Massage for Specific Purposes

Massage的特別目的：1. 運動按摩

2. 老年人及臨終病人

3. 嬰幼兒

1、 運動按摩

A. 效果：                  
	1. 減低運動傷害
	6. 促進長期傷害的癒合

	2. 改善訓練持續性
	7. 降低肌肉痙攣來促進肌肉功能恢復

	3. 預防肌腱和肌肉傷害
	8. 鼓勵放鬆

	4. 促進急性傷害癒合
	9. 促進信心

	5. 促進完全癒合來預防急性成慢性痛
	10. 促進運動員能在場上更持久


B. 運動按摩在軟組織有壓力及牽張的效果
( 反應：a. 刺激外在感覺接受器   b. 本體感覺受器

         c. 內在感覺受器

       ( 運動按摩不能完全取代牽張及熱身運動    

C. 急性期的先行處理：

PRICE： 
	P：Protection 保護
	C：Compression 壓力

	R：Rest 休息
	E：Elevation 抬高

	I：Ice  冰敷
	


D. 運動按摩的目標

1. 預防傷害

2. 對急性或慢性傷害有長時間效果

3. 預防疼痛

    E. 運動前按摩可促進速度、爆發力及耐力
	1. 打破沾黏
	3. 增加循環

	2. 增加細胞養分
	4. 降低肌肉痙攣


F. 按摩程序：

1. 可作450C淋浴刺激感覺神經

2. ( effleurage (stroking)輕 ( 重   

( kneading ( 斜方肌、提肩胛肌、闊背肌、菱形肌

( skin rolling ( 背部脊椎旁肌肉

( tapotement (percussion) ( 結尾

3. 急性傷害 ( Deep friction massage

a. 打破沾黏
b. 新生纖維排列整齊
c. 改善傷害組織強度

d. 腱鞘炎和肌腱炎合併牽張運動使用
4. 手法強度：按摩後15~20分鐘疼痛消失

5. 慢性傷害：增加循環帶來養分，排除代謝廢物

6. Acute(急性期) ( 輕，   Chronic(慢性期) ( 重

G. 延遲性肌肉酸痛 (DMS)

原因：1. 不熟悉的運動   2. 劇烈運動 (離心運動)    

    H. 運動後按摩  slow stroking, kneading

	劇烈運動
	8hrs後
	輕
	30~60 分鐘

	非劇烈運動
	1~2 days 後
	重
	10~30 分鐘


目的：肌蛋白、荷爾蒙、酵素代謝率的平衡

2、 老年人及臨終病人按摩

A.注意事項： 1.忍受力   2.年齡   3.皮膚狀況 (乾、緊、易破皮)

B.操作者：家人、朋友、看護

C.臨終病人照護注意事項： 1.控制疼痛  2.物質舒適  3.心理上舒適 (尊嚴)

3、 嬰幼兒按摩

A. 禁忌症：腹痛、焦慮、神經質、耳痛、尿道感染、胃回流

B. 注意事項：

安靜的氣氛、適當的室內溫度、減弱燈光、按摩油、不餓
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