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TME® Thai FuBmassage Workbook

TME Workb%oks und Videos:
© 2016 TME®™ All Rights Reserved

Sie konnen die Video Anleitungen zu diesem Workbook bei
www.ltahaiyogamassage.school/de/ oder auf Vimeo kauflich
erwerben.

Copyright: 3

Das Massage Video Programm, die Ubersichtsseiten sowie die
Sammlung der Beitrage und Bilder in diesem Angebot sind
urheberrechtlich geschitzt und ausschlieBlich zur privaten Nutzung
freigegeben.

Jede andere Nutzung, insbesondere die Verwendung der Inhalte und
Massageplane fur Lehrzwecke, sowie die kommerzielle Vermietung,
Sendung, 6ffentliche Vorflihrung oder Uberspielung und jeder
Vorgang, durch den die Videos der Offentlichkeit zuganglich gemacht
wird, ist ohne vorherige schriftliche Genehmigung von TME
untersagt. Veranderung oder Nachdruck des Titels ist als
Urkundenfalschung strafbar. TME Thai Massage Europe®

HaftungsausschluB:

Nicht alle Ubungen und Positionen sind flr Jeden geeignet.
Insbesondere die Yoga/Dehnibungen kénnen, wenn Sie zu stark
oder falsch ausgefihrt werden, zu Verletzungen fihren.

Wir schlieBen die Haftung fir jegliche Schaden, Verletzungen oder
Verluste aus, die sich direkt oder indirekt aus der Verwendung der
Massage Video Programme und der darin enthaltenen Informationen
ergeben kénnen.

Wir Ubernehmen keine Haftung fur Aktualitat, Richtigkeit oder
Vollstandigkeit der Informationen auf unseren Massage Video
Programmen und behalten uns das Recht vor, das Angebot jederzeit
zu verandern oder einzustellen.
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Wie benutze ich das Massage Video Programm?

Drucken Sie dieses Worbook zur Ubersicht und fiir eigene Notizen aus.
Das Massage Video Programm ist in mehrere sinnvolle Steps unterteilt.

Bei den groBeren Programmen "Thai Massage und Thai Yoga" sind die Steps
zusatzlich in Teile unterteilt. Hier ist es ausreichend, sich zunachst nur einen Teil
anzuschauen, da man den kompletten Step nicht auf einmal verarbeiten bzw.
erfassen kann.

Beginnen Sie nun mit der Massage. Technik fur Technik.
Nutzen Sie die Mdglichkeit, wenn Sie sich bei einer Technik nicht mehr sicher
sind, diese schnell und direkt im Massage Video anwahlen zu kénnen.

Nachdem Sie die Techniken des ersten Steps ein bis mehrmals gelibt haben,
versuchen Sie, den Step ohne Unterbrechung zu massieren.

Gehen Sie erst zum nachsten Step Uber, wenn Sie den vorigen verinnerlicht
haben. Arbeiten Sie so Step flur Step bis zum Ende des Massage Videos.

Massieren Sie die komplette Massage.
Nutzen Sie die Liste und Ihre Notizen.

Kann die Massage bzw. kdonnen einzelne
Techniken schadlich sein?

Nicht alle Ubungen und Positionen sind flr Jeden geeignet. Insbesondere die
Yoga/Dehnlbungen kénnen, wenn Sie zu stark oder falsch ausgefiihrt werden, zu
Verletzungen fihren. Das gilt besonders flir altere Personen und solche, die sich
seit langerer Zeit oder selten sportlich betatigt haben. Weitere Kontraindikationen
sind u.a. Bluthochdruck, schwere Herzerkrankungen, klnstliche Gelenke,
Osteoporosis, Wirbelsaulenprobleme und bestehende Schwangerschaft. Seien Sie
sich bewuBt, daB die Verantwortung bei Ihnen liegt.

Wenn Sie sich iiber die Kondition des Empfangers nicht sicher sind oder
bei einer Ubung/Technik nicht sicher sind, wie sie richtig auszufiihren
ist, ist es besser, diese auszulassen!

Wie lange dauert eine Massage?

Die untenstehenden Zeiten beziehen sich auf die verschiedenen TME Massage
Video Programme und sind als Vorschlag zu verstehen. Lernen Sie die Massagen
zunachst einmal, ohne auf den zeitlichen Aspekt zu achten. Spater, mit mehr
Erfahrung kénnen sie Ihre eigenen Massageablaufe zusammenstellen, indem Sie
verschiedene Steps/Techniken nach Ihrer Preferenz und den Bedlrfnissen des

Massage Empfangers zusammenstellen, auslassen oder beliebig wiederholen.

TME Programm \ Geschwindigkeit Zugig Normal Langsam
Thai Massage 80 min. 90 min. 100 min.
Thai Yoga Massage 70 min. 80 min. 90 min.
Thai Gesichts $ Kopfmassage 25 min. 30 min. 35 min.
Thai Nacken & Schultermassage 35 min. 40 min. 45 min.
Thai FuBmassage 60 min. 70 min. 80 min.

(ohne FlUBe reinigen)
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Was flr Zubeho6r bendtige ich?
Fiir die Thai Massage / Thai Yoga Massage:

Eine Thai Massage Matte. Am besten 3 bis 6 cm harter Schaumstoff. (Eine dicke
Matratze ware zu weich, die Drucktechniken kénnen ihre Wirkung nicht entfalten.
Eine Yogamatte ist auf Dauer zu hart, nicht nur fir den Empfanger, sondern auch
far Ihre Knie.)

Die GroBe der im Video benutzen Thai Massage Matte betragt 1m x 2m, die zwei
Teilstlicke 1m x 50cm. Die Teilstlicke sind praktisch fur den mobilen Einsatz.
Stationar kann man die Matte auch gleich etwas gréBer wahlen z.B. 1,80m x 2m.
Zusatzlich bendtigen Sie noch ein Decke, falls dem Empfanger kalt wird, sowie
ein flaches Kissen und eine Rolle als Polster.

Fiir die Thai Gesichts & Kopfmassage:

Eine Massagematte oder Liege.

Ein flaches Kissen oder eine andere Unterlage (z.B. gefaltetes Handtuch) fur den
Kopf des Empfangers. .

Leichtes Massagedl z.B. Jojoba Ol.

Fliir die Thai Nacken & Schultermassage:

Vielen Menschen ist es nicht moéglich, eine langere Zeit auf dem Boden zu sitzen.

gic_e werden demnach den Massageempfanger eher in eine héher sitzende Position
ringen.

Daflr benétigen Sie einen Stuhl ohne Lehne bzw. Hocker oder ein Sitzkissen.

Fiir die Thai FuBmassage:

Einen Liegestuhl/Sessel fur den Empfanger sowie einem Podest flir die FiBe des
Empfangers.

Einen kleinen Hocker fir den Masseur.

Alternativ kann der Empanger auch auf einer Massageliege liegen und Sie sitzen
mit einem normalen Stuhl vor den FuBen.

Falls Sie ein FuBbad anbieten mdéchten, bendtigen Sie eine ausreichend grosse
Schussel. Alternativ kdnnen Sie die FiBe auch mit in Alkohol getauchter Watte
oder heissen feuchten Kompressen reinigen.

Zusatzlich bendtigen Sie einen FuBmassagestab, 2 kleine Handtucher (ca.50cm x
1m) sowie FuBmassagecreme oder Ol.

Als Gleitmittel kann pflanzliches Ol, wie siisses Mandel6l oder eine Paraffincreme,
wie "Vaseline" verwendet werden. Nach Belieben kann man auch eine
Menthol/Kamphor/Lemongrassdlmischung dazugeben, was als sehr angenehm
empfunden wird.

Hier zwei Rezepte flr die FuBmassagecreme:

1. 100ml stsses Mandelol
5ml Eucaliptusol
5gr. Kamphorgranulat
5ml Lemongrass -,oder Citronelladl

2. 100ml "Vaseline"
5ml Olivendl
10ml "Tigerbalsam"
3ml Lemongrass -,oder Citronelladl

Verwenden Sie reine atherische Ole!

Beachten Sie, daB Eucaliptus, Menthol, Kamphor und Pfefferminze bei
homdopathischer Behandlung als Gegenmittel wirken!
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Wo liegen die Linien, von denen in dem
Programm gesprochen wird?

Wahrend der Massage folgt der Massagegeber einem System aus
Energielinien, den "Sen Sib".

Linie 1, 2 und 3 auf dem Aussenbein.

Linie 1 auf dem Aussenbein. (Ansicht von vorne)

Linie 1, 2 und 3 auf dem Innenbein.

Linie 3 auf der Innenbein. (Ansicht von hinten)

Linie 1 und 2 auf der Aussenseite des Arms.

Linie 1 und 2 auf der Innenseite des Armes.

Innenlinie (neben der Wirbelsdule) +
Aussenlinie (Eine Daumenbreite neben der Innenlinie)
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Step1 (A1-A8)

Kurzes Anwarmen und Einwickeln
Auf dem rechten Ful}

FuRkanten rollen (10 s)

A4

A7

A7 /10 x

Ful einwickeln

FuRseitengleiten,
Zeigefinger dorsal (10 x)

Seite 6 TME® Thai Massage Europe + www.thaiyogamassage.school/de/



Step2 (1-12)

Erste Handtechnik
Aufwarmmassage
Auf dem linken Ful}

5

,;‘// / ﬂ‘

Sehnenklatschen (10 s)

g

: A
3 Linien auf dem FuRballen (25 x) Zehfaltenlinie (10 x) Dorsal klatschen (10 s)
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Step3 (13-26)

Erste Stabtechnik
Stimulierung mit dem Stab
Auf dem linken Fuf}

Careful sliding on the
o, metatarsal bone (prominent
bone) at the outer edgel

Innere FuRkante (10 x)  Zehenspitzen schaben ~ Zehspalten gleiten (4 x 5) Aussere Fullkante (10 x)
(5x10)

g 20

Zehspalten zurtck Zehglieder schaben Zehfalten nach Schilddrisen gleiten
gleiten (4 x 5) (5x10) aussen (5 x 10) (5x)

21 24

FulRballen nach aussen 3 Linien auf der Zick Zack (2 x |1) Offenes Dreieck (2 x 5)

(5 x) Fu3sohle (3 x 5)

26

acken abwarts gleiten
(20 x)

Dorsale Zwischenraume (4 x 10)
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Step4 (27-50)

Zweite Handtechnik
FuRricken, FuRinnenseite, FulRaussenseite
Auf dem linken Ful}

Aussere FuRkante reiben (10 x)

35r

/30 sec.

'

3 Querlinien, dorsal (3 x 5) 3 Vertikale Linien, dorsal (3 x5)  Zu den FuRnageln streichen (5 x 10)
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Dorsales Gleiten mit den
Fingerspitzen (10 x)

Seite 10

FuRbeugenlymphpunkt (10 x)

Fingerspitzen pressen aussere Ful3seitengleiten, Zeigefinger
MittelfulRknochen dorsal (10 x)
zwischenraume(10 s)

Daumen umkreist
ausseres Ful3gelenk (5 x) (3x5)

FuRbeugenkreuzen (10 x)

FuBrickenklatschen (10 s)
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Step5 (51-54)

Zweite Stabtechnik (26 Punkte auf der Ful3sohle.)
Anregung des Urinaltraktes, Verdauungstrakes und der Genitialdrusen.
Auf dem linken Ful®

52

26 Punkte Niere, Harnleiter,
Blase Strich (10 x)

P

e klopfen (20 x)

Genitaldris

Darmtrakt streichen (10 x)
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Step6 (55-68)

Massage des Unterschenkels
Auf dem linken Fuf}

58

Stehende Kreise in der Kniebeuge
(10's)

Kniebeugenklatschen (10 s) 2 Linien des inneren
6 1 Unterschenkels (2 x 5)

Fischgrate Uber 2 Linien, innen 2 Linien des
2x111) ausseren Unterschenkels (2 x 5)
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Fischgrate Uber 2 Linien, aussen

2x17)
65

Entspannendes
Wadenzwicken(30 s)

Hintere Wadenstriche (10 x)
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Wadenzwicken (10 s)

66
(

Kreisen auf der Wade (30 s)

68

Offenes Faustklopfen,
aussen und innen (2 x |1)



Step7 (69-76)

Auflockerung und Dehnung des Fuldes
Auf dem linken Ful®

Zwischen den Zehen rutschen
(4 x5)

Zehenschnippen (5 x 1)

73

Fulrotation (2 x 5)

FuRkanten rollen (10 s)

FuRsohlen klatschen mit der
Handrtickseite (5 s)
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Step8 (77-82)

Verteilen der Energie
Auf dem linken Ful®

78

Armrolle, ausserer Unterschenkel Daumendruck Linie 1 + 2, aussen

(1x 1) (je1x |1)

Daumendruck Linie 1 + 2,
innen (je1 x | 1)

Kreuzdaumendruck Ful} einwickeln
auf Sonnengeflecht (3 x)
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Step9 (rechter FuR)

Wiederholen der Techniken 1 bis 81.
Auf dem rechten Ful3.

Abgesehen von Technik 51
* Punkt 22 Leber
* Punkt 23 Gallenblase
* Punkt 25 Blinddarm
und Technik 53
* Darmtrakt streichen
sind alle Techniken gleich!

4

Unterschied auf rechtem Fufly Unterschied auf rechtem Ful
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Step10 (Abschlul})

Abschluf® auf beiden FulRen
Ende

Fufd strech (1 x)

y

theirec ipiem\@\k warm water, |
or green tea {9'support the dimination
of the ¥oxins.
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