
Îñíîâíûå
ïðèåìû ìàññàæà

Êëàññè÷åñêèé ìàññàæ âêëþ÷àåò â ñåáÿ 9 ãðóïï ïðèåìîâ: ïîãëàæèâàíèå, âûæèìàíèå,
ðàçìèíàíèå, âèáðàöèþ, ðàñòèðàíèå, àêòèâíûå è ïàññèâíûå äâèæåíèÿ, äâèæåíèÿ
ñ ñîïðîòèâëåíèåì, óäàðíûå ïðèåìû, âñòðÿõèâàíèå.

Îñíîâíûìè ïðèåìàìè ÿâëÿþòñÿ ïî-
ãëàæèâàíèå, ðàñòèðàíèå, ðàçìèíàíèå,
âèáðàöèÿ è âûæèìàíèå. Îñòàëüíûå
ïðèåìû ÿâëÿþòñÿ âñïîìîãàòåëüíûìè,
óñèëèâàþùèìè äåéñòâèå îñíîâíûõ è ïî-
ìîãàþùèìè äîáèòüñÿ ìàêñèìàëüíîãî
ýôôåêòà îò ìàññàæà.

Êèñòè ðóê ìàññàæèñòà — ýòî åãî îñ-
íîâíîå îðóäèå, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî
îí âîçäåéñòâóåò íà òåëî ìàññèðóåìî-
ãî. Ïðàêòè÷åñêè âñå ïðèåìû ìàññàæà

ïðîâîäÿòñÿ ëàäîííîé ñòîðîíîé êèñòè
(ðèñ. 1), íà êîòîðîé âûäåëÿþòñÿ: îñíîâà-
íèå ëàäîíè, ëàäîííàÿ ïîâåðõíîñòü ïàëü-
öåâ, âîçâûøåíèÿ ïåðâîãî è ïÿòîãî ïàëü-
öåâ.

Íåêîòîðûå ïðèåìû ìàññàæà ïðîâî-
äÿòñÿ òûëüíîé ñòîðîíîé êèñòè (ðèñ. 2):
âñåé ïîâåðõíîñòüþ, ãðåáíÿìè ñîãíóòûõ â
êóëàê ïàëüöåâ, íîãòåâûìè ôàëàíãàìè
ïàëüöåâ, ñîãíóòûõ ïîä ïðÿìûì óãëîì, è
ëó÷åâûì è ëîêòåâûì êðàÿìè êèñòè.

1 I Ëàäîííàÿ ñòîðîíà êèñòè ðóêè 2 I Òûëüíàÿ ñòîðîíà êèñòè ðóêè
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Ïîãëàæèâàíèå

Îäèí èç ïðèåìîâ ìàññàæà, ïðè êîòîðîì ðóêà ìàññàæèñòà ñêîëüçèò ïî êîæå, íå ñäâèãàÿ åå,
íàçûâàåòñÿ ïîãëàæèâàíèåì. Ïîãëàæèâàíèå ïðîèçâîäèòñÿ â íà÷àëå ìàññàæà ñ ïðèëîæåíèåì
ìèíèìàëüíîãî äàâëåíèÿ. Â ñåðåäèíå ñåàíñà è ïî åãî îêîí÷àíèè ïîãëàæèâàíèå îêàçûâàåò
óñïîêàèâàþùåå äåéñòâèå ïîñëå æåñòêèõ ïðèåìîâ.

Ïëîñêîñòíîå ïîãëàæèâàíèå
ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ìàññàæå îáëàñòè
ñïèíû, æèâîòà, ãðóäè, êîíå÷íîñòåé
è øåè.

Îáõâàòûâàþùåå ïîãëàæèâàíèå
ïðèìåíÿåòñÿ íà êîíå÷íîñòÿõ, áîêîâûõ
ïîâåðõíîñòÿõ ãðóäè, òóëîâèùà,
ÿãîäè÷íîé îáëàñòè, íà øåå.

Ïëîñêîñòíîå ïîãëàæèâàíèå ïðîèç-
âîäèòñÿ êàê îäíîé, òàê è äâóìÿ ëàäîíÿ-
ìè â ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèÿõ: âäîëü
ìûøö, ïîïåðåê, êðóãîîáðàçíî, ñïèðàëå-
âèäíî, çèãçàãîîáðàçíî (ðèñ. 3).

Äâóìÿ ðóêàìè âûïîëíÿåòñÿ ïðÿìîå ïî-

ãëàæèâàíèå (ðèñ. 4) è ïîãëàæèâàíèå â
ïåðïåíäèêóëÿðíîì íàïðàâëåíèè (ðèñ. 5).
Ïîãëàæèâàíèå òûëüíîé ñòîðîíîé êèñòè
(ðèñ. 6) íàçûâàåòñÿ ãëàæåíèåì.
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3 I Íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ ðóê ìàññàæèñòà

4 I Ïðÿìîå ïîãëàæèâàíèå

5 I Ïîãëàæèâàíèå â ïåðïåíäèêóëÿðíîì
íàïðàâëåíèè

6 I Ãëàæåíèå
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Ãëóáîêîå ïîãëàæèâàíèå (ðèñ. 7) ìî-
æåò ïðîèçâîäèòüñÿ íå òîëüêî ëàäîíüþ, íî
è òûëüíîé èëè áîêîâîé ïîâåðõíîñòüþ îä-
íîãî èëè íåñêîëüêèõ ïàëüöåâ, à òàêæå
ëîêòåâûì êðàåì êèñòè è îïîðíîé ïîâåðõ-
íîñòüþ ëàäîíè. Óñèëèÿ ïðè ïîãëàæèâà-
íèè ñïîñîáñòâóþò âûâåäåíèþ èç òêàíåé
ïðîäóêòîâ ìåòàáîëèçìà è øëàêîâ.

Ïîãëàæèâàíèå ìîæíî ïðîâîäèòü
êàê îäíîé, òàê è äâóìÿ ðóêàìè.

Ïîãëàæèâàíèå ñ îòÿãîùåíèåì
(ðèñ. 8) ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü íà
îáøèðíûõ ó÷àñòêàõ òåëà ñ èçáûòî÷íûì
ïîäêîæíûì æèðîâûì ñëîåì, à òàêæå

äëÿ ìàññèðîâàíèÿ áîëüøèõ ìûøå÷íûõ
ïëàñòîâ. Äîïîëíèòåëüíîå äàâëåíèå ñîç-
äàåòñÿ íàëîæåíèåì îäíîé êèñòè íà
äðóãóþ.

Îáõâàòûâàþùåå ïîãëàæèâàíèå (ðèñ.
9) ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ ìàññàæà áîêîâûõ
ïîâåðõíîñòåé òóëîâèùà, ìûøö ÿãîäèö,
øåè è êîíå÷íîñòåé. Ðàññëàáëåííàÿ êèñòü
ðóêè ìàññàæèñòà äîëæíà ïëîòíî îáõâà-
òûâàòü ìàññèðóåìóþ ïîâåðõíîñòü è ïëàâ-
íî ñêîëüçèòü ïî íåé. Ïðè íåïðåðûâíîì
ïîâåðõíîñòíîì ïîãëàæèâàíèè ëàäîíü
ñêîëüçèò ïî ïîâåðõíîñòè òåëà, âûçûâàÿ
òîðìîæåíèå ðåàêöèé íåðâíîé ñèñòåìû è
óñïîêàèâàÿ åå. Ðèòìè÷íîå ïðåðûâèñòîå
ãëóáîêîå ïîãëàæèâàíèå ðàçäðàæàåò ðå-
öåïòîðû êîæè è àêòèâèçèðóåò êðîâîîá-
ðàùåíèå â òêàíÿõ.

Ãðàáëåîáðàçíîå ïîãëàæèâàíèå
(ðèñ. 10) âûïîëíÿåòñÿ ðàññòàâëåííûìè
âûïðÿìëåííûìè ïàëüöàìè. Îíî ïðèìå-
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7 I Ãëóáîêîå ïîãëàæèâàíèå

8 I Ïîãëàæèâàíèå ñ îòÿãîùåíèåì

9 I Îáõâàòûâàþùåå ïîãëàæèâàíèå

10 I Ãðàáëåîáðàçíîå ïîãëàæèâàíèå
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Âñå ïðèåìû ïîãëàæèâàíèÿ
äîïóñòèìî ïðèìåíÿòü äëÿ ìàññàæà
ïðè ëþáîì çàáîëåâàíèè êàê
îòäåëüíî, òàê è â ñî÷åòàíèè ñ
äðóãèìè ïðèåìàìè. Íåò
íåîáõîäèìîñòè èñïîëüçîâàòü âñå
âèäû ïîãëàæèâàíèÿ, íóæíî
âûáèðàòü íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå.

Âûïîëíÿÿ ïîãëàæèâàíèå, íåëüçÿ
ïðèìåíÿòü ñëèøêîì ñèëüíîå
äàâëåíèå è äîïóñêàòü ïîÿâëåíèå
ó ìàññèðóåìîãî áîëåâûõ
îùóùåíèé. Òàêæå íåäîïóñòèìî
ñìåùåíèå êîæè âìåñòî
ñêîëüæåíèÿ ïî íåé. ×òîáû
óìåíüøèòü òðåíèå,
ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü
ñïåöèàëüíûé ìàññàæíûé êðåì.

íÿåòñÿ äëÿ ìàññèðîâàíèÿ âîëîñèñòîé
÷àñòè ãîëîâû, ìåæðåáåðíûõ ïðîìåæóò-
êîâ è òåõ ó÷àñòêîâ êîæè, ãäå íóæíî
îáîéòè òðàâìèðîâàííûå ó÷àñòêè.

Äëÿ ãëóáîêîãî ìàññèðîâàíèÿ êðóï-
íûõ ìûøö â îáëàñòè ñïèíû è òàçà èñ-
ïîëüçóåòñÿ ãðåáíåîáðàçíîå ïîãëàæè-
âàíèå (ðèñ. 11), êîòîðîå ïðîâîäèòñÿ êî-
ñòíûìè âûñòóïàìè ôàëàíã ïàëüöåâ,
ïîëóñîãíóòûõ â êóëàê. Äëÿ ìàññàæà ñóõî-
æèëèé, ñòîïû, êèñòè, ïàëüöåâ è íåáîëü-
øèõ ìûøå÷íûõ ãðóïï èñïîëüçóåòñÿ ùèï-
öåîáðàçíîå ïîãëàæèâàíèå (ðèñ. 12), ïðè
êîòîðîì ïîãëàæèâàþùèå ïðÿìîëèíåé-

íûå äâèæåíèÿ îñóùåñòâëÿþòñÿ áîëüøèì,
óêàçàòåëüíûì è ñðåäíèì ïàëüöàìè, ñëî-
æåííûìè ùèïöåîáðàçíî.

Ðàñòèðàíèå

Â îòëè÷èå îò ïðåäûäóùåãî ïðèåìà ïðè ðàñòèðàíèè ðóêà ìàññàæèñòà íå ñêîëüçèò ïî êîæå,

à ñäâèãàåò åå è ðàñòÿãèâàåò â ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèÿõ. Ðàñòèðàíèå ïðîâîäèòñÿ â ëþáîì

íàïðàâëåíèè íåçàâèñèìî îò ëèìôîòîêà. Îíî ÿâëÿåòñÿ ïðåäâàðèòåëüíûì äåéñòâèåì ïåðåä

ðàçìèíàíèåì.

Ïðè ðàñòèðàíèè âîçäåéñòâèå íà ìàñ-
ñèðóåìûå òêàíè áîëåå ýíåðãè÷íîå, ñïî-
ñîáñòâóþùåå óâåëè÷åíèþ èõ ïîäâèæíî-
ñòè ïî îòíîøåíèþ ê ñëîÿì, ëåæàùèì
íèæå. Îäíèì èç îñíîâíûõ ïðèåìîâ ðàñòèðà-
íèÿ ÿâëÿåòñÿ ïðÿìîëèíåéíîå (ðèñ. 13),

ïðîèçâîäèìîå ïîäóøå÷êàìè êîíöåâûõ
ôàëàíã íåñêîëüêèõ ïàëüöåâ èëè îäíîãî.
Ýòîò ïðèåì ïðèìåíÿåòñÿ â îáëàñòè ñóñòà-
âîâ äëÿ ìàññèðîâàíèÿ íåáîëüøèõ ìû-
øå÷íûõ ãðóïï, ïðè ìàññàæå ëèöà, à òàêæå
â îáëàñòè îñíîâíûõ íåðâíûõ ñòâîëîâ. Ðàñ-
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11 I Ãðåáíåîáðàçíîå ïîãëàæèâàíèå

12 I Ùèïöåîáðàçíîå ïîãëàæèâàíèå



òèðàíèå îïîðíîé ÷àñòüþ êèñòè (ðèñ. 14)
ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ìàññàæå êðóïíûõ
ìûøö: ñïèíû, ÿãîäèö, áåäåð. Äàííûé
ïðèåì íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü òàêèì îá-

ðàçîì, ÷òîáû ïåðåä ðóêîé ìàññàæèñòà
îáðàçîâûâàëñÿ âàëèê ñìåùàåìîé êîæè.
Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ýôôåêòèâíîñòü
ïðèåìà áóäåò çíà÷èòåëüíî ñíèæåíà.

Êðóãîâîå ðàñòèðàíèå (ðèñ. 15) ìî-
æåò ïðîâîäèòüñÿ êàê îäíîé ðóêîé, òàê è
äâóìÿ. Âî âòîðîì ñëó÷àå äâèæåíèÿ ðóê
äîëæíû áûòü ïîïåðåìåííûìè.

Íåëüçÿ ïðîâîäèòü ðàñòèðàíèå ïðÿìû-
ìè ïàëüöàìè — ýòî áîëåçíåííî äëÿ ìàññè-
ðóåìîãî è óòîìèòåëüíî äëÿ ìàññàæèñòà.

Êðóãîâîå ðàñòèðàíèå ïðè íåîáõîäèìî-
ñòè ïðîâîäèòñÿ ñ îòÿãîùåíèåì (ðèñ. 16),
êîãäà îäíà ðóêà íàêëàäûâàåòñÿ íà äðóãóþ
äëÿ áîëåå èíòåíñèâíîãî âîçäåéñòâèÿ. Ýòîò
ïðèåì ïðèìåíÿåòñÿ ïðàêòè÷åñêè íà âñåõ
ó÷àñòêàõ òåëà. Ðàñòèðàíèå ëîêòåâûì êðàåì
êèñòè (ðèñ. 17) ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç îñíîâíûõ
ïðèåìîâ, êîòîðûé èñïîëüçóåòñÿ ïðè ìàñ-
ñàæå êðóïíûõ ñóñòàâîâ.
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13 I Ïðÿìîëèíåéíîå ðàñòèðàíèå

14 I Ðàñòèðàíèå îïîðíîé ÷àñòüþ êèñòè

15 I Êðóãîâîå ïîïåðåìåííîå ðàñòèðàíèå

16 I Êðóãîâîå ðàñòèðàíèå ñ îòÿãîùåíèåì

17 I Ðàñòèðàíèå ëîêòåâûì êðàåì êèñòè
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