
×àñòü I

ÒÅÕÍÈÊÀ È ÌÅÒÎÄÈÊÀ ÒÎ×Å×ÍÎÃÎ

ËÎÊÀËÜÍÎÃÎ ÌÀÑÑÀÆÀ È ÑÀÌÎÌÀÑÑÀÆÀ

Ðàññìîòðèì îñíîâíûå ïðèåìû ñàìîìàññàæà.

Íàäàâëèâàíèå íà êîíêðåòíóþ òî÷êó âûïîëíÿþò ïëîò-

íî ïðèæàòîé ïîäóøå÷êîé áîëüøîãî (1-ãî) ïàëüöà, ïðè

ýòîì âñå óñèëèå äîëæíî áûòü íàïðàâëåíî íà äàííóþ òî÷êó

(ðèñ. 1).

Ðèñ. 1



Êðóãîâîå ðàñòèðàíèå îäíèì ïàëüöåì â ïðîåêöèè äàí-

íîé òî÷êè âûïîëíÿåòñÿ âðàùàòåëüíûì äâèæåíèåì ïî

÷àñîâîé ñòðåëêå èëè ïðîòèâ íåå â çàâèñèìîñòè îò îòâåò-

íîé ðåàêöèè âàøåãî îðãàíèçìà (ðèñ. 2).

Íå âñå áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå òî÷êè ðàñïîëîæåíû íà

ïîâåðõíîñòè òåëà. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ åñòü íåîáõîäè-

ìîñòü áîëåå ãëóáîêîãî ïðîíèêíîâåíèÿ â ìàññèðóåìûå

òêàíè. Äëÿ óñèëåíèÿ âîçäåéñòâèÿ êèñòü äîëæíà áûòü ñî-

ãíóòà, ïëå÷è ðàññëàáëåíû è îïóùåíû.

10 � Ëå÷åáíûé ñàìîìàññàæ. 80 ïðèåìîâ íåîòëîæíîé ïîìîùè

Ðèñ. 2



Êîíöåâîé ôàëàíãîé 1-ãî ïàëüöà âìåñòå ñ êèñòüþ âû-

ïîëíÿåì âðàùàòåëüíûå êðóãîâûå äâèæåíèÿ áåç ñêîëü-

æåíèÿ ïî ìàññèðóåìîé ïîâåðõíîñòè. Äâèæåíèå âîçìîæ-

íî ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå èëè ïðîòèâ íåå ñ íàðàùèâàíèåì

óñèëèÿ (ðèñ. 3). Íóæíî äîáèòüñÿ îùóùåíèÿ ðàñïèðà-

íèÿ, îíåìåíèÿ. Èíîãäà êàê áóäòî ýëåêòðè÷åñêèì òîêîì

ïðîáèâàåò â êàêîì-òî íàïðàâëåíèè â îáëàñòè äèñòàëüíî-

ãî îòäåëà âåðõíåé èëè íèæíåé êîíå÷íîñòè.

×àñòü I. Òåõíèêà è ìåòîäèêà òî÷å÷íîãî ëîêàëüíîãî ìàññàæà � 11

Ðèñ. 3



Ðèñ. 4

Ïðè âûïîëíåíèè òî÷å÷íîãî ëîêàëüíîãî ìàññàæà è ñà-

ìîìàññàæà ñ öåëüþ ðåëàêñàöèè, ðàññëàáëåíèÿ, óñïîêîå-

íèÿ, ñíÿòèÿ áîëè ïðèìåíÿþò ñïåöèàëüíûå ïðèåìû â òå-

÷åíèå 1,5 ìèíóò è áîëåå.

Ñ ýòîé öåëüþ âûïîëíÿþò âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ

ñ íàðàùèâàíèåì óñèëèÿ (èíîãäà äî 10 êã è áîëåå). Ïðè

ýòîì ìàññèðóþùèé ïàëåö íå îòðûâàåòñÿ îò ïîâåðõíîñòè.

Âîçäåéñòâèå îêàçûâàåòñÿ ïóòåì êðóãîâûõ äâèæåíèé

ñðåäíåãî (3-ãî) ïàëüöà êèñòè ëþáîé ðóêè (ðèñ. 4).

12 � Ëå÷åáíûé ñàìîìàññàæ. 80 ïðèåìîâ íåîòëîæíîé ïîìîùè



Ìîæíî ïðîèçâîäèòü ìàññàæ îäíîâðåìåííî îáåèìè ðó-

êàìè íà ñèììåòðè÷íî ðàñïîëîæåííûõ òî÷êàõ òåëà.

Âíà÷àëå ïðîèçâîäÿò âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ ïî ÷à-

ñîâîé ñòðåëêå (3–6 ñåêóíä), çàòåì ïðîèñõîäèò ôèêñàöèÿ

(1–2 ñåêóíäû). Äàëåå âûïîëíÿþò âðàùàòåëüíîå äâèæå-

íèå â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè (âûâèí÷èâàíèå) (5–6 ñå-

êóíä). Ñóììèðóÿ âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ íà òî÷êó, ïîëó÷àåì

15 ñåêóíä íà êàæäûé öèêë.

Åñëè ïðè îïðåäåëåííîé ïàòîëîãèè åñòü íåîáõîäè-

ìîñòü îêàçûâàòü âîçäåéñòâèå íà äàííóþ òî÷êó â òå÷åíèå

1 ìèíóòû, òî ïîâòîðÿåì öèêë 4 ðàçà. Ïðè 1,5 ìèíóòàõ

âîçäåéñòâèÿ ïîâòîðÿåì öèêë 6 ðàç. Ìàêñèìàëüíîå âðåìÿ

âîçäåéñòâèÿ äëÿ ïîëó÷åíèÿ ëå÷åáíîãî è ïðîôèëàêòè÷å-

ñêîãî ýôôåêòà — 2 ìèíóòû (8 öèêëîâ).

×àñòü I. Òåõíèêà è ìåòîäèêà òî÷å÷íîãî ëîêàëüíîãî ìàññàæà � 13



Ïðèåì âûïîëíåíèÿ òî÷å÷íîãî ìàññàæà ñ öåëüþ ðåëàê-

ñàöèè è ñíÿòèÿ áîëè ìîæíî âûïîëíÿòü òàêæå ñðåäíèì

(3-ì) ïàëüöåì (êîíöåâîé ôàëàíãîé), íî ïðè ýòîì îòÿãî-

ùàÿ åãî 2-ì ïàëüöåì ñâåðõó (ðèñ. 5). Ýòî ñîçäàåò áîëåå ýô-

ôåêòèâíîå íàðàùèâàíèå óñèëèÿ, îñîáåííî ïðè âîçäåéñò-

âèè íà òî÷êè, ðàñïîëîæåííûå â ìûøå÷íîé òêàíè è ïîä

ôàñöèÿìè. Ìàññàæ ïðîâîäÿò, ñîáëþäàÿ îïèñàííóþ ðà-

íåå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü. Ìîæíî âûïîëíÿòü ïðèåì îáåè-

ìè ðóêàìè îäíîâðåìåííî íà äâóõ ñèììåòðè÷íûõ òî÷êàõ.

14 � Ëå÷åáíûé ñàìîìàññàæ. 80 ïðèåìîâ íåîòëîæíîé ïîìîùè

Ðèñ. 5



Â íåêîòîðûõ ñèòóàöèÿõ åñòü íåîáõîäèìîñòü âîçäåéñò-

âîâàòü íà çîíó íàðóøåíèÿ íåïîñðåäñòâåííî âîçâûøåíè-

åì â îñíîâàíèè 1-ãî ïàëüöà (òåíàðîì) (ðèñ. 6).

×àñòü I. Òåõíèêà è ìåòîäèêà òî÷å÷íîãî ëîêàëüíîãî ìàññàæà � 15

Ðèñ. 6



Òàê, ïðè ëîáíîé èëè âèñî÷íîé ãîëîâíîé áîëè ïðîèçâî-

äÿò îäíîâðåìåííî ñ îáåèõ ñòîðîí ãîëîâû ðàñòèðàíèå îñ-

íîâàíèåì ëàäîíåé èëè òåíàðîì. Âîçäåéñòâèå òåíàðîì

âûïîëíÿåòñÿ òàêæå íà ãðóäè, æèâîòå, îáëàñòè òàçà, ïî-

ÿñíèöå (êàê îäíîé ðóêîé, òàê è îáåèìè îäíîâðåìåííî).

Êðóãîâûå äâèæåíèÿ îñíîâàíèåì ëàäîíè âûïîëíÿþò

îäíîé ðóêîé èëè ïîïåðåìåííî äâóìÿ. Â íåêîòîðûõ ñëó-

÷àÿõ äëÿ óñèëåíèÿ âîçäåéñòâèÿ ïðèìåíÿåòñÿ îòÿãîùå-

íèå îäíîé ðóêè êèñòüþ äðóãîé ðóêè, íàêëàäûâàåìîé

ñâåðõó.

16 � Ëå÷åáíûé ñàìîìàññàæ. 80 ïðèåìîâ íåîòëîæíîé ïîìîùè



Ïðèìåíÿþò òàêæå íàäàâëèâàíèå äèñòàëüíûì îòäå-

ëîì ãîëîâêè ëîêòåâîé êîñòè èëè ïðîêñèìàëüíûì åå êîí-

öîì, òî åñòü ëîêòåâûì îòðîñòêîì (ðèñ. 7). Ïðè ýòîì

äîëæíî ïîÿâèòüñÿ îùóùåíèå ðàñïèðàíèÿ, ðàññëàáëå-

íèÿ.

×àñòü I. Òåõíèêà è ìåòîäèêà òî÷å÷íîãî ëîêàëüíîãî ìàññàæà � 17

Ðèñ. 7



Ñ öåëüþ òîíèçèðîâàíèÿ, ñòèìóëèðîâàíèÿ ëîêàëüíîé

òî÷êè èñïîëüçóþò «ùèïöû», òî åñòü êðàòêîâðåìåííîå

íàäàâëèâàíèå îäíîâðåìåííî äâóìÿ ïàëüöàìè, êàê ùèï-

öàìè (ðèñ. 8). Êîíöåâûå ôàëàíãè 1-ãî è 2-ãî ïàëüöåâ

ôèêñèðóþò ïðîåêöèè òî÷êè öçÿí-öçèíü (íà ñåðåäèíå

ïðåäïëå÷üÿ) è øîó-ñàíü-ëè (íà âåðõíåé òðåòè íàðóæíîé

÷àñòè ïðåäïëå÷üÿ) ïðè îíåìåíèè, ïîòåðå ÷óâñòâèòåëüíî-

ñòè â ëó÷åâîì îòäåëå ðóêè. Óñèëèå äîëæíî áûòü ñîñðåäî-

òî÷åíî â êîíöåâûx ôàëàíãàõ 1-ãî è 2-ãî ïàëüöåâ êèñòè.

18 � Ëå÷åáíûé ñàìîìàññàæ. 80 ïðèåìîâ íåîòëîæíîé ïîìîùè

Ðèñ. 8




