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ТЕХНИКИ МАССАЖА

Ñïåöèàëèçèðîâàííûå êëàññèôèêà-
öèè ìàññàæíûõ ïðèåìîâ äîñòàòî÷-
íî ãðîìîçäêè è ñëîæíû. Ïîýòîìó 
ìû áóäåì ïðèäåðæèâàòüñÿ ïðîñòîé 
êëàññèôèêàöèè, ñâîäÿùåé ìíîæå-
ñòâî îòäåëüíûõ ïðèåìîâ ìàññàæà 
ê ÷åòûðåì îñíîâíûì:

поглаживанию;• 

растиранию;• 

разминанию;• 

вибрации.• 

Â ýòîé êëàññèôèêàöèè ðàññìà-
òðèâàþòñÿ òàêæå âñïîìîãàòåëüíûå 
ïðèåìû, óñèëèâàþùèå èëè îñëà-
áëÿþùèå äåéñòâèå îñíîâíûõ. Íî 
ïðåæäå ÷åì ðàññìàòðèâàòü áàçîâóþ 
òåõíèêó áàííîãî ìàññàæà, íóæíî 
ñêàçàòü íåñêîëüêî ñëîâ îá îñíîâ-

íûõ ñèñòåìàõ ìàññàæà, îòäåëüíûå 
òåõíèêè êîòîðûõ ìîãóò èñïîëüçî-
âàòüñÿ â óñëîâèÿõ áàíè.

Ðàçëè÷íûå ñèñòåìû ìàññàæà 
ìîæíî ñãðóïïèðîâàòü òàê:

сегментарно-рефлекторные•  системы 
массажа (точечный, сегментарный, со-
единительно-тканный);

системы европейского классического • 
массажа (шведский, финский, француз-
ский, испанский, русский).

Ñàìàÿ óíèâåðñàëüíàÿ è øèðîêî 
ðàñïðîñòðàíåííàÿ ñèñòåìà — ðóñ-
ñêèé êëàññè÷åñêèé ìàññàæ. Îíà ëå-
æèò â îñíîâå òðàäèöèîííîãî áàííîãî 
ìàññàæà. Âûäåëèì òàêæå ôðàíöóç-
ñêóþ è èñïàíñêóþ ñèñòåìû ìàññà-
æà: â ïîñëåäíèå ãîäû îíè âñå øèðå 
èñïîëüçóþòñÿ â íàøåé ñòðàíå.

ФРАНЦУЗСКИЙ МАССАЖ

Французская школа массажа 
представлена методиками лим-

фодренажа и метаболического восста-
навливающего массажа, разработанными 
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Паскалем Кошем — практикующим врачом-
кинезотерапевтом, преподавателем Париж-
ской школы эстетики. Обучение методикам 
этой школы проводит сам Мастер Паскаль 
Кош, что позволяет передавать знания бук-
вально «из рук в руки», сохраняя чистоту 
методики.

Лимфодренаж заключается в последова-
тельном, очень нежном и мягком воздействии 
на лимфатические сосуды. Цель — усиление 
лимфотока, ускорение вывода токсинов, 

улучшение питания тканей. Лимфодренаж 
позволяет снять усталость, способствует 
расслаблению мышц, интенсивному выве-
дению шлаков и токсинов из организма и 
освобождению тканей от избытка жидко-
сти. Это эффективное средство для борьбы 
с целлюлитом и отечностью ног (в том числе 
во время беременности), для профилактики 
варикоза и усиления иммунитета.

Метаболический восстанавливающий 
массаж основан на приемах рефлекторного 

Рис. 12. Паскаль Кош (слева) и Виктор Огуй
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уровне, вызванными накоплением токсинов 
в промежуточных тканях. Обеспечивает вы-
ведение шлаков (глубокое внутреннее очи-
щение редко затрагиваемых участков тела), 
выраженный лифтинговый эффект.

массажа и воздействует на те области тела, 
которые обычно не затрагиваются специа-
листами классического массажа. Цель ав-
торской методики Паскаля Коша — борьба с 
нарушениями обмена веществ на клеточном 

ИСПАНСКИЙ МАССАЖ

Сегодня одной из самых по-
пулярных в Европе и Америке 

школ массажа является институт мануальной 

терапии INMASTER (Барселона). Возглавляет 
эту школу профессор Энрике Кастеллс Гар-
сия, автор новой методики хиромассажа.

Рис. 13. Энрике Кастеллс Гарсиа (слева) и Виктор Огуй, Архыз, 2003 год
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Хиромассаж оказывает полноценное воз-
действие на мышечную, суставную, сосу-
дистую и нервную системы. В сочетании с 
фитнес-тренировками хиромассаж позво-
ляет органично решать и оздоровительные, 
и эстетические задачи. Принципиальное 
отличие от других систем в пластичности: 

со стороны массаж напоминает танец с 
простыми поглаживаниями. Человек благо-
получно переносит все процедуры и даже, 
максимально расслабившись, иногда засы-
пает. Однако этот массаж очень глубокий: 
в результате полного расслабления мышц 
достигаются поразительные результаты.

РУССКИЙ МАССАЖ

Техника и методика классиче-
ского русского массажа более 

рациональна и совершенна, чем в других 
системах. Русский массаж вобрал в себя все 
лучшее из других систем, здесь огромный 
арсенал самых разных приемов. Именно 
русский классический массаж позволяет 

решить любую задачу: от различных пато-
логий до эстетических проблем. Исполь-
зование русского классического массажа 
в антицеллюлитных программах, фитнес-
тренировках, при лечении травм и заболе-
ваний позволяет добиться выраженного и, 
что самое главное, стабильного эффекта.

Базовая техника русского массажа

Ïåðåä òåì êàê ïåðåéòè ñîáñòâåííî 
ê òåõíèêå, íåîáõîäèìî ðàçîáðàòü-
ñÿ â òåðìèíîëîãèè.

Ïðåæäå âñåãî, ðàçëè÷àþò ëàäîí-
íóþ (À) è òûëüíóþ (Â) ïîâåðõíîñòè 
êèñòè (ðèñ. 14). Íà ëàäîííîé ïî-
âåðõíîñòè êèñòè äâå îñíîâíûå îá-
ëàñòè: îñíîâàíèå ëàäîíè (3) è ëà-
äîííàÿ ïîâåðõíîñòü ïàëüöåâ êèñòè. 

Êàæäûé ïàëåö, êðîìå áîëüøîãî 
(I), èìååò 3 ôàëàíãè: êîíöåâóþ (1), 
ñðåäíþþ è îñíîâíóþ. Íà ëàäîííîé 
ïîâåðõíîñòè èìåþòñÿ âîçâûøåíèÿ 
ó ïàëüöà I (2) è ïàëüöà V (4).

Íà ïðàêòèêå ÷àñòî èñïîëüçó-
þòñÿ òåðìèíû: ëó÷åâàÿ (5) è ëîê-
òåâàÿ (6) êðàÿ êèñòè, äèñòàëüíûå, 
ñðåäíèå è ïðîêñèìàëüíûå ôàëàíãè 
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ïàëüöåâ. Ïðè âûïîëíåíèè îòäåëü-
íûõ ïðèåìîâ ìàññàæèñò èñïîëüçóåò 
íå òîëüêî ëàäîííóþ, íî è òûëüíóþ 
ïîâåðõíîñòü êèñòè, âîçäåéñòâóÿ òî 
ñîãíóòûìè ïîä ïðÿìûì óãëîì ïàëü-
öàìè, òî âñåé òûëüíîé ïîâåðõíî-
ñòüþ êèñòè èëè êîñòÿøêàìè ïàëü-
öåâ, ñæàòûõ â êóëàê — ãðåáíåì.

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ ðóê ìî-
æåò áûòü ïðîäîëüíûì (À), ïîïåðå÷-
íûì (Â), çèãçàãîîáðàçíûì (Ñ), ñïè-
ðàëåâèäíûì (D), êðóãîîáðàçíûì (E), 
øòðèõîîáðàçíûì (F). Íàïðàâëåíèå 
âûáèðàåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò âû-
ïîëíÿåìîãî ïðèåìà, àíàòîìè÷åñêèõ 
îñîáåííîñòåé è êîíôèãóðàöèè ìàñ-
ñèðóåìîãî ó÷àñòêà òåëà (ðèñ. 15).

Рис. 14. Ладонная
и тыльная поверхности кисти

Рис. 15. Направления движения руки

Ïðèåìû ìàññàæà ìîãóò áûòü íå-
ïðåðûâèñòûìè, èëè ñòàáèëüíû-
ìè: ïåðåäâèæåíèå ìàññèðóþùåé 
ðóêè ïðè ýòîì ñîâåðøàåòñÿ äëèí-
íûì, àìïëèòóäíûì, ìàêñèìàëü-
íî çàõâàòûâàþùèì ìàññèðóåìóþ 
ïîâåðõíîñòü äâèæåíèåì. À ìîãóò 
áûòü — ïðåðûâèñòûìè, èëè ëà-
áèëüíûìè: ïåðåäâèæåíèå ìàññè-
ðóþùåé ðóêè ñîâåðøàåòñÿ ïðè ïî-
ìîùè êîðîòêèõ, ñêà÷êîîáðàçíûõ, 
ýíåðãè÷íûõ ðèòìè÷åñêèõ äâèæå-
íèé.

Âûïîëíåíèå ïðèåìîâ ìàññàæà 
äâóìÿ ðóêàìè ìîæåò áûòü îäíî-
âðåìåííûì (ðóêè äâèæóòñÿ ïàðàë-
ëåëüíî), ïîñëåäîâàòåëüíûì (òî åñòü 
îäíà ðóêà ñëåäóåò çà äðóãîé), ðàç-
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äåëüíûì (îáå ðóêè îäíîâðåìåííî 
äâèæóòñÿ â ïðîòèâîïîëîæíûõ íà-
ïðàâëåíèÿõ ïàðàëëåëüíî äðóã äðó-
ãó), à òàêæå ñ îòÿãîùåíèåì (îäíà 
êèñòü íàêëàäûâàåòñÿ íà äðóãóþ, 
ñèëà äàâëåíèÿ óâåëè÷èâàåòñÿ).

Íà÷èíàòü ïðàêòè÷åñêîå îñâîå-
íèå áàçîâîé òåõíèêè êëàññè÷åñêî-
ãî ðóññêîãî ìàññàæà íóæíî ñ îñíîâ-
íûõ ïðèåìîâ, à çàòåì ïåðåõîäèòü 
ê äîïîëíèòåëüíûì, îò ïðîñòûõ ê 
áîëåå ñëîæíûì. Íàèáîëåå ýôôåê-
òèâíî îñâîåíèå âñåõ ïðèåìîâ ìàñ-
ñàæà íà íàèáîëåå êðóïíûõ ïîâåðõ-
íîñòÿõ òåëà (íàïðèìåð, íà ñïèíå), 
êðóïíûõ ìûøöàõ (øèðî÷àé øèõ, 
äëèííûõ ìûøöàõ ñïèíû, áåäðà, 
ÿãîäèö) è êðóïíûõ ñóñòàâàõ (íàïðè-
ìåð, êîëåííûõ). Çàòåì ìîæíî ïåðå-
õîäèòü íà äðóãèå ó÷àñòêè òåëà.

Â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ ñëåäóåò 
íàó÷èòüñÿ îäèíàêîâî ìàññèðîâàòü 
îáåèìè ðóêàìè. Íåîáõîäèìî óìåòü 
âêëþ÷àòü â ðàáîòó òîëüêî òå ìû-
øå÷íûå ãðóïïû, êîòîðûå äîëæíû 
ó÷àñòâîâàòü â âûïîëíåíèè äàííîãî 
ïðèåìà ìàññàæà. Ìåæäó ïðèåìàìè 
íå äîëæíî áûòü ïàóç. Çàêàí÷èâàÿ 

îäèí ïðèåì, ìàññàæèñò äîëæåí 
ñðàçó ïåðåõîäèòü ê âûïîëíåíèþ 
ñëåäóþùåãî.

Æåëàòåëüíî âûïîëíÿòü ìàññàæ 
ïî «îòñàñûâàþùåé» ìåòîäèêå: íà-
÷èíàòü ñ áîëüøèõ ó÷àñòêîâ òåëà, 
ëåæàùèõ âûøå èëè áëèçêî ê îáëà-
ñòè ñåðäöà, ÷òîáû óñêîðèòü îáùåå 
êðîâî- è ëèìôîîáðàùåíèå. Íà-
ïðèìåð, ïðè ìàññàæå ðóêè æåëà-
òåëüíî ñíà÷àëà âûïîëíèòü ìàññàæ 
øåéíî-âîðîòíèêîâîé çîíû, çàòåì 
ïëå÷à, çàòåì ïðåäïëå÷üÿ è â ñàìóþ 
ïîñëåäíþþ î÷åðåäü — êèñòè.

Ìàññàæ âñåõ ñåãìåíòîâ òåëà âû-
ïîëíÿåòñÿ ïî òðåì ó÷àñòêàì: âíó-
òðåííåìó, ñðåäíåìó è íàðóæíîìó. 
Â ïåðâóþ î÷åðåäü ìàññè ðóåòñÿ âíó-
òðåííèé ó÷àñòîê, äàëåå ñðåäíèé, çà-
òåì íàðóæíûé. Íàïðèìåð, ïðè ìàñ-
ñàæå áåäðà â ïåðâóþ î÷åðåäü ïðèåì 
ïðîâîäèòñÿ ïî âíóòðåííåìó ó÷àñòêó 
áåäðà, äàëåå ïî ñðåäíåìó (öåíòðàëü-
íîìó), çàòåì ïî íàðóæíîìó. Ïðè 
ìàññàæå ñïèíû ïðèåì ñíà÷àëà ïðî-
âîäèòñÿ íà äëèííûõ ìûøöàõ ñïèíû 
(âíóòðåííèé ó÷àñòîê), ïîòîì ìåæäó 
äëèí íîé è øèðî÷àéøåé ìûøöàìè 
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ñïèíû (ñðåäíèé ó÷àñòîê), à çàòåì 
íà øèðî÷àéøèõ ìûøöàõ ñïèíû 
(íàðóæíûé ó÷àñòîê). Ìàññàæíûå 
ïðèåìû ñëåäóåò âûïîëíÿòü ñòðîãî 
ïî õîäó ëèìôàòè÷åñêèõ ïóòåé ïî íà-
ïðàâëåíèþ ê áëèæàéøèì ëèìôàòè-
÷åñêèì óçëàì, ïðè ýòîì ñàìè ëèìôà-
òè÷åñêèå óçëû ìàññèðîâàòü íåëüçÿ. 

Ïðè âûïîëíåíèè ëþáîãî ïðèåìà íå-
îáõîäèìî ñîáëþäàòü îïðåäåëåííûé 
òåìï, ðèòì äâèæåíèé è ñèëó äàâëå-
íèÿ â çàâèñèìîñòè îò ìåòîäèêè ìàñ-
ñàæà. Äëÿ áîëåå ëåãêîãî âîñïðèÿòèÿ 
ìîæíî ñòðóêòóðèðîâàòü îñíîâíûå è 
âñïîìîãàòåëüíûå ïðèåìû ìàññàæà 
òàê, êàê ýòî ïîêàçàíî â òàáë. 2.

Поглаживание

Ïîãëàæèâàíèå — îñíîâíîé ïðèåì 
ìàññàæà. Ïðè ïîãëàæèâàíèè ìàñ-
ñèðóþùàÿ ðóêà ñêîëüçèò ïî êîæå, 
íå ñäâèãàÿ åå â ñêëàäêè.

Íà êîæó ïîãëàæèâàíèå äåéñòâó-
åò ñëåäóþùèì îáðàçîì:

усиливаются обменные процессы;• 
повышается кожно-мышечный тонус и • 
сократительная функция кожных мышц;
кожа становится гладкой, эластичной, • 
упругой;
кожа очищается от роговых чешуек, от • 
остатков секрета потовых и сальных же-
лез, улучшается кожное дыхание;
активизируется секреторная функция • 
кожи.

Ïîãëàæèâàíèå îêàçûâàåò çíà-
÷èòåëüíîå äåéñòâèå íà ñîñóäû:

облегчается отток крови и лимфы;• 

быстрее удаляются продукты обмена и • 
распада, усиливается микроциркуляция 
за счет раскрытия резервных капилля-
ров.

Íà íåðâíóþ ñèñòåìó òîæå îêàçû-
âàåòñÿ ïîëîæèòåëüíîå äåéñòâèå:

успокаивающее или возбуждающее дей-• 
ствие в зависимости от методики;

рефлекторное действие на деятельность • 
различных тканей и органов;
обезболивающее действие.• 

Ê îñíîâíûì ïðèåìàì ïîãëàæè-
âàíèÿ îòíîñÿò:

плоскостное поверхностное поглажива-• 
ние;
плоскостное глубокое поглаживание;• 
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Таблица 2. Сводная таблица основных и вспомогательных приемов по Вербову

Название основного приема Виды основного приема Вспомогательные приемы

Поглаживание Плоскостное поглаживание:
 а) поверхностное,
 б) глубокое.
Обхватывающее поглаживание:
 а) непрерывистое,
 б) прерывистое

Глажение,
гребнеобразный,
граблеобразный,
крестообразный,
щипцеобразный

Растирание Гребнеобразный,
пиление,
штрихование (пересекание),
строгание,
щипцеобразный

Разминание Непрерывистое разминание,
прерывистое разминание

Щипцеобразный (выжимание),
валяние,
накатывание,
сдвигание,
подергивание (пощипывание),
растяжение (вытяжение),
сжатие (сдавливание),
надавливание

Вибрация Непрерывистая вибрация Сотрясение,
встряхивание,
подталкивание

Прерывистая вибрация Пунктирование,
рубление,
похлопывание,
поколачивание,
стегание

обхватывающее непрерывистое погла-• 
живание;

обхватывающее прерывистое поглажи-• 
вание.
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Ê âñïîìîãàòåëüíûì ïðèåìàì îò-
íîñÿòñÿ:

глажение;• 

граблеобразный прием;• 

гребнеобразный прием;• 

крестообразный прием;• 

щипцеобразный прием.• 

Ïîãëàæèâàíèåì íà÷èíàåòñÿ è 
çàêàí÷èâàåòñÿ êàæäûé ñåàíñ ìàñ-
ñàæà, ïðè ïåðåõîäå îò îäíîãî ïðè-
åìà ê äðóãîìó òàêæå âûïîëíÿåòñÿ 
ïîãëàæèâàíèå. Ïîâåðõíîñòíîå ïî-
ãëàæèâàíèå ÿâëÿåòñÿ ïîäãîòîâêîé 
ê ãëó áîêîìó ïîãëàæèâàíèþ.

Ïîãëàæèâàíèå äîëæíî ñîâåð-
øàòüñÿ ïî õîäó ëèìôàòè÷åñêèõ è 
êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ. Ïðè îòåêàõ 
ïîãëàæèâàíèå äîëæíî ïðîâîäèòü-
ñÿ ïî «îòñàñûâàþùåé» ìåòîäè-

êå — íà÷èíàÿ ñ âûøåëåæàùåãî 
ñåãìåíòà, áëèæàéøåãî ê ãðóïïå 
ëèì ôàòè÷åñêèõ óçëîâ, ÷òîáû îñâî-
áîäèòü ïóòü äëÿ ïðîäâèæåíèÿ ëèì-
ôû è êðîâè èç íèæåëåæàùèõ ñåã-
ìåíòîâ êîíå÷íîñòè. Ïîãëàæèâàíèå 
äîëæíî ïðîâîäèòüñÿ ìåäëåííî è 
ðèòìè÷íî. Ïðè áûñòðîì è íåðèò-
ìè÷íîì ïîãëàæè âàíèè óõóäøàåòñÿ 
ëèìôîòîê, ëèì ôàòè÷å ñêèå ñîñóäû 
ïðè ýòîì ìîãóò òðàâìèðîâàòüñÿ.

Ïðè ïîãëàæèâàíèè ìûøöû äîëæ-
íû áûòü ìàêñèìàëüíî ðàñ ñëàáëåíû. 
Ïîãëàæèâàíèå ïðîèçâîäèòñÿ â íà-
ïðàâëåíèè õîäà ìûøå÷íûõ âîëî-
êîí. Âñå ðàçíîâèäíîñòè ïðèåìîâ 
ïîãëàæèâàíèÿ âî âðåìÿ ïðîöåäóðû 
ìàññàæà ïðèìåíÿòü íåîáÿçàòåëüíî, 
äîñòàòî÷íî âûáðàòü íàèáîëåå ýôôåê-
òèâíûå äëÿ äàííîé îáëàñòè ïðèåìû.

ОШИБКИ

Чрезмерное давление, об- • 
 разование складки с непри-

ятными ощущениями или болью;
смещение кожи вместо скольжения по • 
ней;

неплотное прилегание ладони или паль-• 
цев к массируемой поверхности;
разведение пальцев при плоскостном • 
поглаживании; очень быстрый темп, рез-
кое выполнение приема.
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ПЛОСКОСТНОЕ 

ПОВЕРХНОСТНОЕ 

ПОГЛАЖИВАНИЕ

При выполнении этого при ема расслаблен-
ная ладонь с выпрямленными и сомкнутыми 
пальцами скользит по поверхности кожи, 
почти не касаясь ее (рис. 16). Контакт ру-
ки с кожей в начале и в конце выполнения 
приема должен быть настолько мягким и 

нежным, чтобы массируемый едва ощущал 
это движение. Применяется при массаже 
области таза, спины, груди, конечностей, 
при ослаблении тонуса лимфатических и 
кровеносных сосудов, для снижения повы-
шенного тонуса мышц.

Рис. 16. Плоскостное поверхностное поглаживание
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Это поглаживание применяется при об-
щем и местном нарушении кровообраще-
ния, в том числе вызванного длительным по-
стельным режимом, при массаже области 
таза, спины, груди, конечностей.

ПЛОСКОСТНОЕ 

ГЛУБОКОЕ 

ПОГЛАЖИВАНИЕ

Это поглаживание выполняется так же, как 
и плоскостное поверхностное поглажива-
ние, но при этом более глубоко (то есть с 
отягощением), с различной степенью давле-
ния (рис. 17). 

Рис. 17. Плоскостное глубокое поглаживание


