
ëåííîìó ñóñòàâó ñ ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè âîçìîæåí òîëüêî íà

äâóõ îãðàíè÷åííûõ ó÷àñòêàõ, à èìåííî — ìåæäó ñóõîæèëèåì

÷åòûðåõãëàâîé ìûøöû è íàðóæíîé áîêîâîé ñâÿçêîé, ìåæäó

ñóõîæèëèåì òîé æå ìûøöû è âíóòðåííåé áîêîâîé ñâÿçêîé.

Ìàññèðîâàíèå çàäíåé ïîâåðõíîñòè êîëåííîãî ñóñòàâà ïðî-

âîäÿò â ïîëîæåíèè ëåæà íà æèâîòå, ïðè ýòîì ãîëåíü ñëåãêà

ñãèáàþò â êîëåííîì ñóñòàâå è ïîä äèñòàëüíûé êîíåö ãîëåíè

ïîäêëàäûâàþò âàëèê.

Ýòî ïîëîæåíèå, êîãäà âåðõíèé ñâîä ñòîïû ïîêîèòñÿ íà âà-

ëèêå, óäîáíî äëÿ ïîñëåäóþùåé îáðàáîòêè ïîäîøâåííûõ ïî-

âåðõíîñòåé ãðåáíåîáðàçíûìè äâèæåíèÿìè. Èç ìàññàæíûõ

ïðèåìîâ, êîòîðûå ïðèìåíÿþòñÿ íà çàäíåé ïîâåðõíîñòè êî-

ëåííîãî ñóñòàâà, èñïîëüçóþò ïîïåðåìåííîå êðóãîâîå ïîãëà-

æèâàíèå è ðàñòèðàíèå.

Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî â ãëóáèíå ïîäêîëåííîé âïàäèíû ïðîõî-

äÿò êðóïíûå íåðâû è ñîñóäû, ìàññàæíûå äâèæåíèÿ çäåñü íå

äîëæíû áûòü ýíåðãè÷íûìè. Ïîñëå ìàññàæà êîëåíà ïðîèçâî-

äÿò äâèæåíèÿ (íà ïîëíóþ äóãó) â êîëåííîì ñóñòàâå — ñãèáà-

íèå è ðàçãèáàíèå, à òàêæå ñäâèãàíèå êîëåííîé ÷àøå÷êè ââåðõ,

âíèç è â ñòîðîíû.

ÊËÀÑÑÈ×ÅÑÊÈÉ ÌÀÑÑÀÆ ÏÐÈ ÖÅËËÞËÈÒÅ È ÎÆÈÐÅÍÈÈ

Ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå

Ìàññàæ ñïèíû

1. Ïîãëàæèâàíèå — îáõâàòûâàþùåå, ïëîñêîñòíîå, ùèïöå-

îáðàçíîå, ãðàáëåîáðàçíîå, ãðåáíåîáðàçíîå, ãëàæåíèå.

2 Ðàñòèðàíèå, ïèëåíèå, ïåðåñåêàíèå — ïðÿìîëèíåéíîå,

êðóãîâîå, ñïèðàëåâèäíîå, ùèïöåîáðàçíîå, øòðèõîâàíèå,

ñòðîãàíèå.

3 Ðàçìèíàíèå — ïðîäîëüíîå, ïîïåðå÷íîå, íàêàòûâàíèå, íà-

äàâëèâàíèå, ñäâèãàíèå, ðàñòÿæåíèå, ùèïöåîáðàçíîå.
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4 Âèáðàöèÿ — ëàáèëüíàÿ (íåïðåðûâèñòàÿ è ïðåðûâèñòàÿ),

ñòàáèëüíàÿ (íåïðåðûâèñòàÿ è ïðåðûâèñòàÿ), ñîòðÿñå-

íèå, ðóáëåíèå, ïîêîëà÷èâàíèå, ïîõëîïûâàíèå, ïóíêòè-

ðîâàíèå.

Ïðè âûïîëíåíèè ìàññàæà ñïèíû íåîáõîäèìî ñäåëàòü îñî-

áûé àêöåíò íà ðàçìèíàíèå, à òàêæå îáðàáîòêó øèðî÷àéøèõ

ìûøö ñïèíû.

Ìàññàæ øåè

1. Ïîãëàæèâàíèå — îáõâàòûâàþùåå, ïëîñêîñòíîå, ùèïöå-

îáðàçíîå, ãðàáëåîáðàçíîå, ãðåáíåîáðàçíîå, ãëàæåíèå.

2. Ðàñòèðàíèå, ïèëåíèå, ïåðåñåêàíèå — ïðÿìîëèíåéíîå,

êðóãîâîå, ùèïöåîáðàçíîå, øòðèõîâàíèå, ñòðîãàíèå.

3. Ðàçìèíàíèå — ïðîäîëüíîå, ïîïåðå÷íîå, ùèïöåîáðàçíîå,

íàäàâëèâàíèå, ñäâèãàíèå, ðàñòÿæåíèå.

4. Âèáðàöèÿ — ëàáèëüíàÿ (íåïðåðûâèñòàÿ è ñòàáèëüíàÿ íå-

ïðåðûâèñòàÿ), ñîòðÿñåíèå, ðóáëåíèå, ïîêîëà÷èâàíèå,

ïîõëîïûâàíèå, ïóíêòèðîâàíèå.

Îñîáîå âíèìàíèå óäåëèòå ðàçìèíàíèþ.

Ìàññàæ òàçà

1. Ïîãëàæèâàíèå — îáõâàòûâàþùåå, ïëîñêîñòíîå, ùèïöå-

îáðàçíîå, ãðàáëåîáðàçíîå, ãðåáíåîáðàçíîå, ãëàæåíèå.

2. Ðàñòèðàíèå, ïèëåíèå, ïåðåñåêàíèå — ïðÿìîëèíåéíîå,

êðóãîâîå, ñïèðàëåâèäíîå, ùèïöåîáðàçíîå, øòðèõîâàíèå,

ñòðîãàíèå.

3. Ðàçìèíàíèå — ïðîäîëüíîå, ïîïåðå÷íîå, íàêàòûâàíèå, íà-

äàâëèâàíèå, ñäâèãàíèå, ðàñòÿæåíèå, ùèïöåîáðàçíîå.

4. Âèáðàöèÿ — ëàáèëüíàÿ (íåïðåðûâèñòàÿ è ïðåðûâèñòàÿ),

ñòàáèëüíàÿ íåïðåðûâèñòàÿ, ñîòðÿñåíèå, ðóáëåíèå, ïîêî-

ëà÷èâàíèå, ïîõëîïûâàíèå, ïóíêòèðîâàíèå.
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Ìàññàæ òàçà âûïîëíÿåòñÿ øèðîêî, ðàçìàøèñòî, ñ áîëüøîé

àìïëèòóäîé, ñ îòÿãîùåíèåì; îñîáåííî âàæíî ðàçìèíàíèå.

Ìàññàæ ëåâîé çàäíåé ïîâåðõíîñòè íîãè

1. Ïîãëàæèâàíèå — îáõâàòûâàþùåå, ïëîñêîñòíîå, ùèïöå-

îáðàçíîå, ãðàáëåîáðàçíîå, ãðåáíåîáðàçíîå, ãëàæåíèå.

2. Ðàñòèðàíèå, ïèëåíèå, ïåðåñåêàíèå — ïðÿìîëèíåéíîå,

êðóãîâîå, ñïèðàëåâèäíîå, ùèïöåîáðàçíîå, øòðèõîâàíèå,

ñòðîãàíèå.

3. Ðàçìèíàíèå — ïðîäîëüíîå, ïîïåðå÷íîå, ùèïöåîáðàçíîå,

íàäàâëèâàíèå, ñäâèãàíèå, ðàñòÿæåíèå, âàëÿíèå.

4. Âèáðàöèÿ — íåïðåðûâèñòàÿ (ëàáèëüíàÿ è ñòàáèëüíàÿ),

ñîòðÿñåíèå, ðóáëåíèå, ïîêîëà÷èâàíèå, ïîõëîïûâàíèå,

ïóíêòèðîâàíèå, âñòðÿõèâàíèå.

Ìàññàæ êîíå÷íîñòåé ïðîèçâîäèòñÿ ïî îòñàñûâàþùåé ìå-

òîäèêå (áåäðî, ãîëåíü, ñòîïà).

Ìàññàæ ïðàâîé çàäíåé ïîâåðõíîñòè íîãè

Ìàññàæ âûïîëíÿåòñÿ àíàëîãè÷íî ìàññàæó ëåâîé çàäíåé

ïîâåðõíîñòè íîãè, ïðèâåäåííîìó âûøå.

Ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå

Ìàññàæ ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè ëåâîé íîãè, ëåâîé ðóêè (îò

ïëå÷à äî ïàëüöåâ êèñòè), ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè ïðàâîé íîãè,

ïðàâîé ðóêè (îò ïëå÷à äî ïàëüöåâ êèñòè) âûïîëíÿþò òàê æå,

êàê îïèñàíî âûøå.

Ìàññàæ ãðóäíîé êëåòêè

Äâèæåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ îò ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè øåéíî-

ãî îòäåëà äî äèàôðàãìû.

1. Ïîãëàæèâàíèå — îáõâàòûâàþùåå, ïëîñêîñòíîå, ùèïöå-

îáðàçíîå, ãðàáëåîáðàçíîå, ãðåáíåîáðàçíîå, ãëàæåíèå.
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2. Ðàñòèðàíèå — ïðÿìîëèíåéíîå, êðóãîâîå, ñïèðàëåâèä-

íîå, ùèïöåîáðàçíîå, ïèëåíèå, ïåðåñåêàíèå, ãðåáíåîáðàç-

íîå, øòðèõîâàíèå, ñòðîãàíèå.

3. Ðàçìèíàíèå — ïðîäîëüíîå, ïîïåðå÷íîå, íàäàâëèâàíèå,

ñäâèãàíèå, ðàñòÿæåíèå, íàêàòûâàíèå.

4. Âèáðàöèÿ — ðàçíîâèäíîñòè ïðåðûâèñòîé è íåïðåðûâè-

ñòîé âèáðàöèè ñ ñîòðÿñåíèåì âñåé ãðóäíîé êëåòêè.

Ìàññàæ æèâîòà

1. Ïîãëàæèâàíèå — êðóãîâîå, ïëîñêîñòíîå (íà÷èíàÿ ñ îá-

ëàñòè ïóïêà), ãëàæåíèå, ãðåáíåîáðàçíîå, ùèïöåîáðàç-

íîå, ãðàáëåîáðàçíîå.

2. Ðàñòèðàíèå, ïèëåíèå, ïåðåñåêàíèå — êðóãîâîå, ñïèðàëå-

âèäíîå, ùèïöåîáðàçíîå, øòðèõîâàíèå, ñòðîãàíèå.

3. Ðàçìèíàíèå — ïðîäîëüíîå, ïîïåðå÷íîå, ùèïöåîáðàçíîå,

íàêàòûâàíèå, íàäàâëèâàíèå, ñäâèãàíèå, ðàñòÿæåíèå.

4. Âèáðàöèÿ — ðàçíîâèäíîñòè ïðåðûâèñòîé è íåïðåðûâè-

ñòîé âèáðàöèè ñ ñîòðÿñåíèåì, ðóáëåíèå, ïîêîëà÷èâàíèå,

ïîõëîïûâàíèå, ïóíêòèðîâàíèå, âñòðÿõèâàíèå.

Âñå äâèæåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå. Â çàêëþ-

÷åíèå ïðîöåäóðû âñòðÿõèâàþò íèæíèå è âåðõíèå êîíå÷íîñòè.

Êóðñ ìàññàæà äëÿ ïîõóäåíèÿ îáû÷íî ñîñòàâëÿåò 15–20 ïðî-

öåäóð ïî 45–60 ìèíóò êàæäàÿ, ïðè÷åì ñëåäóåò ÷åðåäîâàòü îá-

ùèé ìàññàæ ñ ÷àñòíûì (ëîêàëüíûì) (íàïðèìåð, ìàññàæ ãðóäè

è íèæíèõ êîíå÷íîñòåé, ñïèíû è æèâîòà).

Êëàññè÷åñêèé ìàññàæ ñëåäóåò çàêàí÷èâàòü ëèìôàòè÷å-

ñêèì äðåíàæåì, ïðîâîäèìûì ïî ðàññìîòðåííîé ðàíåå ìåòî-

äèêå.

Â ñëó÷àå èñïîëüçîâàíèÿ ñïåöèàëüíûõ êðåìîâ, ìàññàæíûõ

àìïóë, ôëþèäîâ, ìàñîê è äðóãèõ àêòèâíûõ ñðåäñòâ èõ ïðèìå-

íÿþò ïîñëå êëàññè÷åñêîãî ìàññàæà ïåðåä ëèìôàòè÷åñêèì

28 � Ãëàâà 3. Âèäû àíòèöåëëþëèòíîãî ìàññàæà



äðåíàæåì. Åñòåñòâåííî, ïèëèíã ïðåäøåñòâóåò âñåì ìàññàæ-

íûì ïðîöåäóðàì.

ÒÎ×Å×ÍÛÉ ÌÀÑÑÀÆ

Ìàññàæèñò, ó÷èòûâàÿ õàðàêòåð èìåþùèõñÿ ó êëèåíòà ïðî-

áëåì, ñâÿçàííûõ ñ âåñîì èëè ôîðìàìè òåëà, ìîæåò âûáðàòü

äëÿ êàæäîãî ñåàíñà íàáîð èç 5–10 òî÷åê, ïîëüçóÿñü ïðåäñòàâ-

ëåííûì íèæå ñïèñêîì áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ òî÷åê (ÁÀÒ).

Ïðè ïîäáîðå òî÷åê ó÷èòûâàëèñü ñëåäóþùèå ôàêòîðû.

1. Òî÷å÷íûé ìàññàæ ïîìîãàåò èçáàâèòüñÿ îò íåïðèÿòíûõ

îùóùåíèé, âûçûâàåìûõ çàäåðæêîé æèäêîñòè. Â êèòàéñêîé

ìåäèöèíå ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî îòåêè (ðåçóëüòàò çàäåðæêè æèäêîñòè)

ñâÿçàíû ñî ñëàáîñòüþ æåë÷íîãî è ïî÷å÷íîãî ìåðèäèàíîâ. Òî-

÷å÷íûé ìàññàæ ñòàáèëèçèðóåò óðîâåíü ñîäåðæàíèÿ æèäêîñòè

â îðãàíèçìå, ïîâûøàåò òîíóñ ìûøö è äðóãèõ òêàíåé.

2. Òî÷å÷íûé ìàññàæ óëó÷øàåò îáìåí âåùåñòâ è ýíåðãèè

è ñòàáèëèçèðóåò ñîâîêóïíîñòü ïðîöåññîâ ïðåâðàùåíèÿ âå-

ùåñòâ êàê ïîñòóïàþùèõ â îðãàíèçì èçâíå, òàê è îáðàçóþùèõ-

ñÿ â ñàìèõ êëåòêàõ, ÷òî ïðèâîäèò ê îáðàçîâàíèþ ýíåðãèè, íå-

îáõîäèìîé äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ âñåõ ôóíêöèé îðãàíèçìà.

Â îñíîâå ýòîãî âèäà îáìåíà ëåæàò òåñíî ñâÿçàííûå äðóã ñ äðó-

ãîì ôåðìåíòàòèâíûå ïðîöåññû äâóõ òèïîâ — àññèìèëÿöèè

è äèññèìèëÿöèè.

Àññèìèëÿöèÿ (àíàáîëèçì) — óñâîåíèå âåùåñòâ, ïîñòóïàþ-

ùèõ èç âíåøíåé ñðåäû â îðãàíèçì; àññèìèëÿöèÿ ïðåäñòàâëÿ-

åò ñîáîé ñèíòåç áîëåå ïðîñòûõ ñîåäèíåíèé, îáðàçóþùèõñÿ

ïðè ïåðåâàðèâàíèè ïèùè, êðóïíîìîëåêóëÿðíûõ êëåòî÷íûõ

êîìïîíåíòîâ, òàêèõ êàê íóêëåèíîâûå êèñëîòû, áåëêè, ëèïè-

äû (æèðû è æèðîïîäîáíûå âåùåñòâà) è äð.

Äèññèìèëÿöèÿ (êàòàáîëèçì) — ïðîöåññ ðàñïàäà âåùåñòâ êàê

ïîñòóïàþùèõ èçâíå, òàê è âõîäÿùèõ â ñîñòàâ êëåòîê îðãàíèçìà;

ñîïðîâîæäàåòñÿ âûäåëåíèåì ýíåðãèè. Âûñâîáîæäàþùàÿñÿ

ýíåðãèÿ èñïîëüçóåòñÿ äëÿ âñåõ ïðîöåññîâ æèçíåäåÿòåëüíîñòè:
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