرد یا گرم باشد، ممکن است باعث ایجاد ناراحتی شود و در طول ماساژ، د

نتوانید به طور کامل آرامش را تجربه کنید. همچنین، در طول ماساژ باید بدن شما در حالت راحتی قرار داشته باشد. مثلاً از پتو یا 

 .طور کامل شل شوند استفاده کنید تا عضلات شما بهبالشت مناسب برای حمایت از گردن و کمر 

 

 تنفس عمیق و آرامش ذهنی

تواند تأثیر زیادی در بهبود تجربه ماساژ ریلکسی داشته باشد. سعی کنید در طول ماساژ، تنفس خود را  تنفس عمیق و آگاهانه می

کند و اثرات  ند. تنفس صحیح به کاهش استرس کمک میطور کامل در حالت آرامش قرار بگیر عمیق و آرام کنید تا بدن و ذهن شما به

 .کند ماساژ را دوچندان می

 

 آیا ماساژ ریلکسی برای همه مناسب است؟

طور کلی برای بیشتر افراد مناسب است، اما در برخی شرایط خاص، مانند افرادی که دچار مشکلات پزشکی  ماساژ ریلکسی به

های شدید عضلانی هستند، ممکن است نیاز به مشاوره با پزشک داشته باشند.  آسیب یا افرادی با بیماریهای قلبیخاص مانند 

 .های خاص، از پزشک خود مشورت بگیرید همیشه قبل از ماساژ، در صورت داشتن بیماری

 

 آموزش ماساژ ریلکسیشن

ل کار خود انجام دهید. در اینجا، بخش را در خانه یا مح تواند به شما کمک کند که این تکنیک آرامش آموزش ماساژ ریلکسیشن می

 :چند گام ساده برای انجام یک ماساژ ریلکسی مؤثر آورده شده است

بخش و هوای  سازی محیط: ابتدا باید محیطی آرام و راحت برای انجام ماساژ ایجاد کنید. از نور ملایم، موسیقی آرامش آماده .1

 .مناسب استفاده کنید

تواند به افزایش  های ماساژ مانند روغن آویشن، اسطوخودوس یا روغن بادام، می از روغناستفاده از روغن مناسب: استفاده  .2

 .راحتی و تأثیرگذاری ماساژ کمک کند

ای و  ها و گردن شروع شود. با حرکات دایره ها: ماساژ ریلکسی باید با نواحی حساس مانند شانه شروع با سر و شانه .3

 .آهسته، این نواحی را ماساژ دهید

ها، حرکت دستان خود را به سمت پایین بدن بیاورید و از حرکات طولانی و  طولانی و یکنواخت: پس از ماساژ شانه حرکات .4

 .یکنواخت استفاده کنید



 

 

گیرد توصیه کنید تا عمیق تنفس کند و از شل شدن عضلات  استراحت و تنفس: در حین ماساژ، به شخصی که ماساژ می .5

 .خود لذت ببرد

 

 ماساژ ریلکسی دریافت کرد؟چند بار باید 

تعداد دفعات انجام ماساژ ریلکسی بستگی به نیاز فرد دارد. برخی افراد ممکن است پس از یک یا دو جلسه احساس بهبود کنند، در 

حالی که برخی دیگر ممکن است نیاز به جلسات منظم داشته باشند. برای اکثر افراد، ماساژ ریلکسی یک یا دو بار در ماه کافی 

 .ست، اما در صورت داشتن استرس یا دردهای مزمن، ممکن است جلسات بیشتری نیاز باشدا

 

 های پزشکی شود؟ تواند جایگزین درمان آیا ماساژ ریلکسی می

های جدی باشد. اگر دچار  های پزشکی برای بیماری تواند جایگزین درمان ماساژ ریلکسی یک روش درمانی مکمل است و نمی

عنوان یک روش تسکینی استفاده شود، اما برای درمان مشکلات جدی  تواند به هستید، ماساژ ریلکسی میمشکل پزشکی خاصی 

 .مند شوید باید از مشاوره پزشک متخصص بهره

 

 گیری نتیجه

بخشی و بهبود کیفیت زندگی است. با توجه به مزایای  ها برای رهایی از استرس، آرامش ماساژ ریلکسی یکی از بهترین راه

توان گفت که ماساژ  شماری که این نوع ماساژ دارد، از کاهش تنش عضلانی گرفته تا بهبود کیفیت خواب و کاهش اضطراب، می بی

 .ریلکسی یک روش مؤثر برای مراقبت از خود و حفظ سلامت جسمی و روانی است

ها فاصله  طور کامل از روزمرگی که به دهد کند، بلکه به شما این امکان را می تنها به کاهش استرس کمک می ماساژ ریلکسی نه

ور شوید. بنابراین، اگر به دنبال یک راه طبیعی برای کاهش استرس و بهبود سلامت کلی  بگیرید و در دنیای آرامش و آسایش غوطه

 .ای عالی باشد تواند گزینه خود هستید، ماساژ ریلکسی در تهران می


