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Массаж при заболеваниях опорно-двигательного аппарата 

ВВЕДЕНИЕ 
    Опорно-двигательный ап​па​рат иг​ра​ет важ​ную роль в жиз​не​де​ятель​нос​ти ор​га​низ​ма. Он вклю​ча​ет в се​бя кос​т​ную и мы​шеч​ную сис​те​мы ор​га​низ​ма, а так​же сус​та​вы, связ​ки и фас​ции. Та​кой слож​ный сос​тав оп​ре​де​ля​ет боль​шое раз​но​об​ра​зие за​бо​ле​ва​ний опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та. 

    В кни​ге под​роб​но рас​ска​за​но об ор​то​пе​ди​чес​ких за​бо​ле​ва​ни​ях, осо​бен​но в дет​с​ком воз​рас​те, по​то​му что час​то толь​ко на этом эта​пе они под​да​ют​ся ле​че​нию. Что​бы уви​деть от​к​ло​не​ния от нор​мы, не​об​хо​ди​мо знать, что та​кое нор​ма. От​дель​ная гла​ва пос​вя​ще​на на​ру​ше​ни​ям осан​ки, ко​то​рые са​ми по се​бе не яв​ля​ют​ся за​бо​ле​ва​ни​ями, но спо​соб​с​т​ву​ют воз​ник​но​ве​нию та​кой серь​ез​ной ор​то​пе​ди​чес​кой па​то​ло​гии, как ско​ли​оз. В кни​ге да​ны ре​ко​мен​да​ции, ка​са​ющи​еся про​фи​лак​ти​ки де​фек​тов осан​ки. 

    В сле​ду​ющей гла​ве вы най​де​те опи​са​ние ско​ли​оти​чес​кой бо​лез​ни, ме​ры по ее про​фи​лак​ти​ке и ле​че​нию, сре​ди ко​то​рых важ​ную роль иг​ра​ют ле​чеб​ная гим​нас​ти​ка и мас​саж. О них так​же бу​дет рас​ска​за​но под​роб​но. 

    Распространенной па​то​ло​ги​ей яв​ля​ет​ся врож​ден​ная ко​со​ла​пость. Ле​че​ние, на​ча​тое в ран​нем воз​рас​те, при​во​дит к по​ло​жи​тель​ным ре​зуль​та​там. Важ​ны​ми ком​по​нен​та​ми та​ко​го ле​че​ния яв​ля​ют​ся ле​чеб​ная гим​нас​ти​ка и мас​саж. 

    Нередко у но​во​рож​ден​ных встре​ча​ет​ся та​кое ор​то​пе​ди​чес​кое на​ру​ше​ние, как кри​во​шея. Что​бы ис​п​ра​вить его, не при​бе​гая к хи​рур​ги​чес​ким ме​то​дам, не​об​хо​ди​мо сво​ев​ре​мен​но на​чать ле​че​ние гим​нас​ти​кой и мас​са​жем. 

    Тяжелым ор​то​пе​ди​чес​ким за​бо​ле​ва​ни​ем яв​ля​ет​ся так​же плос​кос​то​пие. В со​от​вет​с​т​ву​ющей гла​ве опи​сы​ва​ют​ся при​чи​ны воз​ник​но​ве​ния плос​кос​то​пия, ме​ры про​фи​лак​ти​ки и ле​че​ния, пред​ла​га​ют​ся оз​до​рав​ли​ва​ющие фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния и мас​саж​ные при​емы. 

    Среди серь​ез​ных па​то​ло​гий дет​с​ко​го и юно​шес​ко​го воз​рас​та вы​де​ля​ют​ся ос​те​охон​д​ро​па​тии. Это об​щее наз​ва​ние объ​еди​ня​ет нес​коль​ко за​бо​ле​ва​ний. О не​ко​то​рых из них рас​ска​за​но под​роб​нее. При ле​че​нии их так​же нель​зя обой​тись без гим​нас​ти​ки и мас​са​жа. 

    О дру​гих за​бо​ле​ва​ни​ях и трав​мах опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та бу​дет ска​за​но вкрат​це. Прак​ти​чес​ки ни од​но из них не ле​чит​ся без при​ме​не​ния гим​нас​ти​ки и мас​са​жа. Ес​ли при ле​че​нии ор​то​пе​ди​чес​ких на​ру​ше​ний речь идет в ос​нов​ном о клас​си​чес​ком мас​са​же, то при ле​че​нии этих за​бо​ле​ва​ний ис​поль​зу​ют​ся и дру​гие раз​но​вид​нос​ти мас​са​жа: пе​ри​ос​таль​ный, сег​мен​тар​ный, то​чеч​ный. 

    В кни​ге да​ют​ся ре​ко​мен​да​ции по мас​са​жу при пов​реж​де​ни​ях и за​бо​ле​ва​ни​ях мяг​ких тка​ней (уши​бы, ожо​ги, об​мо​ро​же​ния, ми​ози​ты), а так​же су​хо​жи​лий, над​кос​т​ни​цы, поз​во​ноч​ни​ка и сус​та​вов. Пред​ла​га​ет​ся опи​са​ние ме​то​ди​ки мас​са​жа при пе​ре​ло​мах кос​тей ко​неч​нос​тей и поз​во​ноч​ни​ка. 

    При за​бо​ле​ва​ни​ях опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та в ком​п​лек​се с мас​са​жем всег​да ис​поль​зу​ет​ся ле​чеб​ная гим​нас​ти​ка, по​это​му мы пос​чи​та​ли не​об​хо​ди​мым дать о ней крат​кие све​де​ния. 

    Если вы в со​вер​шен​с​т​ве вла​де​ете мас​са​жем, то пос​ле​ду​ющие гла​вы вам мож​но не чи​тать. Они нуж​ны тем, кто толь​ко ос​ва​ива​ет этот ме​тод. Од​на из са​мых боль​ших глав кни​ги пос​вя​ще​на клас​си​чес​ко​му ле​чеб​но​му мас​са​жу. В ней под​роб​но опи​сы​ва​ют​ся ре​зуль​та​ты воз​дей​с​т​вия мас​са​жа на ор​га​низм, мас​саж​ные при​емы и ме​то​ди​ки мас​са​жа раз​ных час​тей те​ла. 

    Во мно​гих слу​ча​ях при ле​че​нии ор​то​пе​ди​чес​ких за​бо​ле​ва​ний речь идет о дет​с​ком мас​са​же. В его ос​но​ве ле​жит тот же клас​си​чес​кий мас​саж, но с не​ко​то​ры​ми ню​ан​са​ми. Вла​деть та​ким мас​са​жем дол​ж​ны все ро​ди​те​ли. Он по​ле​зен для про​фи​лак​ти​ки и дру​гих за​бо​ле​ва​ний, ока​зы​вая об​ще​ук​реп​ля​ющее дей​с​т​вие на ор​га​низм ре​бен​ка. 

    В том слу​чае, ес​ли мас​саж не​об​хо​дим не ва​шим де​тям или близ​ким, а лич​но вам, сле​ду​ющая гла​ва бу​дет очень по​лез​на. Она пос​вя​ще​на са​мо​мас​са​жу. Вы най​де​те в ней те же при​емы клас​си​чес​ко​го мас​са​жа, но нес​коль​ко мо​ди​фи​ци​ро​ван​ные для удоб​с​т​ва са​мос​то​ятель​но​го ис​поль​зо​ва​ния. 

    Самомассаж не​об​хо​дим при ле​че​нии мно​гих за​бо​ле​ва​ний сус​та​вов, травм и т. д. Об​щий са​мо​мас​саж ока​зы​ва​ет об​ще​ук​реп​ля​ющее дей​с​т​вие и ре​ко​мен​ду​ет​ся в ком​п​лек​се с за​ня​ти​ями физ​куль​ту​рой для фор​ми​ро​ва​ния пра​виль​ной осан​ки. 

    Широко при​ме​ня​ет​ся при ле​че​нии за​бо​ле​ва​ний опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та сег​мен​тар​но-реф​лек​тор​ный мас​саж. В кни​ге да​ет​ся его тех​ни​ка и ме​то​ди​ка, а так​же кон​к​рет​ные ре​ко​мен​да​ции при не​ко​то​рых за​бо​ле​ва​ни​ях. 

    В пос​лед​ние го​ды все бо​лее ши​ро​кое при​ме​не​ние на​хо​дит ки​тай​с​кий то​чеч​ный мас​саж. Об​щие све​де​ния о нем да​ны в со​от​вет​с​т​ву​ющей гла​ве. 

    Периостальный мас​саж при​ме​ня​ют толь​ко при за​бо​ле​ва​ни​ях над​кос​т​ни​цы, но крат​кие све​де​ния о нем при​во​дят​ся в кни​ге. 

    Нельзя обой​ти вни​ма​ни​ем и ап​па​рат​ный мас​саж, ко​то​рый на​хо​дит до​воль​но ши​ро​кое при​ме​не​ние при ле​че​нии травм и за​бо​ле​ва​ний кос​тей, сус​та​вов, мышц и т. п. 

    Возможно, не все за​бо​ле​ва​ния опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та ох​ва​че​ны в на​шей кни​ге, од​на​ко важ​ней​шие, на​ибо​лее рас​п​рос​т​ра​нен​ные в ней опи​са​ны. На​де​ем​ся, кни​га бу​дет по​лез​на всем чи​та​те​лям не​за​ви​си​мо от воз​рас​та. 

    Органы и тка​ни, ко​то​рые поз​во​ля​ют че​ло​ве​ку при​ни​мать ка​кое бы то ни бы​ло по​ло​же​ние в прос​т​ран​с​т​ве или пе​ред​ви​гать​ся, сос​тав​ля​ют опор​но-дви​га​тель​ный ап​па​рат. В пер​вую оче​редь он вклю​ча​ет ске​лет - кос​т​ную сис​те​му ор​га​низ​ма. Кос​ти соч​ле​ня​ют​ся меж​ду со​бой при по​мо​щи сус​та​вов и свя​зок. Боль​шую роль в сох​ра​не​нии те​лом ка​кой-ли​бо по​зы или в дви​же​нии че​ло​ве​ка иг​ра​ют мыш​цы, об​ра​зу​ющие мы​шеч​ную сис​те​му. Кос​т​ный ске​лет - это ме​ха​ни​чес​кий ос​тов те​ла че​ло​ве​ка, ко​то​рый яв​ля​ет​ся пас​сив​ной час​тью опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та. Сю​да же от​но​сят​ся сус​та​вы, связ​ки и фас​ции. В ак​тив​ную часть опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та вхо​дят мыш​цы, ко​то​рые спо​соб​ны сок​ра​щать​ся, осу​щес​т​в​ляя дви​же​ния в мес​тах со​еди​не​ния кос​тей. 

    Скелет че​ло​ве​ка (рис. 1) сос​то​ит из поз​во​ноч​ни​ка и кос​тей, об​ра​зу​ющих груд​ную клет​ку (кос​ти ту​ло​ви​ща), че​ре​па (кос​ти го​ло​вы), кос​тей вер​х​них и ниж​них ко​неч​нос​тей. Поз​во​ноч​ник и кос​ти ниж​них ко​неч​нос​тей в боль​шей ме​ре слу​жат в ка​чес​т​ве опо​ры. Кос​ти ко​неч​нос​тей дви​га​ют​ся по прин​ци​пу ры​ча​гов. Че​реп и поз​во​ноч​ный ка​нал, кос​ти груд​ной клет​ки и та​за об​ра​зу​ют зак​ры​тые вмес​ти​ли​ща для за​щи​ты внут​рен​них ор​га​нов. 


    Рис. 1. Ске​лет че​ло​ве​ка 

    Череп че​ло​ве​ка ус​лов​но де​лит​ся на моз​го​вой и ли​це​вой от​де​лы. В моз​го​вом от​де​ле раз​ме​ща​ют​ся го​лов​ной мозг, ор​га​ны слу​ха и рав​но​ве​сия, час​тич​но ор​га​ны зре​ния. Этот от​дел че​ре​па сос​то​ит из лоб​ной, двух те​мен​ных, за​ты​лоч​ной, двух ви​соч​ных, кли​но​вид​ной и ре​шет​ча​той кос​тей. Ли​це​вой от​дел че​ре​па об​ра​зо​ван пар​ны​ми вер​х​не​че​люс​т​ны​ми, ску​ло​вы​ми кос​тя​ми и не​пар​ной ниж​ней че​люс​тью. Все кос​ти че​ре​па не​под​виж​но со​еди​не​ны меж​ду со​бой шва​ми, за ис​к​лю​че​ни​ем ниж​ней че​люс​ти. В цен​т​ре ли​це​вой час​ти че​ре​па на​хо​дит​ся но​со​вая по​лость. На​руж​ный нос об​ра​зо​ван пар​ны​ми но​со​вы​ми кос​тя​ми. Нем​но​го вы​ше его, спра​ва и сле​ва, рас​по​ло​же​ны глаз​ни​цы. Вер​х​няя и ниж​няя че​люсть с зу​ба​ми об​ра​зу​ют ро​то​вую по​лость. 

    На вер​х​ней час​ти че​ре​па раз​ви​тых мышц нет. В ли​це​вой час​ти рас​по​ло​же​ны же​ва​тель​ные мыш​цы, ко​то​рые при​во​дят в дви​же​ние ниж​нюю че​люсть, и ми​ми​чес​кие мыш​цы, рас​по​ло​жен​ные вок​руг глаз, но​са, рта. От них за​ви​сит фор​ма век, ноз​д​рей, губ. Кро​ме то​го, ми​ми​чес​кие мыш​цы обес​пе​чи​ва​ют сме​ну вы​ра​же​ний ли​ца при вы​ра​же​нии раз​ных эмо​ций. 

    Позвоночник - ос​нов​ная опо​ра те​ла. Он не​сет на се​бе тя​жесть го​ло​вы, ту​ло​ви​ща, вер​х​них ко​неч​нос​тей (а это 2/3 от об​ще​го ве​са че​ло​ве​ка) и пе​ре​да​ет эту наг​руз​ку та​зу и ниж​ним ко​неч​нос​тям. 

    Позвоночный столб (рис. 2) сос​то​ит из 33-34 от​дель​ных поз​вон​ков. 6 - 9 срос​ших​ся пос​лед​них поз​вон​ков об​ра​зу​ют крес​тец и коп​чик. Раз​ли​ча​ют шей​ный (7 поз​вон​ков), груд​ной (12), по​яс​нич​ный (5) и коп​чи​ко​вый (4 - 5) от​де​лы поз​во​ноч​ни​ка. Поз​вон​ки со​еди​не​ны меж​ду со​бой меж​поз​во​ноч​ны​ми хря​ща​ми (дис​ка​ми) и связ​ка​ми. 
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    Рис. 2. Стро​ение поз​во​ноч​но​го стол​ба 

    Шейный от​дел поз​во​ноч​ни​ка пред​с​тав​ля​ет со​бой кос​т​ную ос​но​ву шеи. Впе​ре​ди не​го име​ет​ся об​ра​зо​ван​ное мыш​ца​ми прос​т​ран​с​т​во, в ко​то​ром зак​лю​че​ны глот​ка, пе​ре​хо​дя​щая в пи​ще​вод, гор​тань, часть тра​хеи и не​ко​то​рые дру​гие ор​га​ны. 

    Грудной от​дел поз​во​ноч​ни​ка слу​жит мес​том прик​реп​ле​ния 12 пар ре​бер. 10 вер​х​них пар ре​бер со​еди​ня​ют​ся с ле​жа​щей спе​ре​ди гру​ди​ной и об​ра​зу​ют груд​ную клет​ку, в по​лос​ти ко​то​рой рас​по​ло​же​ны важ​ней​шие ор​га​ны - сер​д​це и лег​кие. 

    Снаружи пе​ред​няя груд​ная стен​ка пок​ры​та груд​ны​ми мыш​ца​ми. На фор​му гру​ди глав​ным об​ра​зом вли​я​ет боль​шая груд​ная мыш​ца. Под​виж​ное соч​ле​не​ние ре​бер с поз​во​ноч​ни​ком и гру​ди​ной обес​пе​чи​ва​ет рас​ши​ре​ние груд​ной клет​ки при ды​ха​нии. 

    Поясничный от​дел поз​во​ноч​ни​ка вмес​те с дву​мя па​ра​ми ниж​них ре​бер и вер​х​ни​ми кра​ями кос​тей та​за слу​жит мес​том прик​реп​ле​ния ши​ро​ких мышц жи​во​та, ог​ра​ни​чи​ва​ющих брюш​ную по​лость. Пе​ред​няя и бо​ко​вая стен​ки жи​во​та об​ра​зо​ва​ны мыш​ца​ми, ко​то​рые не толь​ко при​ни​ма​ют учас​тие в дви​же​ни​ях ту​ло​ви​ща и груд​ной клет​ки, но и сво​им сок​ра​ще​ни​ем по​вы​ша​ют внут​ри-брюш​ное дав​ле​ние, под​дер​жи​вая внут​рен​ние ор​га​ны. В брюш​ной по​лос​ти рас​по​ла​га​ют​ся мно​гие внут​рен​ние ор​га​ны. 

    Брюшная по​лость вни​зу пе​ре​хо​дит в по​лость та​за. Таз об​ра​зо​ван та​зо​вы​ми кос​тя​ми с их мыш​ца​ми и связ​ка​ми, крес​т​цом и коп​чи​ком. Сни​зу его стен​ка сос​то​ит из мышц и фас​ций про​меж​нос​ти. Таз так​же яв​ля​ет​ся вмес​ти​ли​щем мно​гих важ​ных ор​га​нов. В стро​ении та​за наб​лю​да​ют​ся по​ло​вые от​ли​чия, ко​то​рые обус​лов​ле​ны спе​ци​фи​чес​кой жен​с​кой фун​к​ци​ей - ро​до​вой. По​это​му жен​с​кий таз ши​ре и ко​ро​че муж​с​ко​го, лон​ный угол у жен​щин ту​пой, а у муж​чин ос​т​рый. 

    Скелет вер​х​них и ниж​них ко​неч​нос​тей име​ет оди​на​ко​вую струк​ту​ру. В про​цес​се эво​лю​ции че​ло​век пе​рес​тал ис​поль​зо​вать ру​ку как опо​ру. Те​перь она мо​жет вы​пол​нять раз​но​об​раз​ные, слож​ные и чет​кие дви​же​ния. Са​мой под​виж​ной час​тью ске​ле​та яв​ля​ет​ся кисть. Стро​ение кос​тей и сус​та​вов вер​х​ней ко​неч​нос​ти от​ра​жа​ет ее фун​к​цию как час​ти те​ла, обес​пе​чи​ва​ющей сво​бод​ные дви​же​ния. 

    Скелет вер​х​ней ко​неч​нос​ти сос​то​ит из двух кос​тей пле​че​во​го по​яса (ло​пат​ки и клю​чи​цы), пле​че​вой кос​ти, двух кос​тей пред​п​лечья (лок​те​вой и лу​че​вой) и ске​ле​та кис​ти, сос​то​яще​го из кос​тей за​пяс​тья, пяс​ти и фа​ланг паль​цев. Кос​ти со​еди​не​ны меж​ду со​бой сус​та​ва​ми и связ​ка​ми, об​ра​зуя звенья, ра​бо​та​ющие по прин​ци​пу ры​ча​гов. Ха​рак​тер дви​же​ний оп​ре​де​ля​ет​ся фор​мой сус​та​вов и нап​рав​ле​ни​ем рас​тя​же​ния мышц. Дви​же​ния клю​чи​цы и ло​пат​ки про​ис​хо​дят в сус​та​вах пле​че​во​го по​яса. Клю​чи​ца дви​га​ет​ся вверх и вниз, впе​ред и на​зад, вслед за ней - ло​пат​ка. Эти дви​же​ния осу​щес​т​в​ля​ют​ся мыш​ца​ми пле​че​во​го по​яса, рас​по​ло​жен​ны​ми на груд​ной клет​ке и ло​пат​ке. 

    Шаровидная фор​ма сус​тав​ной по​вер​х​нос​ти пле​ча поз​во​ля​ет ру​ке со​вер​шать сво​бод​ные дви​же​ния в лю​бом нап​рав​ле​нии и вра​щать​ся вок​руг сво​ей оси. В бло​ко​вид​ном лок​те​вом сус​та​ве пред​п​лечье раз​ги​ба​ет​ся и сги​ба​ет​ся до упо​ра с пле​чом, бо​ко​вые дви​же​ния не​воз​мож​ны. Кос​ти пред​п​лечья (лок​те​вая и лу​че​вая) со​еди​не​ны меж​ду со​бой вер​х​ним и ниж​ним ци​лин​д​ри​чес​ки​ми сус​та​ва​ми, дей​с​т​ву​ющи​ми сов​мес​т​но, бла​го​да​ря че​му про​из​во​дит​ся вра​ще​ние пред​п​лечья на​ру​жу и внутрь. При этом лу​че​вая кость, по​доб​но нож​ке цир​ку​ля, опи​сы​ва​ет кру​го​вые дви​же​ния вок​руг не​под​виж​ной лок​те​вой кос​ти. Лу​че​вая кость опус​ка​ет​ся ни​же лок​те​вой, соч​ле​ня​ясь с кос​тя​ми за​пяс​тья и об​ра​зуя дос​та​точ​но под​виж​ный эл​лип​со​вид​ный лу​че​за​пяс​т​ный сус​тав. В нем воз​мож​ны: сги​ба​ние и раз​ги​ба​ние кис​ти, от​ве​де​ние ее кна​ру​жи и кнут​ри, а так​же кру​го​вые дви​же​ния. 

    Мышцы пред​п​лечья де​лят​ся на мыш​цы пе​ред​ней и зад​ней груп​пы. В пе​ред​нюю вхо​дят сги​ба​те​ли кис​ти и паль​цев и мыш​цы, вра​ща​ющие пред​п​лечье, а с ним и кисть кнут​ри. Зад​нюю груп​пу сос​тав​ля​ют раз​ги​ба​те​ли кис​ти и паль​цев и мыш​цы, вра​ща​ющие кисть и пред​п​лечье кна​ру​жи. 

    Кисть име​ет ла​дон​ную и тыль​ную по​вер​х​нос​ти. Боль​шой па​лец про​ти​во​пос​тав​лен ос​таль​ным, дви​же​ние про​ис​хо​дит в за​пяс​т​но-пяс​т​ном сус​та​ве сед​ло​вид​ной фор​мы. Пяс​т​но-фа​лан​го​вые сус​та​вы име​ют ша​ро​вид​ную фор​му, а меж​фа​лан​го​вые - бло​ко​вид​ную. Мыш​цы кис​ти рас​по​ло​же​ны толь​ко на ла​дон​ной ее по​вер​х​нос​ти. На тыль​ную сто​ро​ну кис​ти с пред​п​лечья пе​ре​хо​дят су​хо​жи​лия раз​ги​ба​те​лей. 

    Скелет ниж​них ко​неч​нос​тей прис​по​соб​лен для вы​пол​не​ния фун​к​ции опо​ры и пе​ред​ви​же​ния, что обус​лов​ле​но вер​ти​каль​ным по​ло​же​ни​ем те​ла че​ло​ве​ка. 

    К ске​ле​ту ниж​ней ко​неч​нос​ти от​но​сят​ся та​зо​вый по​яс, ко​то​рый сос​то​ит из трех проч​но со​еди​нен​ных кос​тей (крес​т​ца и двух та​зо​вых кос​тей), и сво​бод​ные ниж​ние ко​неч​нос​ти - но​ги. Ске​лет но​ги об​ра​зо​ван бед​рен​ной кос​тью, дву​мя кос​тя​ми го​ле​ни - боль​ше-бер​цо​вой и ма​ло​бер​цо​вой, а так​же кос​тя​ми сто​пы, сос​то​ящи​ми из кос​тей пред​п​люс​ны (пя​точ​ная, та​ран​ная и др.), пя​ти плюс​не​вых кос​тей и фа​ланг паль​цев. 

    Бедренная кость со​еди​не​на с глу​бо​кой сус​тав​ной ям​кой та​за в ша​ро​вид​ном та​зо​бед​рен​ном сус​та​ве, но с ог​ра​ни​че​ни​ем дви​же​ний. С кос​тя​ми го​ле​ни бед​рен​ная кость об​ра​зу​ет бло​ко​вид​ный ко​лен​ный сус​тав. 

    Мышцы бед​ра сос​то​ят из трех групп: пе​ред​ней (че​ты​рех​г​ла​вая мыш​ца), зад​ней (двуг​ла​вая мыш​ца бед​ра, по​лу​пе​ре​пон​ча​тая и по​лу​су​хо​жиль​ная мыш​цы) и при​во​дя​щей (строй​ная мыш​ца, боль​шая, длин​ная и ко​рот​кая при​во​дя​щие мыш​цы). Че​ты​рех​г​ла​вая мыш​ца - глав​ный раз​ги​ба​тель в ко​лен​ном сус​та​ве, а ее пря​мая го​лов​ка сги​ба​ет бед​ро в та​зо​бед​рен​ном сус​та​ве. Зад​ние мыш​цы сги​ба​ют ко​ле​но и раз​ги​ба​ют та​зо​бед​рен​ный сус​тав. При​во​дя​щие мыш​цы при​тя​ги​ва​ют бед​ро к та​зу, не поз​во​ляя ему от​к​ло​нять​ся кна​ру​жи. 

    В от​ли​чие от пред​п​лечья кос​ти го​ле​ни со​еди​не​ны меж​ду со​бой не​под​виж​но. Их ниж​ние кон​цы (ло​дыж​ки) об​ра​зу​ют сус​тав​ную вил​ку, ко​то​рая об​х​ва​ты​ва​ет та​ран​ную кость, об​ра​зуя бло​ко​вид​ный го​ле​нос​топ​ный сус​тав. 

    Мышцы го​ле​ни де​лят​ся на пе​ред​нюю груп​пу (осу​щес​т​в​ля​ют раз​ги​ба​ние сто​пы и паль​цев), зад​нюю (мыш​цы-сги​ба​те​ли, в том чис​ле мощ​ная трех​г​ла​вая мыш​ца, прик​реп​ля​юща​яся к пят​ке ахил​ло​вым су​хо​жи​ли​ем) и на​руж​ную (ма​ло​бер​цо​вые мыш​цы, сги​ба​ющие сто​пу с опус​ка​ни​ем ее внут​рен​не​го края). 

    Стопа как це​лое вы​пол​ня​ет опор​ную фун​к​цию при сто​янии и ходь​бе. Со​еди​ня​ясь меж​ду со​бой, кос​ти сто​пы об​ра​зу​ют уп​ру​гий свод, об​ра​щен​ный вы​пук​лос​тью квер​ху. Та​кое стро​ение обус​лов​ле​но вер​ти​каль​ным по​ло​же​ни​ем ту​ло​ви​ща при ходь​бе, ко​то​рое уве​ли​чи​ва​ет наг​руз​ку на сто​пу. Сза​ди сто​па опи​ра​ет​ся на пя​точ​ный бу​гор, а спе​ре​ди - на го​лов​ки плюс​не​вых кос​тей. Свод сто​пы ук​реп​ля​ет​ся с по​мощью свя​зок и мышц. 

Костная система 
    Отдельные кос​ти, соч​ле​ня​ясь меж​ду со​бой, об​ра​зу​ют в со​во​куп​нос​ти кос​т​ную сис​те​му, пред​с​тав​ля​ющую со​бой опор​ный ос​тов ор​га​низ​ма, на ко​то​ром дер​жат​ся все ос​таль​ные тка​ни и ор​га​ны. Кос​т​ная сис​те​ма оп​ре​де​ля​ет внеш​ний вид и фор​му те​ла че​ло​ве​ка и дру​гих поз​во​ноч​ных жи​вот​ных. 

    Кость - это слож​ное об​ра​зо​ва​ние, ко​то​рое сос​то​ит в ос​нов​ном из кос​т​ной тка​ни, кос​т​но​го моз​га, сус​тав​но​го хря​ща, нер​в​ных во​ло​кон и кро​ве​нос​ных со​су​дов. По​вер​х​ность кос​ти пок​ры​та осо​бой со​еди​ни​тель​ной тканью - тон​кой, креп​кой плен​кой, бо​га​той со​су​да​ми и нер​ва​ми, ко​то​рая на​зы​ва​ет​ся над​кос​т​ни​цей. Ею не пок​ры​ты по​вер​х​нос​ти сус​та​вов. 

    В за​ви​си​мос​ти от фор​мы и струк​ту​ры раз​ли​ча​ют сле​ду​ющие ос​нов​ные ви​ды кос​тей: труб​ча​тые, губ​ча​тые, плос​кие (ши​ро​кие) и сме​шан​ные. 

    Трубчатые кос​ти сос​то​ят из ди​афи​за - ком​пак​т​ной кос​ти, рас​по​ло​жен​ной в сред​ней час​ти, с кос​т​ным моз​гом внут​ри, и двух край​них эпи​фи​зов, име​ющих сус​тав​ную по​вер​х​ность, пок​ры​тую хря​щом. При​ме​ром труб​ча​тых кос​тей мо​гут слу​жить кос​ти вер​х​них и ниж​них ко​неч​нос​тей. 

    Губчатые кос​ти об​ра​зо​ва​ны губ​ча​тым ве​щес​т​вом, ко​то​рое пок​ры​то тон​ким сло​ем ком​пак​т​но​го ве​щес​т​ва. К губ​ча​тым от​но​сят​ся мел​кие кос​ти сто​пы и кис​ти, реб​ра и поз​вон​ки. Плос​кие (ши​ро​кие) кос​ти за​щи​ща​ют от внеш​не​го воз​дей​с​т​вия внут​рен​ние ор​га​ны, об​ра​зуя по​лос​ти (кос​ти че​ре​па и та​за). Сме​шан​ные кос​ти сос​то​ят из нес​коль​ких час​тей. Та​ко​во ос​но​ва​ние че​ре​па. 

    Кости ске​ле​та че​ло​ве​ка и поз​во​ноч​ных жи​вот​ных со​еди​ня​ют​ся меж​ду со​бой при по​мо​щи сус​та​вов, свя​зок, пе​ре​по​нок и швов. 

    Костная сис​те​ма в пер​вую оче​редь слу​жит в ка​чес​т​ве средств опо​ры и дви​же​ния. Она так​же за​щи​ща​ет внут​рен​ние ор​га​ны. Кос​ти ус​т​ро​ены по ти​пу длин​ных и ко​рот​ких ры​ча​гов, ко​то​рые лег​ко при​во​дят​ся в дви​же​ние прик​реп​ля​ющи​ми​ся к кос​тям мыш​ца​ми, бла​го​да​ря че​му воз​мож​ны опор​ные и дви​га​тель​ные фун​к​ции. 

    Образуя ка​на​лы и по​лос​ти, кос​ти за​щи​ща​ют внут​рен​ние ор​га​ны. Нап​ри​мер, кос​т​ный ка​нал поз​во​ноч​ни​ка слу​жит для за​щи​ты спин​но​го моз​га, кос​ти че​ре​па - для за​щи​ты го​лов​но​го моз​га, груд​ная клет​ка за​щи​ща​ет сер​д​це, лег​кие и пр. 

    Помимо ме​ха​ни​чес​кой, кос​т​ная сис​те​ма вы​пол​ня​ет ряд би​оло​ги​чес​ких фун​к​ций. Так, кос​т​ный мозг при​ни​ма​ет ак​тив​ное учас​тие в кро​вет​во​ре​нии. На​кап​ли​вая в се​бе ми​не​раль​ные ве​щес​т​ва, кос​ти не​пос​ред​с​т​вен​но учас​т​ву​ют в об​ме​не ми​не​раль​ных ве​ществ. В них на​хо​дит​ся 99% все​го каль​ция, 87% фос​фо​ра и 50% маг​ния, ко​то​рые есть в ор​га​низ​ме. 

    Костная сис​те​ма из​ме​ня​ет​ся с воз​рас​том. Во внут​ри​ут​роб​ном пе​ри​оде она сос​то​ит из хря​ще​вой тка​ни. 

    Первые точ​ки окос​те​не​ния по​яв​ля​ют​ся на 7 - 8-й не​де​ле внут​ри​ут​роб​ной жиз​ни. Ре​бе​нок по​яв​ля​ет​ся на свет с пол​нос​тью окос​те​нев​ши​ми ди​афи​за​ми. Про​дол​жа​ет​ся окос​те​не​ние эпи​фи​зов в те​че​ние пе​ри​ода, раз​лич​но​го для каж​дой кос​ти. С воз​рас​том из​ме​ня​ет​ся об​щий вид кос​ти, ди​аметр длин​ных труб​ча​тых кос​тей и кос​т​но-моз​го​во​го ка​на​ла, а так​же тол​щи​на сте​нок ди​афи​за ко​рот​ких труб​ча​тых кос​тей и др. Изу​чая осо​бен​нос​ти кос​тей ске​ле​та, ан​т​ро​по​ло​ги ус​та​нав​ли​ва​ют воз​раст че​ло​ве​ка. 

    В про​цес​се жиз​не​де​ятель​нос​ти из​ме​ня​ет​ся и хи​ми​чес​кий сос​тав кос​тей. У де​тей они гиб​кие и ред​ко ло​ма​ют​ся, по​то​му что со​дер​жат боль​ше ор​га​ни​чес​ких ком​по​нен​тов. В по​жи​лом воз​рас​те, нап​ро​тив, ор​га​ни​чес​ких ве​ществ в кос​тях ста​но​вит​ся мень​ше, а ми​не​раль​ных боль​ше, в ре​зуль​та​те кос​ти у ста​ри​ков лег​ко ло​ма​ют​ся. 

    Развитие кос​т​ной сис​те​мы свя​за​но с фун​к​ци​ей эн​док​рин​ных же​лез. В дет​с​т​ве важ​ней​шую роль иг​ра​ет ги​по​физ, а пос​ле по​ло​во​го соз​ре​ва​ния - по​ло​вые гор​мо​ны. 

    В боль​шой сте​пе​ни сос​то​яние кос​т​ной сис​те​мы за​ви​сит от ра​бо​ты мышц. Фи​зи​чес​ки ак​тив​ные лю​ди име​ют бо​лее мас​сив​ные и креп​кие кос​ти, чем те, кто ве​дет ма​ло​под​виж​ный об​раз жиз​ни. Не​об​хо​ди​мое фи​зи​чес​кое вос​пи​та​ние в юные го​ды сти​му​ли​ру​ет луч​шее раз​ви​тие всех от​де​лов ске​ле​та, в том чис​ле груд​ной клет​ки, в ре​зуль​та​те луч​ше фун​к​ци​они​ру​ют сер​д​це и лег​кие. Фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния поз​во​ля​ют нап​рав​лен​но воз​дей​с​т​во​вать на рост кос​тей и спо​соб​с​т​во​вать гар​мо​ни​чес​ко​му раз​ви​тию те​ла че​ло​ве​ка. Ле​чеб​ная физ​куль​ту​ра по​мо​га​ет за​жив​ле​нию пов​реж​де​ний кос​т​ной сис​те​мы и ис​п​рав​ле​нию раз​лич​ных де​фек​тов ске​ле​та. 

    Значительно вли​я​ют на раз​ви​тие кос​тей ус​ло​вия пи​та​ния. Осо​бен​но за​мет​но это у ма​лень​ких де​тей. При не​дос​тат​ке ви​та​ми​на D раз​ви​ва​ет​ся ра​хит, ко​то​рый при​во​дит к де​фор​ми​ро​ва​нию кос​тей. Де​ти, ко​то​рые не​до​по​лу​ча​ют ви​та​мин А, от​с​та​ют в рос​те. 

    Костеобразование на​ру​ша​ет​ся так​же в том слу​чае, ес​ли с пи​щей пос​ту​па​ет не​дос​та​точ​ное ко​ли​чес​т​во каль​ция. При​чем важ​но, что​бы его пос​туп​ле​ние бы​ло про​пор​ци​ональ​но пос​туп​ле​нию фос​фо​ра. Ра​ци​ональ​ное со​от​но​ше​ние этих эле​мен​тов име​ет​ся в мо​ло​ке и про​дук​тах из не​го. Груд​ные де​ти по​лу​ча​ют не​об​хо​ди​мое для фор​ми​ро​ва​ния их ске​ле​та ко​ли​чес​т​во каль​ция с мо​ло​ком ма​те​ри, да​же ес​ли она не​до​по​лу​ча​ет каль​ций с пи​щей. В та​ком слу​чае в мо​ло​ко пос​ту​па​ет каль​ций из ее кос​тей, ос​лаб​ляя их. 

    Другие мик​ро​эле​мен​ты, бе​лок и про​чие пи​та​тель​ные ве​щес​т​ва так​же не​об​хо​ди​мы для раз​ви​тия и фун​к​ци​они​ро​ва​ния кос​т​ной сис​те​мы. 

    Заболевания кос​т​ной сис​те​мы 

    Разнообразных за​бо​ле​ва​ний кос​тей из​вес​т​но мно​жес​т​во. В ре​зуль​та​те травм кос​ти мо​гут ло​мать​ся. В не​ко​то​рых слу​ча​ях в них раз​ви​ва​ет​ся вос​па​ли​тель​ный про​цесс (осте​оми​елит). Ток​си​чес​кие, пи​ще​вые, эн​док​рин​ные и дру​гие фак​то​ры мо​гут при​вес​ти к на​ру​ше​нию пи​та​ния кос​т​ных тка​ней и дис​т​ро​фи​чес​ким за​бо​ле​ва​ни​ям кос​тей (нап​ри​мер, ра​хит, ос​те​ома​ля​ция, па​ра​ти​ре​о​ид​ная ос​те​одис​т​ро​фия и др.). От​дель​ную боль​шую груп​пу сос​тав​ля​ют дис​п​лас​ти​чес​кие за​бо​ле​ва​ния, в ос​но​ве ко​то​рых ле​жат на​ру​ше​ния раз​ви​тия кос​т​ной сис​те​мы. К та​ким за​бо​ле​ва​ни​ям от​но​сят​ся уко​ро​че​ние и де​фор​ма​ция от​дель​ных кос​тей или групп кос​тей, иног​да на​ру​ша​ет​ся пра​виль​ное со​от​но​ше​ние меж​ду от​дель​ны​ми кос​тя​ми, в ре​зуль​та​те че​го де​фор​ми​ру​ет​ся ске​лет. 

    При пе​ре​ло​мах кос​тей про​ис​хо​дит уси​лен​ный рас​пад тка​не​вых бел​ков, жи​ров и уг​ле​во​дов и из​ме​не​ние об​ме​на кос​т​ной тка​ни. Зна​ние ос​нов​ных за​ко​но​мер​нос​тей об​мен​ных сдви​гов при пе​ре​ло​мах поз​во​ля​ет нап​рав​лен​но воз​дей​с​т​во​вать на па​то​ло​ги​чес​кий про​цесс пу​тем вве​де​ния ве​ществ, об​мен ко​то​рых на​ру​шен. 

    Рахит - это до​воль​но рас​п​рос​т​ра​нен​ное за​бо​ле​ва​ние у де​тей ран​не​го воз​рас​та. Как пра​ви​ло, его вы​зы​ва​ет де​фи​цит ви​та​ми​на D. При ра​хи​те по​ра​жа​ет​ся кос​т​ная сис​те​ма, так как на​ру​ша​ет​ся про​цесс от​ло​же​ния ми​не​раль​ных ве​ществ, кос​ти ста​но​вят​ся мяг​ки​ми, под тя​жес​тью те​ла но​ги ис​к​рив​ля​ют​ся. У ре​бен​ка, боль​но​го ра​хи​том, дол​го не за​жи​ва​ют род​нич​ки, уве​ли​че​ны те​мен​ные и лоб​ные буг​ры, поз​д​но про​ре​за​ют​ся зу​бы, иног​да про​ис​хо​дит ис​к​рив​ле​ние поз​во​ноч​ни​ка. На кос​т​но-хря​ще​вой гра​ни​це ре​бер об​ра​зу​ют​ся утол​ще​ния - т. н. ра​хи​ти​чес​кие чет​ки. Де​ти ху​дые, с кри​вы​ми но​га​ми, круп​ной го​ло​вой и боль​шим жи​во​том. 

    Недостаток ви​та​ми​на D у взрос​лых, осо​бен​но у бе​ре​мен​ных и кор​мя​щих жен​щин, мо​жет при​вес​ти к за​бо​ле​ва​нию, ко​то​рое на​зы​ва​ет​ся ос​те​ома​ля​ци​ей. При этом кос​ти те​ря​ют ми​не​раль​ные ве​щес​т​ва и лег​ко ис​к​рив​ля​ют​ся. Кро​ме ос​те​ома​ля​ции, от​сут​с​т​вие ви​та​ми​на D мо​жет выз​вать за​бо​ле​ва​ние ос​те​опо​ро​зом, при ко​то​ром про​ис​хо​дит раз​ре​же​ние кос​т​ной тка​ни и кос​ти ста​но​вят​ся из​лиш​не по​рис​ты​ми. 

    D-авитаминоз бы​ва​ет обус​лов​лен не​дос​та​точ​ным уль​т​ра​фи​оле​то​вым об​лу​че​ни​ем, неп​ра​виль​ным со​от​но​ше​ни​ем меж​ду каль​ци​ем и фос​фо​ром в пи​ще, на​ру​ше​ни​ем вса​сы​ва​ния ми​не​раль​ных ве​ществ в свя​зи с за​бо​ле​ва​ни​ями ки​шеч​ни​ка и по​чек. Ви​та​мин D об​ра​зу​ет​ся в ор​га​низ​ме под вли​яни​ем сол​неч​ных лу​чей, по​это​му для пре​дуп​реж​де​ния D-ави​та​ми​но​за не​об​хо​ди​мы дос​та​точ​но дли​тель​ные про​гул​ки на све​жем воз​ду​хе. В ка​чес​т​ве про​фи​лак​ти​ки слу​жат пра​виль​ное пи​та​ние, чет​кий ре​жим дня, за​ня​тия спор​том. Ле​чат​ся по​доб​ные за​бо​ле​ва​ния ме-ди​ка​мен​тоз​но. 

    Раздел ме​ди​ци​ны, ко​то​рый изу​ча​ет за​бо​ле​ва​ния ор​га​нов дви​же​ния и опо​ры (вер​х​них и ниж​них ко​неч​нос​тей, поз​во​ноч​ни​ка), ме​то​ды и сред​с​т​ва их ле​че​ния и про​фи​лак​ти​ки стой​кой де​фор​ма​ции, на​зы​ва​ет​ся ор​то​пе​ди​ей, а са​ми за​бо​ле​ва​ния - ор​то​пе​ди​чес​ки​ми. К ним от​но​сят​ся ско​ли​оз, плос​кос​то​пие, ко​со​ла​пость, кри​во​шея и ос​те​охон​д​ро​па​тии. Дан​ная кни​га пос​вя​ще​на пре​иму​щес​т​вен​но та​ким за​бо​ле​ва​ни​ям. 

Мышечная система 
    Мышечная сис​те​ма об​ра​зу​ет ак​тив​ную часть опор​но-дви​га​тель​но​го ап​пра​та. Мыш​цы сос​то​ят пре​иму​щес​т​вен​но из мы​шеч​ной тка​ни. 

    Различают глад​кую и по​пе​реч​но-по​ло​са​тую мы​шеч​ную ткань. Из глад​кой мы​шеч​ной тка​ни об​ра​зу​ют​ся мы​шеч​ные обо​лоч​ки сте​нок внут​рен​них ор​га​нов, кро​ве​нос​ных и лим​фа​ти​чес​ких со​су​дов, а так​же мыш​цы ко​жи. Сок​ра​ще​ние глад​кой мус​ку​ла​ту​ры про​ис​хо​дит неп​ро​из​воль​но. 

    Поперечно-полосатые (ске​лет​ные) мыш​цы об​ра​зу​ют ткань, ко​то​рая ча​ще все​го прик​реп​ля​ет​ся к раз​лич​ным час​тям ске​ле​та. Сок​ра​ще​ние по​пе​реч​но-по​ло​са​той мы​шеч​ной тка​ни под​чи​не​но во​ле че​ло​ве​ка. Ске​лет​ные мыш​цы об​ра​зо​ва​ны по​пе​реч​но-по​ло​са​ты​ми мы​шеч​ны​ми во​лок​на​ми, ко​то​рые рас​по​ло​же​ны па​рал​лель​но и свя​за​ны друг с дру​гом в пуч​ки пос​ред​с​т​вом рых​лой со​еди​ни​тель​ной тка​ни. Сна​ру​жи мыш​ца ок​ру​же​на со​еди​ни​тель​но-ткан​ной обо​лоч​кой. 

    Средняя утол​щен​ная часть мыш​цы на​зы​ва​ет​ся брюш​ком. По кон​цам оно пе​ре​хо​дит в су​хо​жиль​ные час​ти. Пос​ред​с​т​вом су​хо​жи​лий мыш​ца прик​реп​ля​ет​ся к кос​тям ске​ле​та. Мыш​цы име​ют раз​лич​ную фор​му. По фун​к​ци​ям они де​лят​ся на сги​ба​те​ли, раз​ги​ба​те​ли, при​во​дя​щие, от​во​дя​щие и вра​ща​те​ли. 

    К вспо​мо​га​тель​но​му ап​па​ра​ту мышц от​но​сят​ся фас​ции, фиб​роз​но-кос​т​ные ка​на​лы, си​но​ви​аль​ные вла​га​ли​ща и сум​ки. Мыш​цы обиль​но снаб​же​ны кро​ве​нос​ны​ми и лим​фа​ти​чес​ки​ми со​су​да​ми. К каж​дой мыш​це под​хо​дят дви​га​тель​ные и чув​с​т​ви​тель​ные нер​в​ные во​лок​на. 

    Мышцы, вы​пол​ня​ющие про​ти​во​по​лож​ные дви​же​ния, на​зы​ва​ют​ся ан​та​го​нис​та​ми. Ра​бо​та каж​дой мыш​цы воз​мож​на толь​ко в то вре​мя, ког​да ан​та​го​нис​тич​ная ей мыш​ца рас​слаб​ле​на. В слож​ных дви​же​ни​ях (нап​ри​мер, при ходь​бе) учас​т​ву​ют мно​гие груп​пы мышц. 

    Поперечно-полосатые мыш​цы под​раз​де​ля​ют на мыш​цы ту​ло​ви​ща, го​ло​вы и шеи, а так​же мыш​цы вер​х​ней и ниж​ней ко​неч​нос​тей. 
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    Рис. 3. Мыш​цы спи​ны 

    Мышцы ту​ло​ви​ща пред​с​тав​ле​ны мыш​ца​ми спи​ны, гру​ди и жи​во​та. Мыш​цы спи​ны (рис. 3) де​лят​ся на по​вер​х​нос​т​ные и глу​бо​кие. К по​вер​х​нос​т​ным от​но​сят​ся тра​пе​ци​евид​ная и ши​ро​кая мыш​ца спи​ны; мыш​цы, под​ни​ма​ющие ло​пат​ку; боль​шая и ма​лая ром​бо​вид​ные мыш​цы; вер​х​няя и ниж​няя зад​ние зуб​ча​тые мыш​цы. Мыш​цы спи​ны под​ни​ма​ют, приб​ли​жа​ют, при​во​дят ло​пат​ку, раз​ги​ба​ют шею, тя​нут пле​чо и ру​ку на​зад и внутрь, учас​т​ву​ют в про​цес​се ды​ха​ния. Глу​бо​кие мыш​цы спи​ны вып​рям​ля​ют поз​во​ноч​ник. 

    Мышцы гру​ди де​лят​ся на соб​с​т​вен​ные на​руж​ные и внут​рен​ние меж​ре​бер​ные и мыш​цы, свя​зан​ные с пле​че​вым по​ясом и вер​х​ней ко​неч​нос​тью: боль​шая и ма​лая груд​ные, под​к​лю​чич​ная и пе​ред​няя зуб​ча​тая. На​руж​ные меж​ре​бер​ные мыш​цы под​ни​ма​ют, а внут​рен​ние опус​ка​ют реб​ра при вдо​хе и вы​до​хе. Про​чие мыш​цы гру​ди под​ни​ма​ют, вра​ща​ют внутрь вер​х​нюю ко​неч​ность, от​тя​ги​ва​ют ло​пат​ку впе​ред и вниз, тя​нут клю​чи​цу вниз. 
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    Рис. 4. Мыш​цы зад​ней стен​ки гру​ди и жи​во​та 

    Мышцы жи​во​та (рис. 4) пред​с​тав​лены на​руж​ной и внут​рен​ней ко​сы​ми, по​пе​реч​ной и пря​мой мыш​ца​ми жи​во​та, а так​же квад​рат​ной мыш​цей по​яс​ни​цы. Пря​мые мыш​цы жи​во​та учас​т​ву​ют в сги​ба​нии ту​ло​ви​ща впе​ред, ко​сые мыш​цы обес​пе​чи​ва​ют нак​лон в сто​ро​ну. Эти мыш​цы об​ра​зу​ют брюш​ной пресс, глав​ная за​да​ча ко​то​ро​го зак​лю​ча​ет​ся в удер​жа​нии внут​рен​них ор​га​нов в на​ибо​лее фи​зи​оло​гич​ном по​ло​же​нии. Сок​ра​ще​ни​ем мышц брюш​но​го прес​са соп​ро​вож​да​ют​ся ак​ты мо​че​ис​пус​ка​ния, де​фе​ка​ции и ро​дов. Эти же мыш​цы при​ни​ма​ют учас​тие в ды​ха​тель​ных, рвот​ных и дру​гих дви​же​ни​ях. 

    Мышцы жи​во​та пок​ры​ты на​руж​ной фас​ци​ей. По сред​ней ли​нии пе​ред​ней брюш​ной стен​ки про​хо​дит су​хо​жиль​ный мы​шеч​ный тяж - бе​лая ли​ния жи​во​та. 

    Все мыш​цы ли​ца и го​ло​вы под​раз​де​ля​ют​ся на ми​ми​чес​кие и же​ва​тель​ные. Ми​ми​чес​кие мыш​цы - это тон​кие мы​шеч​ные пуч​ки, не име​ющие фас​ций. Од​ним кон​цом они впле​та​ют​ся в ко​жу и при сок​ра​ще​нии при​во​дят в дви​же​ние час​ти ли​ца (гла​за, нос, рот). К же​ва​тель​ным мыш​цам от​но​сят​ся две по​вер​х​нос​т​ные (ви​соч​ная и же​ва​тель​ная) и две глу​бо​кие (внут​рен​няя и на​руж​ная кры​ло​вид​ная) мыш​цы. Они дви​га​ют ниж​ней че​люс​тью, обес​пе​чи​вая акт же​ва​ния. 

    К мыш​цам шеи от​но​сят​ся под​кож​ная, гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ная и не​ко​то​рые дру​гие. 

    Мышцы вер​х​ней ко​неч​нос​ти под​раз​де​ля​ют​ся на мыш​цы пле​че​во​го по​яса и сво​бод​ной вер​х​ней ко​неч​нос​ти. К мыш​цам пле​че​во​го по​яса от​но​сят​ся дель​то​вид​ная, на​дос​т​ная, по​дос​т​ная, ма​лая и боль​шая круг​лые и под​ло​па​точ​ная мыш​цы. Они ок​ру​жа​ют пле​че​вой сус​тав, обес​пе​чи​вая раз​но​об​раз​ные дви​же​ния в нем. Мыш​цы ру​ки вклю​ча​ют в се​бя мыш​цы пле​ча (двуг​ла​вая, клю​во​вид​но-пле​че​вая, пле​че​вая и трех​г​ла​вая), мыш​цы пред​п​лечья и мыш​цы кис​ти. Мыш​цы пред​п​лечья рас​по​ло​же​ны на зад​ней, пе​ред​ней и бо​ко​вой по​вер​х​нос​тях, мыш​цы кис​ти - на ла​дон​ной. Эти мыш​цы поз​во​ля​ют про​из​во​дить дви​же​ния в лок​те​вом и лу​че​за​пяс​т​ном сус​та​ве, сус​та​вах кис​ти и паль​цев. 

    Мышцы ниж​ней ко​неч​нос​ти де​лят​ся на мыш​цы та​зо​бед​рен​ной об​лас​ти и мыш​цы сво​бод​ной ниж​ней ко​неч​нос​ти. Дви​же​ния в та​зо​бед​рен​ном сус​та​ве осу​щес​т​в​ля​ют сле​ду​ющие мыш​цы: внут​рен​ние под​в​з​дош​но-по​яс​нич​ная, гру​ше​вид​ная, внут​рен​няя за​пи​ра​тель​ная; на​руж​ные боль​шая, сред​няя, ма​лая яго​дич​ные, на​руж​ная за​пи​ра​тель​ная, квад​рат​ная и нап​ря​га​ющая ши​ро​кую фас​цию бед​ра. 

    Мышцы сво​бод​ной ниж​ней ко​неч​нос​ти (но​ги) сос​то​ят из пе​ред​них, зад​них и внут​рен​них мышц бед​ра; пе​ред​них, зад​них и на​руж​ных мышц го​ле​ни; мышц сто​пы. При по​мо​щи этих мышц про​из​во​дят​ся дви​же​ния в ко​лен​ном, го​ле​нос​топ​ном сус​та​вах и в сус​та​вах сто​пы. 

    Все мыш​цы об​ла​да​ют спо​соб​нос​тью сок​ра​щать​ся, т. е. ак​тив​но умень​шать свою дли​ну при ра​бо​те. Сок​ра​ще​ния вы​зы​ва​ют​ся нер​в​ны​ми им​пуль​са​ми. Сис​те​ма​ти​чес​кая тре​ни​ров​ка, фи​зи​чес​кая ра​бо​та спо​соб​с​т​ву​ют воз​рас​та​нию мы​шеч​ной си​лы. 

    Почти все ске​лет​ные мыш​цы при​во​дят в дви​же​ние кос​ти в сус​та​вах по прин​ци​пу ры​ча​гов. На​ча​ло мыш​цы на​хо​дит​ся на од​ной кос​ти (это не​под​виж​ная точ​ка прик​реп​ле​ния). Пе​ри​фе​ри​чес​кий ко​нец мыш​цы прик​реп​лен к дру​гой кос​ти (это под​виж​ная точ​ка). Роль этих двух то​чек мо​жет ме​нять​ся, что за​ви​сит от то​го, ка​кая часть те​ла в дан​ный мо​мент бо​лее под​виж​на. Лю​бое дви​же​ние осу​щес​т​в​ля​ет​ся при учас​тии нес​коль​ких мышц, в час​т​нос​ти мышц-ана​го​нис​тов. Каж​дая мыш​ца ра​бо​та​ет с на​ибо​лее пол​ной от​да​чей, ес​ли од​нов​ре​мен​но нап​ря​же​ны поч​ти все мыш​цы ту​ло​ви​ща. По​это​му гар​мо​нич​ное раз​ви​тие всей мус​ку​ла​ту​ры те​ла спо​соб​с​т​ву​ет бо​лее эф​фек​тив​ной мы​шеч​ной ра​бо​те и по​мо​га​ет из​бе​жать ран​не​го утом​ле​ния. 

    У че​ло​ве​ка нас​чи​ты​ва​ет​ся 327 пар​ных и 2 не​пар​ные ске​лет​ные мыш​цы. Все про​из​воль​ные дви​же​ния вза​им​но свя​за​ны и ре​гу​ли​ру​ют​ся цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мой. 

    Заболевания мы​шеч​ной сис​те​мы 

    Среди за​бо​ле​ва​ний мы​шеч​ной сис​те​мы встре​ча​ет​ся омер​т​ве​ние (нек​роз) мышц, при​чи​ной ко​то​ро​го мо​гут быть на​ру​ше​ния об​ме​на ве​ществ, вос​па​ли​тель​ные про​цес​сы, воз​дей​с​т​вие близ​ко рас​по​ло​жен​ной опу​хо​ли, трав​мы, за​ку​пор​ка круп​ных ар​те​рий. 

    Липоматоз - из​бы​точ​ное от​ло​же​ние жи​ра в мыш​цах - от​ме​ча​ет​ся при об​щем ожи​ре​нии. От​ло​же​ние в мыш​цах из​вес​ти обус​лав​ли​ва​ет​ся на​ру​ше​ни​ями об​ще​го или мес​т​но​го из​вес​т​ко​во​го об​ме​на. 

    Атрофия мышц про​яв​ля​ет​ся ис​тон​че​ни​ем мы​шеч​ных во​ло​кон. Мы​шеч​ные ат​ро​фии мо​гут воз​ни​кать под вли​яни​ем са​мых раз​ных фак​то​ров: за​бо​ле​ва​ний нер​в​ной сис​те​мы, об​ще​го ис​то​ще​ния, на​ру​ше​ния фун​к​ции мышц, без​дей​с​т​вия. Мыш​цы фи​зи​оло​ги​чес​ки ат​ро​фи​ру​ют​ся у ста​ри​ков. 

    Гипертрофия мышц (утол​ще​ние мы​шеч​ных во​ло​кон) ча​ще все​го выз​ва​на ак​тив​ной ра​бо​той этих мышц и в та​ком слу​чае не яв​ля​ет​ся па​то​ло​ги​ей. Иног​да при ат​ро​фии и ги​бе​ли час​ти мы​шеч​ных во​ло​кон ос​тав​ши​еся во​лок​на бе​рут на се​бя всю ра​бо​ту и ги​пер​т​ро​фи​ру​ют​ся вслед​с​т​вие это​го. Не​ко​то​рые нас​лед​с​т​вен​ные бо​лез​ни так​же при​во​дят к ги​пер​т​ро​фии мышц. Но​во​об​ра​зо​ва​ния встре​ча​ют​ся в мыш​цах от​но​си​тель​но ред​ко. 

    Распространенным мы​шеч​ным за​бо​ле​ва​ни​ем яв​ля​ет​ся ми​озит (асеп​ти​чес​кое вос​па​ле​ние мышц). Вос​па​ли​тель​ные про​цес​сы в мыш​цах воз​ни​ка​ют при не​ко​то​рых сис​тем​ных и ин​фек​ци​он​ных за​бо​ле​ва​ни​ях. Аб​с​цесс (гной​ное вос​па​ле​ние) - это тя​же​лое по​ра​же​ние мы​шеч​ной сис​те​мы, оно тре​бу​ет не​мед​лен​но​го хи​рур​ги​чес​ко​го вме​ша​тель​с​т​ва. 

    Повреждения мышц бы​ва​ют в ви​де их уши​бов или раз​ры​вов. И в том и в дру​гом слу​чае мес​то пов​реж​де​ния при​пу​ха​ет, уп​лот​ня​ет​ся, в нем ощу​ща​ет​ся бо​лез​нен​ность. В со​от​вет​с​т​ву​ющей гла​ве вы най​де​те, как де​лать мас​саж при уши​бах. При пол​ных раз​ры​вах мышц не​об​хо​ди​ма опе​ра​ция - сши​ва​ние ра​зор​ван​ных от​рез​ков; при не​пол​ных мыш​цы срас​та​ют​ся са​ми при пре​дос​тав​ле​нии им дли​тель​но​го по​коя. Пос​ле сра​ще​ния мышц ле​чеб​ная гим​нас​ти​ка и мас​саж спо​соб​с​т​ву​ют вос​ста​нов​ле​нию их фун​к​ций. 

    Тяжелые пов​реж​де​ния мышц (раз​лич​но​го ро​да трав​мы, ожо​ги и др.) иног​да при​во​дят к их руб​цо​вым из​ме​не​ни​ям и кон​т​рак​ту​ре, к от​ло​же​нию в них из​вес​ти и окос​те​не​нию. Хро​ни​чес​кие за​бо​ле​ва​ния сус​та​вов, нер​вов. так​же мо​гут вы​зы​вать кон​т​рак​ту​ру мышц. Про​фи​лак​ти​кой кон​т​рак​тур слу​жат ле​чеб​ная физ​куль​ту​ра и мас​саж. 

ОРТОПЕДИЧЕСКИЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА 
Дефекты осанки 
    Формирование осан​ки 

    Осанка - это при​выч​ное по​ло​же​ние те​ла спо​кой​но сто​яще​го че​ло​ве​ка, при ко​то​ром не про​ис​хо​дит из​лиш​не​го нап​ря​же​ния мышц. Осан​ка че​ло​ве​ка за​ви​сит от по​ло​же​ния и фор​мы поз​во​ноч​ни​ка, уг​ла нак​ло​на та​за, раз​ви​тия мус​ку​ла​ту​ры. 

    Позвоночник, ес​ли смот​реть на не​го сбо​ку, не ров​ный, как столб, а име​ет че​ты​ре фи​зи​оло​ги​чес​ких из​ги​ба: шей​ный и по​яс​нич​ный из​ги​бы (лор​до​зы) нап​рав​ле​ны вы​пук​лос​тью впе​ред, груд​ной и крес​т​цо​во-коп​чи​ко​вый (ки​фо​зы) - вы​пук​лос​тью на​зад. Из​ги​бы при​да​ют поз​во​ноч​ни​ку рес​сор​ные свой​с​т​ва, де​лая его бо​лее ус​той​чи​вым и под​виж​ным, за​щи​щая го​лов​ной и спин​ной мозг от сот​ря​се​ний. 

    У но​во​рож​ден​ных име​ет​ся толь​ко крес​т​цо​во-коп​чи​ко​вый ки​фоз, ос​таль​ные из​ги​бы фор​ми​ру​ют​ся в свя​зи с раз​ви​ти​ем и фун​к​ци​они​ро​ва​ни​ем мышц, ко​то​рые прик​реп​ле​ны к ос​тис​тым от​рос​т​кам. 

    В пер​вые ме​ся​цы жиз​ни ре​бе​нок, ле​жа на жи​во​те, на​чи​на​ет под​ни​мать и удер​жи​вать го​ло​ву, в ре​зуль​та​те раз​ви​ва​ет​ся шей​ный лор​доз. 

    Во вто​рой по​ло​ви​не пер​во​го го​да жиз​ни ре​бе​нок учит​ся са​дить​ся и си​деть в про​дол​же​ние не​ко​то​ро​го вре​ме​ни, что при​во​дит к фор​ми​ро​ва​нию груд​но​го ки​фо​за. 

    Поясничный лор​доз по​яв​ля​ет​ся под вли​яни​ем мышц, за​дей​с​т​во​ван​ных в при​ня​тии и сох​ра​не​нии вер​ти​каль​но​го по​ло​же​ния те​ла при сто​янии и ходь​бе. Ког​да ре​бе​нок вста​ет, его таз по​во​ра​чи​ва​ет​ся по оси, об​ра​зо​ван​ной го​лов​ка​ми бед​рен​ных кос​тей, пе​ред​нее по​лу​коль​цо та​за опус​ка​ет​ся, а зад​нее при​под​ни​ма​ет​ся. 

    Угол нак​ло​на та​за оп​ре​де​ля​ет вы​ра​жен​ность фи​зи​оло​ги​чес​ких из​ги​бов поз​во​ноч​ни​ка, ко​то​рый не​под​виж​но соч​ле​нен с та​зом. При уве​ли​че​нии уг​ла нак​ло​на поз​во​ноч​ник сги​ба​ет​ся впе​ред, а так как не​об​хо​ди​мо сох​ра​нять вер​ти​каль​ное по​ло​же​ние те​ла, уве​ли​чи​ва​ют​ся по​яс​нич​ный лор​доз и вы​ше​ле​жа​щие из​ги​бы. Со​от​вет​с​т​вен​но, при умень​ше​нии уг​ла нак​ло​на та​за из​ги​бы ста​но​вят​ся ме​нее вы​ра​жен​ны​ми. 

    Устойчивость те​лу при вер​ти​каль​ном по​ло​же​нии при​да​ют так​же ниж​ние ко​неч​нос​ти. Нап​ри​мер, ког​да по​яс​нич​ный лор​доз нес​коль​ко сгла​жен, но​ги бы​ва​ют слег​ка сог​ну​ты в ко​ле​нях. Силь​но вып​рям​лен​ные в ко​ле​нях но​ги ком​пен​си​ру​ют не​дос​та​точ​но вы​ра​жен​ный груд​ной ки​фоз. 
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    Рис. 5. По​за при си​де​нии за сто​лом: а - пра​виль​ная, б - неп​ра​виль​ная 

    В дош​коль​ном и млад​шем школь​ном воз​рас​те осан​ка еще не​ус​той​чи​ва. В под​рос​т​ко​вый пе​ри​од, ког​да про​ис​хо​дит уси​лен​ный рост те​ла в дли​ну, кос​т​ный, сус​тав​но-свя​зоч​ный и мы​шеч​ный ап​па​ра​ты раз​ви​ва​ют​ся не​од​нов​ре​мен​но. При за​мед​ле​нии тем​пов рос​та не​од​нов​ре​мен​ность раз​ви​тия сгла​жи​ва​ет​ся. К то​му мо​мен​ту, ког​да рост ос​та​но​вит​ся, осан​ка пол​нос​тью сфор​ми​ру​ет​ся. Неп​ра​виль​ная по​за де​тей во вре​мя учеб​ных за​ня​тий (рис. 5, б) ве​дет к не​рав​но​мер​ной наг​руз​ке на поз​во​ноч​ник и мыш​цы спи​ны, в ре​зуль​та​те мо​жет сфор​ми​ро​вать​ся неп​ра​виль​ная осан​ка. 

    Осанка дос​та​точ​но силь​но за​ви​сит и от пси​хи​чес​ко​го сос​то​яния че​ло​ве​ка. Очень боль​шое вли​яние на осан​ку ока​зы​ва​ет раз​ви​тость мышц шеи, спи​ны, жи​во​та, ниж​них ко​неч​нос​тей, а так​же си​ла этих мышц, ко​то​рая оп​ре​де​ля​ет, нас​коль​ко дол​го они мо​гут на​хо​дить​ся в ста​ти​чес​ком нап​ря​же​нии. Кро​ме то​го, важ​ным фак​то​ром яв​ля​ют​ся элас​ти​чес​кие свой​с​т​ва меж​поз​во​ноч​ных дис​ков, хря​ще​вых и со​еди​ни​тель​но-ткан​ных об​ра​зо​ва​ний сус​та​вов и по​лу​сус​та​вов поз​во​ноч​ни​ка, та​за и ниж​них ко​неч​нос​тей. 

    Нормальная осан​ка 

    Нормальной счи​та​ет​ся та​кая осан​ка, ког​да час​ти те​ла рас​по​ло​же​ны сим​мет​рич​но от​но​си​тель​но поз​во​ноч​ни​ка. Центр тя​жес​ти про​еци​ру​ет​ся на уров​не III крес​т​цо​во​го поз​вон​ка и на​хо​дит​ся над ли​ни​ей, ко​то​рая со​еди​ня​ет оба та​зо​бед​рен​ных сус​та​ва. Нап​рав​ля​ющая си​ла тя​жес​ти при этом про​хо​дит че​рез оси дви​же​ния ко​лен​ных и го​ле​нос​топ​ных сус​та​вов, ос​та​ва​ясь в пре​де​лах пло​ща​ди опо​ры, об​ра​зо​ван​ной сто​па​ми. В ре​зуль​та​те обес​пе​чи​ва​ет​ся на​иболь​шая ус​той​чи​вость те​ла при вер​ти​каль​ном по​ло​же​нии. Ось те​ла в бо​ко​вой про​ек​ции про​хо​дит че​рез ухо, ко​ле​но и се​ре​ди​ну сто​пы. 

    При нор​маль​ной осан​ке (рис. 6, а) го​ло​ва рас​по​ло​же​на вер​ти​каль​но, под​бо​ро​док слег​ка при​под​нят, ли​ния, со​еди​ня​ющая ниж​ний край ор​би​ты и ко​зе​лок уха, го​ри​зон​таль​на, как и ли​ния плеч. Шей​но-пле​че​вые уг​лы сим​мет​рич​ны. Груд​ная клет​ка не име​ет ям и буг​ров, сим​мет​рич​на от​но​си​тель​но сред​ней ли​нии. Жи​вот под​тя​нут, брюш​ная стен​ка вер​ти​каль​на, пу​пок на​хо​дит​ся в цен​т​ре. Ло​пат​ки при​жа​ты к ту​ло​ви​щу, рас​по​ло​же​ны на рав​ном рас​сто​янии от поз​во​ноч​ни​ка, уг​лы ло​па​ток на​хо​дят​ся на од​ной го​ри​зон​таль​ной ли​нии. Тре​уголь​ни​ки та​лии сим​мет​рич​ны. 

[image: image5.png]



    Рис. 6. Осан​ка: а - пра​виль​ная, б - неп​ра​виль​ная 

    При ос​мот​ре сбо​ку нор​маль​ная осан​ка вы​ра​жа​ет​ся при​под​ня​той груд​ной клет​кой, под​тя​ну​тым жи​во​том, вып​рям​лен​ны​ми но​га​ми. Фи​зи​оло​ги​чес​кие из​ги​бы поз​во​ноч​ни​ка вы​ра​же​ны уме​рен​но. Угол нак​ло​на та​за от 35 до 55°: у маль​чи​ков и муж​чин мень​ше, у де​во​чек и жен​щин - боль​ше. Фун​к​ци​ональ​ное сос​то​яние мышц спо​соб​но из​ме​нить осан​ку. Неп​ра​виль​ное по​ло​же​ние те​ла зак​реп​ля​ет​ся в но​вом сте​ре​оти​пе дви​же​ния. 

    Нарушения осан​ки 

    Отклонения от нор​маль​ной осан​ки - это на​ру​ше​ния, или де​фек​ты, вы​зы​ва​емые фун​к​ци​ональ​ны​ми из​ме​не​ни​ями опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та, при ко​то​рых зак​реп​ля​ет​ся неп​ра​виль​ное по​ло​же​ние те​ла, а на​вык пра​виль​ной осан​ки ут​ра​чи​ва​ет​ся. Та​ким об​ра​зом, де​фек​ты осан​ки не яв​ля​ют​ся за​бо​ле​ва​ни​ями. 

    В пер​вую оче​редь ис​ка​жа​ет​ся осан​ка у ос​лаб​лен​ных де​тей, ко​то​рые пе​ре​нес​ли ту​бер​ку​лез, ра​хит, прос​туд​ные и ин​фек​ци​он​ные за​бо​ле​ва​ния. Осо​бен​но за​мет​но на​ру​ше​ние осан​ки, ес​ли ре​бе​нок пло​хо раз​вит фи​зи​чес​ки. 

    Отрицательно вли​я​ют на осан​ку пе​рег​руз​ки де​тей, неп​ра​виль​ное си​де​ние за пар​той и сто​лом, не​со​от​вет​с​т​вие ме​бе​ли рос​ту ре​бен​ка, при​выч​ное но​ше​ние тя​жес​тей в од​ной ру​ке и т. д. 

    Нарушения осан​ки рас​смат​ри​ва​ют​ся в саг​ги​таль​ной (бо​ко​вой) и фрон​таль​ной (пе​ред​ней) об​лас​тях. В саг​ги-таль​ной об​лас​ти раз​ли​ча​ют нес​коль​ко ви​дов на​ру​ше​ний осан​ки: 

    1. Де​фек​ты осан​ки с уве​ли​че​ни​ем фи​зи​оло​ги​чес​ких из​ги​бов поз​во​ноч​ни​ка: а) су​ту​ло​ва​тость - уве​ли​че​ние груд​но​го ки​фо​за и умень​ше​ние по​яс​нич​но​го лор​до​за; б) круг​лая спи​на (то​таль​ный ки​фоз) - уве​ли​че​ние груд​но​го ки​фо​за с поч​ти пол​ным от​сут​с​т​ви​ем по​яс​нич​но​го лор​до​за. Но​ги обыч​но бы​ва​ют сог​ну​ты в ко​ле​нях. При су​ту​ло​ва​той и круг​лой спи​не наб​лю​да​ют​ся за​пав​шая грудь, нак​ло​нен​ные впе​ред пле​чи, шея и го​ло​ва, вы​пя​чен​ный жи​вот, уп​ло​щен​ные яго​ди​цы, при​под​ня​тые в ви​де кры​лы​шек ло​пат​ки; в) круг​ло​вог​ну​тая спи​на - уве​ли​че​ние всех из​ги​бов поз​во​ноч​ни​ка и уг​ла нак​ло​на та​за. При та​ком де​фек​те осан​ки го​ло​ва, шея и пле​чи нак​ло​не​ны впе​ред, жи​вот вы​пя​чен, ко​ле​ни мак​си​маль​но ра​зог​ну​ты, мыш​цы зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра, ко​то​рые прик​реп​ле​ны к се​да​лищ​но​му буг​ру, рас​тя​ну​ты и ис​тон​че​ны по срав​не​нию с мыш​ца​ми пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти. 

    2. Де​фек​ты осан​ки с умень​ше​ни​ем фи​зи​оло​ги​чес​ких из​ги​бов поз​во​ноч​ни​ка: а) плос​кая спи​на - уп​ло​ще​ние по​яс​нич​но​го лор​до​за и нак​ло​на та​за. Груд​ной ки​фоз сла​бо вы​ра​жен, груд​ная клет​ка сме​ще​на впе​ред. Ниж​няя часть жи​во​та выс​ту​па​ет. Ло​пат​ки кры​ло​вид​ные; б) плос​ко-вог​ну​тая спи​на - умень​ше​ние груд​но​го ки​фо​за, при этом по​яс​нич​ный лор​доз нор​маль​ный или слег​ка уве​ли​чен. Груд​ная клет​ка уз​кая, мыш​цы жи​во​та пло​хо раз​ви​ты. 

    Асимметричная осан​ка - это раз​но​вид​ность на​ру​ше​ния осан​ки во фрон​таль​ной плос​кос​ти. Пра​вая и ле​вая по​ло​ви​ны ту​ло​ви​ща не​сим​мет​рич​ны. Поз​во​ноч​ник изог​нут ду​гой впра​во или вле​во. Тре​уголь​ни​ки та​лии (прос​т​ран​с​т​во меж​ду бо​ко​вой по​вер​х​нос​тью те​ла и внут​рен​ней по​вер​х​нос​тью сво​бод​но опу​щен​ной ру​ки) не​оди​на​ко​вы. Пле​чо и ло​пат​ка с од​ной сто​ро​ны вы​ше, чем пле​чо и ло​пат​ка с дру​гой. 

    Чтобы не пе​ре​пу​тать асим​мет​рич​ную осан​ку с на​ча​лом раз​ви​тия ско​ли​оза, де​ла​ют рен​т​ге​ног​ра​фи​чес​кое ис​сле​до​ва​ние поз​во​ноч​ни​ка в по​ло​же​нии ле​жа. При де​фек​те осан​ки от​к​ло​не​ния от нор​мы на рен​т​ге​ног​рам​ме не вид​ны. 

    Нарушения осан​ки не толь​ко нек​ра​си​вы, но и за​час​тую при​во​дят к рас​строй​с​т​ву де​ятель​нос​ти внут​рен​них ор​га​нов. Так, при де​фек​тах осан​ки от​ме​че​ны умень​ше​ние эк​с​кур​сии груд​ной клет​ки и ди​аф​раг​мы, сни​же​ние жиз​нен​ной ем​кос​ти лег​ких, умень​ше​ние ко​ле​ба​ний внут​риг​руд​но​го дав​ле​ния. Эти из​ме​не​ния зат​руд​ня​ют ра​бо​ту ды​ха​тель​ной и сер​деч​но-со​су​дис​той сис​тем, умень​ша​ют фи​зи​оло​ги​чес​кие прис​по​со​би​тель​ные за​па​сы дет​с​ко​го ор​га​низ​ма, ос​лаб​ляя его. Пло​хо раз​ви​тые мыш​цы жи​во​та неб​ла​гоп​ри​ят​но вли​я​ют на фун​к​ци​они​ро​ва​ние же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та. При плос​кой спи​не, ког​да от​ме​ча​ет​ся сни​же​ние рес​сор​ной фун​к​ции поз​во​ноч​ни​ка, во вре​мя ходь​бы, бе​га и дру​гих дви​же​ний про​ис​хо​дят час​тые мик​рот​рав​мы го​лов​но​го моз​га. Как след​с​т​вие, наб​лю​да​ет​ся быс​т​рая утом​ля​емость и да​же го​лов​ные бо​ли. Умень​ше​ние фи​зи​оло​ги​чес​ких из​ги​бов при​во​дит и к дру​гим нев​ро​ло​ги​чес​ким на​ру​ше​ни​ям. Кро​ме то​го, де​фек​т​ный поз​во​ноч​ник лег​че под​да​ет​ся де​фор​ма​ции под вли​яни​ем внеш​них фак​то​ров. 

    Почти при всех на​ру​ше​ни​ях осан​ки мыш​цы ос​лаб​ле​ны, за ис​к​лю​че​ни​ем круг​лой спи​ны, при ко​то​рой они раз​ви​ты хо​ро​шо, од​на​ко пре​об​ла​да​ет раз​ви​тие мышц-сги​ба​те​лей. 

    Из все​го ска​зан​но​го вы​ше яс​но, что са​ми по се​бе на​ру​ше​ния осан​ки не яв​ля​ют​ся бо​лез​ня​ми, но при​во​дят к раз​лич​ным не​до​мо​га​ни​ям, осо​бен​но час​то к за​бо​ле​ва​ни​ям поз​во​ноч​ни​ка. 

    Профилактика де​фек​тов осан​ки 

    Для пре​дот​в​ра​ще​ния де​фек​тов осан​ки не​об​хо​ди​мо, что​бы вы​со​та сто​ла и сту​ла со​от​вет​с​т​во​ва​ла рос​ту ре​бен​ка. Ра​бо​чий стол дол​жен хо​ро​шо ос​ве​щать​ся. 

    Нарушения зре​ния и слу​ха мо​гут вы​нуж​дать ре​бен​ка при​ни​мать сог​ну​тое по​ло​же​ние, по​это​му тре​бу​ет​ся сво​ев​ре​мен​но про​во​дить их об​с​ле​до​ва​ние и при не​об​хо​ди​мос​ти кор​рек​цию. 

    Кровать ре​бен​ка не дол​ж​на быть слиш​ком мяг​кой, а по​душ​ка - очень боль​шой (рис. 7) . 
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    Рис. 7. Пра​виль​ная по​зи​ция че​ло​ве​ка во вре​мя сна 

    Необходимо осу​щес​т​в​лять об​ще​ук​реп​ля​ющие ме​роп​ри​ятия, в час​т​нос​ти за​ка​ли​ва​ние. 

    Для за​ка​ли​ва​ния при​ме​ня​ют​ся вод​ные про​це​ду​ры: об​ли​ва​ние, об​ти​ра​ние. Они ук​реп​ля​ют и то​ни​зи​ру​ют нер​в​ную сис​те​му, тре​ни​ру​ют де​ятель​ность сер​д​ца и со​су​дов, спо​соб​с​т​ву​ют луч​ше​му пи​та​нию мышц. К сис​те​ма​ти​чес​ко​му за​ка​ли​ва​нию луч​ше прис​ту​пать с дет​с​т​ва, ос​то​рож​но и пос​те​пен​но. Прос​тей​ший спо​соб за​ка​ли​ва​ния - воз​душ​ные ван​ны. В по​ме​ще​нии их мож​но при​ни​мать круг​лый год, а на све​жем воз​ду​хе - в теп​лые дни. Ес​ли вы при​учи​те се​бя и сво​их де​тей жить при от​к​ры​той в лю​бое вре​мя го​да фор​точ​ке - это уже боль​шой шаг в за​ка​ли​ва​нии. 

    Приступать к серь​ез​но​му за​ка​ли​ва​нию не​об​хо​ди​мо с об​ти​ра​ний. Нес​коль​ко дней об​на​жен​ное те​ло об​ти​ра​ют су​хим по​ло​тен​цем, за​тем пе​ре​хо​дят к влаж​ным об​ти​ра​ни​ям, пос​ле ко​то​рых те​ло не​об​хо​ди​мо об​су​шить и энер​гич​но рас​те​реть. Тем​пе​ра​ту​ра во​ды для влаж​ных об​ти​ра​ний в пер​вые дни дол​ж​на быть рав​на 35-36° С. В даль​ней​шем она по​ни​жа​ет​ся. Ког​да ор​га​низм при​вык​нет к хо​лод​ным влаж​ным об​ти​ра​ни​ям, мож​но прис​ту​пить к об​ли​ва​ни​ям. Ле​том их хо​ро​шо про​во​дить на све​жем воз​ду​хе пос​ле ут​рен​ней за​ряд​ки. Очень по​лез​ны ку​па​ния в от​к​ры​тых во​до​емах, на​чи​ная с 3 - 4 ми​нут и за​кан​чи​вая 10-12. Хо​ро​шо за​ка​лен​ные лю​ди (мор​жи) ку​па​ют​ся да​же зи​мой при не​боль​ших мо​ро​зах. Пос​ле та​кой про​це​ду​ры дол​ж​но ощу​щать​ся теп​ло во всем те​ле, бод​рость, при​лив сил. Ни в ко​ем слу​чае нель​зя до​пус​кать по​яв​ле​ние оз​но​ба, сла​бос​ти. 

    Закаленные лю​ди нам​но​го ре​же стра​да​ют не толь​ко прос​туд​ны​ми за​бо​ле​ва​ни​ями, но и сер​деч​но-со​су​дис​ты​ми, а так​же бо​лез​ня​ми об​ме​на ве​ществ. 

    Серьезное вни​ма​ние сле​ду​ет уде​лять об​ще​му фи​зи​чес​ко​му вос​пи​та​нию ре​бен​ка, в час​т​нос​ти раз​ви​тию его мышц, осо​бен​но мышц спи​ны. Бла​гоп​ри​ят​ное воз​дей​с​т​вие на мыш​цы ока​зы​ва​ют фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния и мас​саж, в том чис​ле и са​мо​мас​саж. 

    Исправление де​фек​тов осан​ки 

    Исправить де​фек​ты осан​ки мож​но при соз​да​нии ус​ло​вий для здо​ро​во​го об​ра​за жиз​ни и нор​маль​но​го раз​ви​тия ре​бен​ка (пи​та​ние, ре​жим дня, лич​ная ги​ги​ена). 

    Большую по​мощь мо​жет ока​зать спе​ци​аль​ное фи​зи​чес​кое вос​пи​та​ние, в ко​то​рое вхо​дят: 1) улуч​ше​ние и нор​ма​ли​за​ция те​че​ния ос​нов​ных нер​в​ных про​цес​сов и эмо​ци​ональ​но​го сос​то​яния ре​бен​ка, ак​ти​ви​за​ция ра​бо​ты всех ор​га​нов и сис​тем, улуч​ше​ние об​ще​го фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия, по​вы​ше​ние внут​рен​них ре​зер​вов ор​га​низ​ма; 2) сти​му​ля​ция об​щих и мес​т​ных (в мыш​цах ту​ло​ви​ща) про​цес​сов об​ме​на ве​ществ, раз​ви​тие си​ло​вой и об​щей вы​нос​ли​вос​ти мышц ту​ло​ви​ща, улуч​ше​ние ко​ор​ди​на​ции дви​же​ний, фор​ми​ро​ва​ние дви​га​тель​ных на​вы​ков и по​вы​ше​ние их ка​чес​т​ва. Ре​ше​ние пер​во​го и вто​ро​го воп​ро​са соз​да​ет пред​по​сыл​ки для фор​ми​ро​ва​ния нор​маль​ной осан​ки; 3) ис​п​рав​ле​ние име​юще​го​ся на​ру​ше​ния, нап​рав​лен​ное на фор​ми​ро​ва​ние пра​виль​ной осан​ки. 

    Если осан​ка на​ру​ше​на, на ее ис​п​рав​ле​ние пот​ре​бу​ет​ся не​ма​ло вре​ме​ни и еще боль​ше во​ле​вых уси​лий. Да​же нез​на​чи​тель​ные де​фек​ты под​да​ют​ся кор​рек​ции толь​ко пос​ле дли​тель​ных це​ле​нап​рав​лен​ных за​ня​тий ле​чеб​ной физ​куль​ту​рой. За​ня​тия обя​за​тель​но дол​ж​ны про​во​дить​ся сис​те​ма​ти​чес​ки, не ре​же 3 раз в не​де​лю; ле​чеб​ный ком​п​лекс не​об​хо​ди​мо вы​пол​нять и до​ма са​мос​то​ятель​но. 

    Специальные уп​раж​не​ния поз​во​ля​ют нор​ма​ли​зо​вать угол нак​ло​на та​за, на​ру​ше​ние фи​зи​оло​ги​чес​ких из​ги​бов поз​во​ноч​ни​ка, ис​п​ра​вить по​ло​же​ние и фор​му груд​ной клет​ки, до​бить​ся сим​мет​рии пле​че​во​го по​яса, вы​ров​нять по​ло​же​ние го​ло​вы, под​тя​нуть жи​вот. Пра​виль​ное по​ло​же​ние час​тей те​ла при дви​же​нии под​дер​жи​ва​ет​ся соз​дан​ным для это​го ес​тес​т​вен​ным мы​шеч​ным кор​се​том. 

    Таким об​ра​зом, в ком​п​лекс ле​чеб​ной физ​куль​ту​ры вхо​дят уп​раж​не​ния, нап​рав​лен​ные на соз​да​ние мы​шеч​но​го кор​се​та и ис​п​рав​ле​ние име​ющих​ся де​фек​тов. 

    Для ис​п​рав​ле​ния асим​мет​рич​ной осан​ки ре​ко​мен​ду​ют​ся сим​мет​рич​ные уп​раж​не​ния. Они пе​ре​рас​п​ре​де​ля​ют наг​руз​ку и тем са​мым спо​соб​с​т​ву​ют вы​рав​ни​ва​нию мышц спи​ны и лик​ви​да​ции асим​мет​рии мус​куль​но​го нап​ря​же​ния. При вы​пол​не​нии та​ких уп​раж​не​ний для сох​ра​не​ния сре​дин​но​го по​ло​же​ния те​ла бо​лее сла​бые мыш​цы на сто​ро​не от​к​ло​не​ния поз​во​ноч​ни​ка вы​пол​ня​ют боль​шую ра​бо​ту, чем бо​лее креп​кие мыш​цы на дру​гой сто​ро​не ту​ло​ви​ща. Та​кой эф​фект при​ня​то на​зы​вать фи​зи​оло​ги​чес​кой асим​мет​ри​ей. 

    Дефекты осан​ки в саг​ги​таль​ной плос​кос​ти кор​рек​ти​ру​ют​ся при по​мо​щи спе​ци​аль​ных уп​раж​не​ний. 

    При уве​ли​че​нии уг​ла нак​ло​на та​за вы​пол​ня​ют уп​раж​не​ния на рас​тя​ги​ва​ние мыш​цы пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти бе​дер, по​яс​нич​ной час​ти длин​ных мышц спи​ны, квад​рат​ной мыш​цы по​яс​ни​цы и под​в​з​дош​но-по​яс​нич​ных мышц, а так​же на ук​реп​ле​ние мышц брюш​но​го прес​са и зад​ней по​вер​х​нос​ти бе​дер. 

    При умень​ше​нии уг​ла нак​ло​на та​за ком​п​лекс ле​чеб​ной физ​куль​ту​ры вклю​ча​ет в се​бя уп​раж​не​ния для ук​реп​ле​ния мышц по​яс​ни​цы и пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти бе​дер. 

    Специальные уп​раж​не​ния ис​поль​зу​ют​ся и для нор​ма​ли​за​ции фи​зи​оло​ги​чес​ких из​ги​бов поз​во​ноч​ни​ка. Эти уп​раж​не​ния на​це​ле​ны на улуч​ше​ние под​виж​нос​ти поз​во​ноч​ни​ка в мес​те на​ибо​лее вы​ра​жен​но​го де​фек​та, нап​ри​мер в груд​ном от​де​ле при су​ту​ло​ва​той спи​не. 

    Крыловидные ло​пат​ки и при​ве​ден​ные впе​ред пле​чи мож​но ис​п​ра​вить, вы​пол​няя ста​ти​чес​кие и ди​на​ми​чес​кие уп​раж​не​ния на ук​реп​ле​ние тра​пе​ци​евид​ных и ром​бо​вид​ных мышц и на рас​тя​ги​ва​ние груд​ных мышц. 

    Для ис​п​рав​ле​ния выс​ту​па​юще​го жи​во​та ис​поль​зу​ют уп​раж​не​ния, ук​реп​ля​ющие брюш​ной пресс, ко​то​рые вы​пол​ня​ют​ся обыч​но из по​ло​же​ния ле​жа на спи​не. На​иболь​ший эф​фект при​но​сят уп​раж​не​ния с мак​си​маль​ным нап​ря​же​ни​ем пря​мых и ко​сых мышц жи​во​та, ко​то​рые вы​пол​ня​ют​ся од​нов​ре​мен​но. 

    Исправленная осан​ка стой​ко зак​ре​пит​ся лишь в том слу​чае, ес​ли в это же вре​мя у че​ло​ве​ка сфор​ми​ру​ет​ся на​вык пра​виль​ной осан​ки, ко​то​рый по​яв​ля​ет​ся на ос​но​ве мы​шеч​но-сус​тав​но​го чув​с​т​ва, т. е. спо​соб​нос​ти ощу​щать по​ло​же​ние оп​ре​де​лен​ных час​тей те​ла. Пред​ва​ри​тель​но че​ло​ве​ку объ​яс​ня​ют, ка​кой дол​ж​на быть пра​виль​ная осан​ка, и очень хо​ро​шо, ес​ли ее де​мон​с​т​ри​ру​ют на кон​к​рет​ном при​ме​ре. За​тем на​чи​на​ет​ся зак​реп​ле​ние не​об​хо​ди​мых мы​шеч​но-сус​тав​ных ощу​ще​ний при по​мо​щи: 1) тре​ни​ров​ки пе​ред зер​ка​лом (т. н. зри​тель​ный са​мо​кон​т​роль); 2) вза​им​но​го кон​т​ро​ля за​ни​ма​ющих​ся в од​ной груп​пе; 3) при​ня​тия пра​виль​ной осан​ки с кор​рек​ци​ей име​ющих​ся на​ру​ше​ний у сте​ны (в та​ком слу​чае к сус​тав​но-мы​шеч​ным ощу​ще​ни​ям при​бав​ля​ют​ся так​тиль​ные); 4) ис​п​рав​ле​ния на​ру​ше​ний под ру​ко​вод​с​т​вом ин​с​т​рук​то​ра. 

    Умение нап​ря​гать и рас​слаб​лять от​дель​ные мыш​цы или груп​пы мышц осо​бен​но не​об​хо​ди​мо для под​дер​жа​ния пра​виль​ной осан​ки. Оно фор​ми​ру​ет​ся на ос​но​ве уп​раж​не​ний на рас​слаб​ле​ние и нап​ря​же​ние, ко​то​рые че​ре​ду​ют​ся в оп​ре​де​лен​ной пос​ле​до​ва​тель​нос​ти. К при​ме​ру, сна​ча​ла при​ни​ма​ют пра​виль​ную осан​ку у зер​ка​ла, за​тем рас​слаб​ля​ют мыш​цы ту​ло​ви​ща, пос​ле че​го быс​т​ро ста​ра​ют​ся сно​ва при​нять пра​виль​ную по​зу. 

    И ко​неч​но же, зак​ре​пить пра​виль​ную осан​ку по​мо​га​ют об​ще​раз​ви​ва​ющие уп​раж​не​ния, в ко​то​рых не​об​хо​ди​мо сох​ра​нять тре​бу​емое по​ло​же​ние те​ла и рав​но​ве​сие, а так​же уп​раж​не​ния на ко​ор​ди​на​цию дви​же​ний. 

    Как пра​ви​ло, ис​п​рав​ле​ние осан​ки про​ис​хо​дит в дет​с​ком воз​рас​те. На за​ня​ти​ях мож​но ис​поль​зо​вать под​виж​ные иг​ры, в ко​то​рых не​об​хо​ди​мо удер​жи​вать пра​виль​ную осан​ку. 

    В ре​зуль​та​те за​ня​тий у па​ци​ен​тов дол​ж​но офор​мить​ся пред​с​тав​ле​ние о пра​виль​ной осан​ке, зак​ре​пить​ся на​вык по​ло​же​ния от​дель​ных час​тей те​ла, раз​вить​ся уме​ние са​мос​то​ятель​но при​ни​мать и в те​че​ние дос​та​точ​но дли​тель​но​го пе​ри​ода сох​ра​нять пра​виль​ную осан​ку. 

    Массаж при де​фек​тах осан​ки 

    Хороший эф​фект для ис​п​рав​ле​ния осан​ки мо​жет быть по​лу​чен в ре​зуль​та​те диф​фе​рен​ци​ро​ван​но​го ис​поль​зо​ва​ния мас​са​жа. Воз​дей​с​т​вию под​вер​га​ет​ся в пер​вую оче​редь спи​на, вклю​чая по​яс​нич​но-крес​т​цо​вую об​ласть и яго​ди​цы, а так​же по ме​ре не​об​хо​ди​мос​ти груд​ная клет​ка и жи​вот. 

    В мес​те груд​но​го ки​фо​за при круг​лой спи​не и су​ту​ло​ва​тос​ти не​об​хо​ди​мо при​ме​нять все энер​гич​ные при​емы, в том чис​ле рас​ти​ра​ние и раз​ми​на​ние, что​бы до​бить​ся боль​ше​го то​ну​са мышц. 

    При зна​чи​тель​но вы​ра​жен​ном по​яс​нич​ном лор​до​зе ис​поль​зу​ют мас​саж​ные при​емы пог​ла​жи​ва​ния и виб​ра​ции, что​бы спо​соб​с​т​во​вать рас​слаб​ле​нию мышц. 

    При асим​мет​рич​ной осан​ке под​би​ра​ют раз​ные при​емы для каж​дой по​ло​ви​ны спи​ны. Та по​ло​ви​на, в сто​ро​ну ко​то​рой ре​бе​нок име​ет при​выч​ку нак​ло​нять​ся, мас​си​ру​ет​ся с ис​поль​зо​ва​ни​ем рас​слаб​ля​ющих при​емов. Дру​гая сти​му​ли​ру​ет​ся все​ми воз​мож​ны​ми при​ема​ми. 

    В хо​де мас​са​жа по ме​ре не​об​хо​ди​мос​ти при​ме​ня​ют​ся кор​рек​ти​ру​ющие при​емы: на​дав​ли​ва​ние, от​тя​ги​ва​ние и др., при по​мо​щи ко​то​рых мас​са​жист стре​мит​ся при​дать те​лу па​ци​ен​та сим​мет​рию. 

    По то​му же прин​ци​пу мас​си​ру​ет​ся пе​ред​няя часть груд​ной клет​ки. 

    Массаж жи​во​та по​ка​зан в тех слу​ча​ях, ког​да наб​лю​да​ет​ся его вы​пя​чи​ва​ние и мыш​цы брюш​ной стен​ки че​рес​чур сла​бые. 

    Хороший эф​фект для про​фи​лак​ти​ки де​фек​тов осан​ки име​ет са​мо​мас​саж. Ов​ла​дев в со​вер​шен​с​т​ве его при​ема​ми, мож​но про​из​во​дить и диф​фе​рен​ци​ро​ван​ное воз​дей​с​т​вие в це​лях кор​рек​ции. 

Сколиоз 
    Сколиозом на​зы​ва​ют тя​же​лое прог​рес​си​ру​ющее за​бо​ле​ва​ние поз​во​ноч​ни​ка, ко​то​рое про​яв​ля​ет​ся в ду​го​об​раз​ном ис​к​рив​ле​нии во фрон​таль​ной плос​кос​ти и скру​чи​ва​нии поз​вон​ков вок​руг вер​ти​каль​ной оси - тор​сии (рис. 8) . 
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    Рис. 8. Воз​мож​ные сме​ще​ния поз​во​ноч​ни​ка при ско​ли​озе 

    На пос​лед​ней ста​дии бо​лез​ни сна​ча​ла фор​ми​ру​ет​ся ре​бер​ное вы​пя​чи​ва​ние, а за​тем ре​бер​ный горб - гиб​бус. 

    Сколиоз - это не толь​ко кос​ме​ти​чес​кий изъ​ян, это мно​го​чис​лен​ные дис​фун​к​ции внут​рен​них ор​га​нов, осо​бен​но сер​деч​но-со​су​дис​той и ды​ха​тель​ной сис​тем. Ско​ли​оз - это уже не прос​то на​ру​ше​ние осан​ки, а бо​лезнь. 

    Причины воз​ник​но​ве​ния ско​ли​оза 

    Очень ред​ко ско​ли​оз мо​жет быть врож​ден​ным и обус​лав​ли​вать​ся неп​ра​виль​ным раз​ви​ти​ем поз​вон​ков. Го​раз​до ча​ще ско​ли​оти​чес​кая бо​лезнь воз​ни​ка​ет в воз​рас​те от 5 до 15 лет, ког​да поз​во​ноч​ник рас​тет. Ско​ли​оз ча​ще встре​ча​ет​ся у де​во​чек. 

    Причин воз​ник​но​ве​ния это​го за​бо​ле​ва​ния обыч​но бы​ва​ет нес​коль​ко. Не всег​да воз​мож​но ус​та​но​вить, что при​ве​ло к его раз​ви​тию. 

    Факторы воз​ник​но​ве​ния ско​ли​оти​чес​кой бо​лез​ни при​ня​то де​лить на три груп​пы. 

    1. Врож​ден​ные или при​об​ре​тен​ные пер​вич​но-па​то​ло​ги​чес​кие фак​то​ры, ко​то​рые при​во​дят к на​ру​ше​нию рос​та и раз​ви​тия поз​во​ноч​ни​ка. 

    В ка​чес​т​ве ил​люс​т​ра​ции мож​но при​вес​ти при​мер, ког​да у ре​бен​ка име​ет​ся врож​ден​ный кли​но​вид​ный или по​лук​ли​но​вид​ный поз​во​нок. Его те​ло рас​тет асим​мет​рич​но. Поз​во​ноч​ник по ме​ре рос​та при​ни​ма​ет фор​му ду​ги, а па​то​ло​ги​чес​кий поз​во​нок на​хо​дит​ся на вер​ши​не ско​ли​оза. 

    Сколиотическое ис​к​рив​ле​ние поз​во​ноч​ни​ка мо​жет быть выз​ва​но врож​ден​ным от​сут​с​т​ви​ем од​но​го реб​ра или, нап​ро​тив, на​ли​чи​ем лиш​не​го реб​ра на ка​кой-ли​бо сто​ро​не. 

    Сколиоз раз​ви​ва​ет​ся так​же в ре​зуль​та​те сра​ще​ния V по​яс​нич​но​го поз​вон​ка с крес​т​цом или пе​ре​хо​да I крес​т​цо​во​го поз​вон​ка в об​ласть по​яс​ни​цы. 

    К при​об​ре​тен​ным фак​то​рам от​но​сят​ся ра​хит, неп​ра​виль​но ле​чен​ный ком​п​рес​си​он​ный пе​ре​лом поз​во​ноч​ни​ка, ту​бер​ку​лез​ное по​ра​же​ние поз​вон​ков. 

    2. Ста​то​ди​на​ми​чес​кие фак​то​ры, ког​да в ре​зуль​та​те дли​тель​но​го асим​мет​рич​но​го по​ло​же​ния те​ла про​ис​хо​дит ком​пен​са​тор​ное ис​к​рив​ле​ние поз​во​ноч​ни​ка. 

    Длительное асим​мет​рич​ное по​ло​же​ние те​ла наб​лю​да​ет​ся, нап​ри​мер, в тех слу​ча​ях, ког​да от рож​де​ния од​на но​га ко​ро​че дру​гой, или на од​ной но​ге име​ет​ся плос​кос​то​пие, или на​ли​чес​т​ву​ет врож​ден​ный вы​вих бед​ра. Та же си​ту​ация скла​ды​ва​ет​ся при неп​ра​виль​но срос​шем​ся пе​ре​ло​ме кос​тей од​ной из ниж​них ко​неч​нос​тей. Все эти па​то​ло​гии при​во​дят к ко​со​му по​ло​же​нию та​за и воз​мож​но​му пос​ле​ду​юще​му раз​ви​тию ско​ли​оза. Кро​ме наз​ван​ных при​чин, ко​сое по​ло​же​ние та​за и де​фор​ма​цию поз​во​ноч​ни​ка вы​зы​ва​ют па​ра​лич од​ной по​ло​ви​ны те​ла, круп​ные ожо​ги мяг​ких тка​ней и иног​да опе​ра​тив​ные вме​ша​тель​с​т​ва. 

    Иногда боль​ной в те​че​ние дли​тель​но​го вре​ме​ни при​ни​ма​ет ис​к​рив​лен​ное по​ло​же​ние, что​бы умень​шить бо​ли, воз​ни​ка​ющие в ре​зуль​та​те не​ко​то​рых за​бо​ле​ва​ний поз​во​ноч​ни​ка и пе​ри​фе​ри​чес​кой нер​в​ной сис​те​мы, и как ре​зуль​тат раз​ви​ва​ет​ся ско​ли​оз. 

    У взрос​лых ско​ли​оз мо​жет воз​ник​нуть вслед​с​т​вие дли​тель​ных асим​мет​рич​ных наг​ру​зок на мыш​цы спи​ны - т. н. ско​ли​оз скри​па​чей, швей, но​силь​щи​ков. В этих слу​ча​ях при уже за​кон​чен​ном рос​те ске​ле​та ис​к​рив​ле​ние раз​ви​ва​ет​ся мед​лен​нее и ред​ко дос​ти​га​ет та​кой сте​пе​ни, как у де​тей. 

    3. Об​ще​па​то​ло​ги​чес​кие фак​то​ры. Ско​ли​оз час​то фор​ми​ру​ет​ся у ос​лаб​лен​ных в ре​зуль​та​те тя​же​лой бо​лез​ни де​тей или, нап​ри​мер, в пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния, ког​да на​ру​ша​ет​ся рав​но​ве​сие же​лез внут​рен​ней сек​ре​ции. 

    Лечение ско​ли​оза дол​ж​но про​ис​хо​дить с уче​том его эти​оло​гии. Пер​вые из пе​ре​чис​лен​ных фак​то​ров не всег​да при​во​дят к раз​ви​тию ско​ли​оза или его прог​рес​си​ро​ва​нию. Они очень опас​ны в со​че​та​нии с фак​то​ра​ми вто​рой груп​пы, од​на​ко пос​лед​ние час​то под​да​ют​ся из​ле​че​нию. На​иболь​шую тре​во​гу дол​ж​но вы​зы​вать со​че​та​ние фак​то​ров всех трех групп. 

    Идиопатические ско​ли​озы выз​ва​ны не​оп​ре​де​лен​ны​ми фак​то​ра​ми, ког​да чет​ких при​чин воз​ник​но​ве​ния ско​ли​оза ус​та​но​вить не уда​ет​ся. Ча​ще все​го в та​ком слу​чае го​во​рят о нер​в​но-мы​шеч​ной не​дос​та​точ​нос​ти и не​пол​но​цен​нос​ти кос​т​ных тка​ней. Та​кие ско​ли​озы про​те​ка​ют очень тя​же​ло и быс​т​ро прог​рес​си​ру​ют. 

    Общая фи​зи​чес​кая куль​ту​ра ре​бен​ка так​же не​ма​ло​важ​на. Ско​ли​оз час​то воз​ни​ка​ет у де​тей, от​с​та​ющих в фи​зи​чес​ком раз​ви​тии или име​ющих пло​хую осан​ку. 

    Степени ско​ли​оза 

    Выделяют 4 сте​пе​ни ско​ли​оза в за​ви​си​мос​ти от его тя​жес​ти. При этом об​ра​ща​ют вни​ма​ние на раз​ли​чия по фор​ме ду​ги ско​ли​оза, по уг​лу от​к​ло​не​ния пер​вич​ной ду​ги от вер​ти​каль​ной ли​нии, по сте​пе​ни вы​ра​жен​нос​ти тор​си​он​ных из​ме​не​ний и по стой​кос​ти име​ющих​ся де​фор​ма​ций. 

    I сте​пень ско​ли​оза. При утом​ле​нии мышц спи​ны поз​во​ноч​ник слег​ка от​к​ло​ня​ет​ся вбок. Пос​ле от​ды​ха ис​к​рив​ле​ние ис​че​за​ет. Ду​га ис​к​рив​ле​ния прос​тая, в ви​де рус​ской бук​вы С. Угол от​к​ло​не​ния поз​во​ноч​ни​ка не боль​ше 10°, что вид​но на рен​т​ге​ног​рам​ме, сде​лан​ной в по​ло​же​нии ле​жа. Тор​си​он​ные из​ме​не​ния при ос​мот​ре боль​но​го вы​ра​же​ны сла​бо, но на рен​т​ге​ног​рам​ме вид​ны асим​мет​рия кор​ней ду​жек и не​боль​шое от​к​ло​не​ние ос​тис​тых от​рос​т​ков поз​вон​ков от сред​ней ли​нии. Ис​к​рив​ле​ние поз​во​ноч​ни​ка за​мет​но в по​ло​же​нии стоя. В рас​слаб​лен​ном сос​то​янии, нап​ри​мер в по​ло​же​нии ле​жа, оно про​яв​ля​ет​ся мень​ше. 

    II сте​пень ско​ли​оза. Из​ме​не​ния вы​ра​же​ны зна​чи​тель​но. При ак​тив​ном вып​рям​ле​нии уси​ли​ем во​ли ис​к​рив​ле​ние не ис​че​за​ет. Толь​ко при под​ве​ши​ва​нии на ру​ках (рас​тя​ги​ва​ние поз​во​ноч​ни​ка под ве​сом те​ла) поз​во​ноч​ник вып​рям​ля​ет​ся, но не в каж​дом слу​чае. Час​то поз​во​ноч​ник бы​ва​ет ис​к​рив​лен в ви​де ла​тин​с​кой бук​вы S в ре​зуль​та​те по​яв​ле​ния ком​пен​са​тор​ной ду​ги. Угол от​к​ло​не​ния ос​нов​ной ду​ги ис​к​рив​ле​ния - до 30°. Тор​си​он​ные из​ме​не​ния за​мет​ны не толь​ко на сним​ках, но и при ос​мот​ре боль​но​го: ре​бер​ное вы​пя​чи​ва​ние, мы​шеч​ный ва​лик. В по​ло​же​нии ле​жа при не​боль​шом вы​тя​же​нии ис​к​рив​ле​ние поч​ти та​кое же, как и в по​ло​же​нии стоя. Де​фор​ма​ции поз​во​ноч​ни​ка ста​но​вят​ся бо​лее ус​той​чи​вы​ми. Под​виж​ность его рез​ко умень​ша​ет​ся. Вся​кое фи​зи​чес​кое уп​раж​не​ние уто​ми​тель​но. Час​то па​ци​ен​ты жа​лу​ют​ся на мы​шеч​ные и меж​ре​бер​ные бо​ли (нев​рал​гии). 

    III сте​пень ско​ли​оза. Поз​во​ноч​ник име​ет не мень​ше двух дуг. При под​ве​ши​ва​нии на ру​ках ис​к​рив​ле​ние не ис​че​за​ет. В об​лас​ти ис​к​рив​ле​ния об​ра​зу​ет​ся не​под​виж​ность. Угол от​к​ло​не​ния ос​нов​ной ду​ги на рен​т​ге​ног​рам​ме - до 60°. Тор​си​он​ные из​ме​не​ния: зна​чи​тель​ная де​фор​ма​ция груд​ной клет​ки, на​ли​чие ре​бер​но​го гор​ба. Де​фор​ма​ции поз​во​ноч​ни​ка и груд​ной клет​ки ус​той​чи​вы. По​яв​ля​ют​ся на​ру​ше​ния со сто​ро​ны внут​рен​них ор​га​нов и нев​ро​ло​ги​чес​кие рас​строй​с​т​ва. 

    IV сте​пень ско​ли​оза. Об​ра​зо​вание ки​фос​ко​ли​оза с де​фор​ма​ци​ей поз​во​ноч​ни​ка как в бо​ко​вом, так и в пе​ред​не​зад​нем нап​рав​ле​ни​ях, выз​ван​ное прог​рес​си​ру​ющим бо​ко​вым от​к​ло​не​ни​ем поз​во​ноч​ни​ка и скру​чи​ва​ни​ем его по оси. На​ли​чие пе​ред​не​го и зад​не​го ре​бер​но​го гор​ба, де​фор​ма​ция та​за и груд​ной клет​ки. Угол от​к​ло​не​ния поз​во​ноч​ни​ка от вер​ти​каль​ной оси пре​вы​ша​ет 60°. Об​щее сос​то​яние боль​но​го ухуд​ша​ет​ся. На​ру​ша​ет​ся де​ятель​ность ор​га​нов ды​ха​ния, сер​д​ца и нер​в​ной сис​те​мы. 

    Диагностирование ско​ли​оза по сте​пе​ни важ​но для под​бо​ра на​ибо​лее це​ле​со​об​раз​ных ле​чеб​ных ме​роп​ри​ятий и для оцен​ки их эф​фек​тив​нос​ти. Ус​та​нов​ле​ние сте​пе​ни ско​ли​оза про​ис​хо​дит при соб​лю​де​нии тех же ус​ло​вий, что и при де​фек​тах осан​ки. 

    Со сто​ро​ны спи​ны наб​лю​да​ет​ся ре​бер​ное вы​пя​чи​ва​ние при II сте​пе​ни и ре​бер​ный горб при III. В I ста​дии ско​ли​оза ре​бер​ное вы​пя​чи​ва​ние об​на​ру​жи​ва​ет​ся при нак​ло​не ту​ло​ви​ща впе​ред. 

    В по​ло​же​нии стоя и ле​жа на жи​во​те от​ме​ча​ют​ся бо​ко​вое от​к​ло​не​ние поз​во​ноч​ни​ка, на​ли​чие про​ти​во-ис​к​рив​ле​ний, ре​бер​ное вы​пя​чи​ва​ние или ре​бер​ный гиб​бус, мы​шеч​ный ва​лик и т. п. 

    При ди​аг​нос​ти​ке ско​ли​оза уро​вень сто​яния ло​па​ток и их по​во​рот вок​руг оси уточ​ня​ют​ся пу​тем из​ме​ре​ния рас​сто​яния от ос​тис​тых от​рос​т​ков до уг​ла ло​пат​ки спра​ва и сле​ва и рас​сто​яния меж​ду го​ри​зон​таль​ны​ми ли​ни​ями, про​ве​ден​ны​ми на уров​не уг​лов ло​па​ток. 

    Кроме то​го, про​во​дят об​щие за​ме​ры, оп​ре​де​ляя мас​су те​ла, рост, ок​руж​ность груд​ной клет​ки, ди​на​мо​мет​рию, спи​ро​мет​рию и др. Ре​зуль​та​ты по​ка​зы​ва​ют об​щее фи​зи​чес​кое от​с​та​ва​ние и неп​ро​пор​ци​ональ​ность фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия боль​ных ско​ли​озом. 

    Для ди​аг​нос​ти​ки ско​ли​оза не​об​хо​ди​мо рен​т​ге​но​ло​ги​чес​кое об​с​ле​до​ва​ние, ко​то​рое про​во​дят в по​ло​же​нии па​ци​ен​та стоя и ле​жа. 

    Профилактика ско​ли​оза 

    Предупредить ско​ли​оз го​раз​до лег​че, чем вы​ле​чить. Про​фи​лак​ти​ку дет​с​ко​го, в том чис​ле школь​но​го, ско​ли​оза обес​пе​чи​ва​ют: ров​ная пос​тель, пра​виль​ное си​де​ние за пар​той и сто​лом, хо​ро​шее и пра​виль​ное ос​ве​ще​ние ра​бо​че​го мес​та, пре​бы​ва​ние на све​жем воз​ду​хе, под​виж​ные иг​ры, пол​но​цен​ное пи​та​ние, дос​та​точ​ный сон, ут​рен​няя гим​нас​ти​ка, са​мо​мас​саж. 

    Основой про​фи​лак​ти​ки ско​ли​оза и на​ру​ше​ний осан​ки сле​ду​ет счи​тать пра​виль​ное фи​зи​чес​кое вос​пи​та​ние де​тей в семье и шко​ле, об​щее ук​реп​ле​ние дет​с​ко​го ор​га​низ​ма. Осо​бен​но важ​ны за​ня​тия физ​куль​ту​рой и спор​том в дет​с​т​ве и в пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния. 

    Профилактика про​фес​си​ональ​ных ско​ли​озов зак​лю​ча​ет​ся в соб​лю​де​нии пра​виль​но​го ре​жи​ма тру​да и от​ды​ха, на​ли​чии физ​куль​тур​ных па​уз во вре​мя ра​бо​ты. Боль​шую роль иг​ра​ют за​ня​тия спор​том. 

    Огромное зна​че​ние в про​фи​лак​ти​ке дет​с​ко​го ско​ли​оза име​ет пра​виль​ное раз​ме​ще​ние в клас​се де​тей, а иног​да и парт. 

    Благоприятно вли​я​ют на дет​с​кий ор​га​низм физ​куль​т​ми​нут​ки - нес​коль​ко кор​ри​ги​ру​ющих уп​раж​не​ний, вы​пол​ня​емых в клас​се во вре​мя на​иболь​ше​го утом​ле​ния де​тей. Та​кие уп​раж​не​ния не​об​хо​ди​мо уметь про​во​дить всем пе​да​го​гам. Ини​ци​ато​ром ор​га​ни​за​ции та​ких физ​куль​т​ми​ну​ток дол​жен быть школь​ный врач. 

    О пре​дуп​реж​де​нии ско​ли​оза нуж​но го​во​рить и на ро​ди​тель​с​ких соб​ра​ни​ях. Бе​се​ды и лек​ции на эту те​му не​об​хо​ди​мы и ро​ди​те​лям, и уча​щим​ся. Воз​мож​но прив​ле​че​ние всех средств прос​ве​ще​ния (ки​но, пла​ка​ты). 

    Режим для де​тей, боль​ных ско​ли​озом 

    Помимо сис​те​ма​ти​чес​ко​го ле​че​ния в по​лик​ли​ни​ке, боль​ным де​тям не​об​хо​ди​мо соз​дать до​ма ус​ло​вия, спо​соб​с​т​ву​ющие бла​гоп​ри​ят​но​му хо​ду из​ле​че​ния. 

    В те​че​ние су​ток де​тям как мож​но боль​ше вре​ме​ни нуж​но про​во​дить на воз​ду​хе. Ноч​ной сон дол​жен быть дос​та​точ​но про​дол​жи​тель​ным. Сле​ду​ет при​учать де​тей ра​но ло​жить​ся и ра​но вста​вать. 

    Постель дол​ж​на быть ров​ной и от​но​си​тель​но жес​т​кой. Пе​ри​ны и пру​жин​ные мат​ра​цы для боль​ных ско​ли​озом не го​дят​ся. Луч​ше ис​поль​зо​вать тон​кие тю​фя​чок или ват​ную под​с​тил​ку. По​душ​ку не​об​хо​ди​мо по​доб​рать не​боль​шую и срав​ни​тель​но плос​кую. За​сы​пать де​ти дол​ж​ны на спи​не. Ес​ли во сне они по​вер​нут​ся, то бу​дить их, ко​неч​но, не сто​ит. 

    Очень по​ле​зен для де​тей сон в те​че​ние ча​са в днев​ное вре​мя, пос​ле обе​да. Днем спать или ле​жать так​же не​об​хо​ди​мо на спи​не, ру​ки вдоль ту​ло​ви​ща. Брать в пос​тель книж​ку или иг​руш​ку не сле​ду​ет. 

    Питание боль​ных де​тей дол​ж​но быть сво​ев​ре​мен​ным, же​ла​тель​но в од​ни и те же ча​сы. Пи​ща не​об​хо​ди​ма раз​но​об​раз​ная, с дос​та​точ​ным ко​ли​чес​т​вом бел​ков и ви​та​ми​нов, осо​бен​но ви​та​ми​нов С и D. 

    Домашнюю кор​ри​ги​ру​ющую гим​нас​ти​ку сле​ду​ет про​во​дить 2 ра​за в день: ут​ром, че​рез час пос​ле зав​т​ра​ка (с упи​тан​ны​ми деть​ми - на​то​щак), и во вто​рой по​ло​ви​не дня (че​рез 2 ча​са пос​ле еды). Ле​том за​ни​мать​ся гим​нас​ти​кой мож​но на све​жем воз​ду​хе в те​ни. Ре​ко​мен​ду​ют​ся иг​ры с мя​чом, осо​бен​но пе​реб​ра​сы​ва​ние мя​ча че​рез го​ло​ву. Де​ти пос​тар​ше мо​гут иг​рать в лю​би​тель​с​кий во​лей​бол. 

    Полезны за​ня​тия пла​ва​ни​ем в сти​ле брасс и греб​лей дву​мя вес​ла​ми. Од​на​ко в со​рев​но​ва​ни​ях боль​ным ско​ли​озом луч​ше не учас​т​во​вать. Де​ти млад​ше​го воз​рас​та мо​гут иг​рать в под​виж​ные иг​ры без рез​ких по​во​ро​тов и прыж​ков. Зи​мой мож​но со​вер​шать нес​пеш​ные лыж​ные про​гул​ки и ка​тать​ся на конь​ках. 

    Детям не ре​ко​мен​ду​ет​ся иг​рать си​дя на пес​ке или на зем​ле. Пе​соч​ни​ца нуж​на вы​со​кая. Для игр в кук​лы не​об​хо​ди​мо ис​поль​зо​вать сто​лик. 

    Малоподвижные за​ня​тия (ри​со​ва​ние, леп​ка и др.) про​во​дят​ся за пар​той, вы​со​та ко​то​рой дол​ж​на быть при​мер​но на 3 см вы​ше лок​тя опу​щен​ной ру​ки. 

    Летом в ма​ло​под​виж​ные иг​ры же​ла​тель​но иг​рать мень​ше. Их обя​за​тель​но нуж​но че​ре​до​вать с под​виж​ны​ми или физ​куль​т​ми​нут​ка​ми че​рез каж​дые 20 ми​нут. Так же пос​ту​па​ют и при под​го​тов​ке до​маш​них за​да​ний. 

    Детям, боль​ным ско​ли​озом, нель​зя пе​ре​но​сить тя​жес​ти, пры​гать, ка​тать​ся на ве​ло​си​пе​де. Ра​бо​ту по до​му, ко​то​рая тре​бу​ет дли​тель​но​го пре​бы​ва​ния в сог​ну​том по​ло​же​нии, нуж​но ог​ра​ни​чить. 

    Летом не​об​хо​ди​мо как мож​но боль​ше вре​ме​ни про​во​дить на сол​н​це, че​ре​дуя это с пре​бы​ва​ни​ем в те​ни. Ку​па​ние в от​к​ры​тых во​до​емах раз​ре​ша​ет​ся не бо​лее 2 раз в день по 5, 10, 15 ми​нут (в за​ви​си​мос​ти от воз​рас​та ре​бен​ка). 

    Настольные иг​ры луч​ше не ис​поль​зо​вать. 

    Лечение ско​ли​оти​чес​кой бо​лез​ни 

    Благоприятные ре​зуль​та​ты при ле​че​нии ско​ли​оза воз​мож​ны при мак​си​маль​ных уси​ли​ях вра​чей, ро​ди​те​лей и са​мо​го боль​но​го ре​бен​ка. Ком​п​лек​с​ное ле​че​ние, ко​то​рое мо​жет быть ус​пеш​ным, вклю​ча​ет в се​бя ор​то​пе​ди​чес​кие ме​роп​ри​ятия, ле​чеб​ную фи​зи​чес​кую куль​ту​ру и мас​саж, об​ще​те​ра​пев​ти​чес​кие сред​с​т​ва, ме​ры ги​ги​ены. Иног​да по​ка​за​но но​ше​ние кор​се​та. При​ме​не​ние толь​ко од​но​го из сла​га​емых ле​че​ния ма​ло​эф​фек​тив​но. В тя​же​лых слу​ча​ях иног​да пред​п​ри​ни​ма​ет​ся опе​ра​тив​ное вме​ша​тель​с​т​во. 

    Исправление ско​ли​озов I сте​пе​ни не​об​хо​ди​мо про​во​дить в шко​лах, дет​с​ких са​дах и в до​маш​них ус​ло​ви​ях. Пу​тем ком​п​лек​с​ных ме​роп​ри​ятий воз​мож​но не толь​ко ос​та​но​вить прог​рес​си​ро​ва​ние де​фор​ма​ций, но и до​бить​ся их об​рат​но​го раз​ви​тия. 

    Важное зна​че​ние име​ет пре​по​да​ва​ние физ​куль​ту​ры, уро​ки ко​то​рой не​об​хо​ди​мо ис​поль​зо​вать для кор​рек​ции ско​ли​оза и осан​ки. Важ​но учас​тие де​тей в спор​тив​ной жиз​ни шко​лы. В на​чаль​ной ста​дии ско​ли​оза чрез​вы​чай​но по​лез​но пла​ва​ние на гру​ди как об​ще​ук​реп​ля​ющее и кор​ри​ги​ру​ющее сред​с​т​во. Хо​ро​шо вли​я​ют лыж​ный и конь​ко​беж​ный спорт, за​ня​тия лег​кой ат​ле​ти​кой, спор​тив​ные иг​ры. 

    Для де​тей с вы​ра​жен​ны​ми пред​с​ко​ли​оти​чес​ки​ми сос​то​яни​ями це​ле​со​об​раз​но ор​га​ни​зо​вать в шко​ле до​пол​ни​тель​ные за​ня​тия ти​па ле​чеб​ной гим​нас​ти​ки, осо​бен​но это ка​са​ет​ся сель​с​ких школ. 

    Лечение тя​же​лых форм ско​ли​оза про​во​дят в спе​ци​аль​ных ор​то​пе​ди​чес​ких уч​реж​де​ни​ях. В нас​то​ящее вре​мя при​ме​ня​ют хи​рур​ги​чес​кие ме​то​ды ле​че​ния. Ши​ро​ко ис​поль​зу​ет​ся ос​те​оп​лас​ти​чес​кая фик​са​ция поз​во​ноч​ни​ка с по​мощью ауто- или го​мот​ран​с​п​лан​та​та с сис​те​ма​ти​чес​ким ком​п​лек​с​ным ле​че​ни​ем как до хи​рур​ги​чес​ко​го вме​ша​тель​с​т​ва, так и пос​ле. 

    После опе​ра​ции фик​са​ция поз​во​ноч​ни​ка обыч​но осу​щес​т​в​ля​ет​ся при по​мо​щи спе​ци​аль​но​го кор​се​та. Но​ше​ние ор​то​пе​ди​чес​ких кор​се​тов на​ибо​лее эф​фек​тив​но в со​че​та​нии с ак​тив​ной ле​чеб​ной гим​нас​ти​кой. 

    Лечебная физ​куль​ту​ра при ско​ли​озе 

    ЛФК име​ет важ​ное зна​че​ние при ле​че​нии ско​ли​оза. Она ока​зы​ва​ет вли​яние на фор​ми​ро​ва​ние и раз​ви​тие кос​т​но-свя​зоч​но​го ап​па​ра​та поз​во​ноч​ни​ка че​рез фун​к​ци​ональ​ное сос​то​яние мы​шеч​ной сис​те​мы. Дос​та​точ​ное ко​ли​чес​т​во фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний ока​зы​ва​ет об​ще​ук​реп​ля​ющее дей​с​т​вие на ор​га​низм, улуч​ша​ет об​мен ве​ществ, тро​фи​ку мышц спи​ны и поз​во​ноч​ни​ка. Та​ким об​ра​зом соз​да​ют​ся ус​ло​вия, при ко​то​рых прог​рес​си​ро​ва​ние бо​лез​ни за​мед​ля​ет​ся и про​ис​хо​дят не​об​хо​ди​мые ис​п​рав​ле​ния. 

    Развитие мышц спи​ны спо​соб​с​т​ву​ет соз​да​нию мы​шеч​но​го кор​се​та, не​об​хо​ди​мо​го для под​дер​ж​ки поз​во​ноч​ни​ка и удер​жа​ния его в мак​си​маль​но вып​рям​лен​ном сос​то​янии. Ес​ли вып​ря​мить поз​во​ноч​ник уже не​воз​мож​но, хо​ро​шо раз​ви​тый мы​шеч​ный кор​сет по​мо​га​ет пре​дуп​ре​дить прог​рес​си​ро​ва​ние за​бо​ле​ва​ния. 

    Методика ЛФК в каж​дом кон​к​рет​ном слу​чае за​ви​сит от кли​ни​чес​ких осо​бен​нос​тей бо​лез​ни, сте​пе​ни ско​ли​оза, це​лей об​щей те​ра​пии. Ле​че​ние ско​ли​озов I-II ста​дии при по​мо​щи средств ЛФК дли​тель​ное, не ме​нее 6 - 8 ме​ся​цев. За​ня​тия при этом про​во​дят 3 ра​за в не​де​лю в ка​би​не​те ле​чеб​ной физ​куль​ту​ры и ежед​нев​но до​ма са​мос​то​ятель​но. 

    Лечебная физ​куль​ту​ра приз​ва​на ре​шить сле​ду​ющие за​да​чи: 

    1. Соз​да​ние фи​зи​оло​ги​чес​ких пред​по​сы​лок для вос​ста​нов​ле​ния пра​виль​но​го по​ло​же​ния те​ла, а имен​но раз​ви​тие и пос​те​пен​ное уве​ли​че​ние си​лы и вы​нос​ли​вос​ти мышц ту​ло​ви​ща, фор​ми​ро​ва​ние мы​шеч​но​го кор​се​та. 

    2. Ста​би​ли​за​ция ско​ли​оти​чес​ко​го про​цес​са. На его на​чаль​ном эта​пе воз​мож​ная кор​рек​ция име​ющих​ся на​ру​ше​ний. 

    3. Вос​пи​та​ние и зак​реп​ле​ние на​вы​ка пра​виль​ной осан​ки. 

    4. Нор​ма​ли​за​ция дей​с​т​вия дру​гих сис​тем ор​га​низ​ма: сер​деч​но-со​су​дис​той, ды​ха​тель​ной и пр. 

    5. По​вы​ше​ние соп​ро​тив​ля​емос​ти ор​га​низ​ма па​то​ло​ги​чес​ким фак​то​рам. 

    Комплекс ле​чеб​ной гим​нас​ти​ки при ско​ли​озе вклю​ча​ет в се​бя уп​раж​не​ния для мышц спи​ны и брюш​но​го прес​са, ко​то​рые вы​пол​ня​ют​ся обыч​но в по​ло​же​нии ле​жа. Та​кое по​ло​же​ние спо​соб​с​т​ву​ет не толь​ко на​ра​щи​ва​нию мы​шеч​но​го кор​се​та, но и зак​реп​ле​нию мак​си​маль​ной кор​рек​ции, ко​то​рая от​ме​ча​ет​ся в этой по​зе. 

    Создать пред​по​сыл​ки для вос​ста​нов​ле​ния нор​маль​но​го по​ло​же​ния те​ла по​мо​га​ет раз​ви​тие по​яс​нич​но-под​в​з​дош​ных и яго​дич​ных мышц. 

    Упражнения, нап​рав​лен​ные на ус​т​ра​не​ние име​ющих​ся на​ру​ше​ний, бы​ва​ют двух ви​дов: сим​мет​рич​ные и не​сим​мет​рич​ные. 

    Во вре​мя вы​пол​не​ния сим​мет​рич​ных уп​раж​не​ний сох​ра​ня​ет​ся сре​дин​ное по​ло​же​ние поз​во​ноч​но​го стол​ба, ко​то​рое не​лег​ко дос​ти​га​ет​ся при ско​ли​озе, так как мыш​цы по​лу​ча​ют не​оди​на​ко​вое нап​ря​же​ние: на сто​ро​не вы​пук​лос​ти они дос​та​точ​но силь​но нап​ря​га​ют​ся, а на сто​ро​не вог​ну​тос​ти слег​ка рас​тя​ги​ва​ют​ся. Та​ким об​ра​зом с те​че​ни​ем вре​ме​ни мы​шеч​ная тя​га с обе​их сто​рон вы​рав​ни​ва​ет​ся, асим​мет​рия сгла​жи​ва​ет​ся, час​тич​но ос​ла​бе​ва​ет и умень​ша​ет​ся мы​шеч​ная кон​т​рак​ту​ра на сто​ро​не вог​ну​тос​ти ско​ли​оти​чес​кой ду​ги. 

    Специальные ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что сим​мет​рич​ные уп​раж​не​ния не на​ру​ша​ют ком​пен​са​тор​ных прис​по​соб​ле​ний, ко​то​рые вы​ра​бо​та​лись у боль​но​го, и не при​во​дят к раз​ви​тию про​ти​во​ис​к​рив​ле​ний. Та​кие уп​раж​не​ния вы​год​ны тем, что их от​но​си​тель​но прос​то по​доб​рать и за​тем про​во​дить. 

    Асимметричные уп​раж​не​ния воз​дей​с​т​ву​ют ло​каль​но, на кон​к​рет​ном учас​т​ке поз​во​ноч​ни​ка. Так, от​во​дя но​гу в сто​ро​ну вы​пук​лос​ти ду​ги ско​ли​оза, до​би​ва​ют​ся из​ме​не​ния по​ло​же​ния та​за и умень​ше​ния уг​ла ду​ги. Под​ни​мая ру​ку со сто​ро​ны вог​ну​тос​ти, из​ме​ня​ют по​ло​же​ние пле​че​во​го по​яса, и ду​га ско​ли​оза та​ким об​ра​зом сгла​жи​ва​ет​ся. 

    Шаблона в вы​бо​ре асим​мет​рич​ных уп​раж​не​ний при ско​ли​озе не су​щес​т​ву​ет. Для каж​до​го ре​бен​ка они под​би​ра​ют​ся ин​ди​ви​ду​аль​но, при этом стро​го учи​ты​ва​ют​ся ло​ка​ли​за​ция про​цес​са и ха​рак​тер воз​дей​с​т​вия по​доб​ран​ных уп​раж​не​ний на кри​виз​ну. Неп​ра​виль​ный вы​бор асим​мет​рич​ных уп​раж​не​ний мо​жет усу​гу​бить по​ло​же​ние и спо​соб​с​т​во​вать ли​бо уве​ли​че​нию кри​виз​ны ду​ги поз​во​ноч​ни​ка, ли​бо уси​ле​нию про​ти​во​ис​к​рив​ле​ния. Наз​на​чать асим​мет​рич​ные кор​ри​ги​ру​ющие уп​раж​не​ния дол​жен врач. 

    Симметричные уп​раж​не​ния в этом от​но​ше​нии бе​зо​пас​нее и ис​поль​зу​ют​ся бо​лее ши​ро​ко. 

    Общеразвивающие уп​раж​не​ния, по​ка​зан​ные при ско​ли​озе, вклю​ча​ют уп​раж​не​ния на рав​но​ве​сие и ко​ор​ди​на​цию дви​же​ний, для мышц груд​ной клет​ки, для дру​гих мышц. Про​во​дят​ся они из раз​ных ис​ход​ных по​ло​же​ний, с пос​те​пен​но уве​ли​чи​ва​ющей​ся наг​руз​кой. 

    В ком​п​лекс ЛФК при ско​ли​озе обя​за​тель​но вклю​ча​ют ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния, ста​ти​чес​кие и ди​на​ми​чес​кие. Они спо​соб​с​т​ву​ют нор​ма​ли​за​ции на​ру​шен​ной в ре​зуль​та​те ско​ли​оза фун​к​ции ор​га​нов ды​ха​ния. 

    Большое зна​че​ние при​да​ет​ся вос​пи​та​нию и зак​реп​ле​нию на​вы​ка пра​виль​ной осан​ки. Боль​но​му де​мон​с​т​ри​ру​ют, ка​кой дол​ж​на быть осан​ка. Зак​реп​ля​ют​ся по​лу​чен​ные во вре​мя за​ня​тий на​вы​ки при по​мо​щи са​мо- и вза​имо​кон​т​ро​ля. 

    Большое вни​ма​ние уде​ля​ет​ся соз​да​нию у ре​бен​ка мы​шеч​но​го чув​с​т​ва, ко​то​рое поз​во​лит удер​жи​вать пра​виль​ное по​ло​же​ние те​ла ле​жа, си​дя, стоя и при ходь​бе. 

    Упражнения, нап​рав​лен​ные на раз​ви​тие под​виж​нос​ти поз​во​ноч​ни​ка, при ско​ли​озе нуж​но ис​поль​зо​вать с боль​шой ос​то​рож​нос​тью, что​бы не на​ру​шить ком​пен​са​тор​ные ме​ха​низ​мы, ко​то​рые пре​пят​с​т​ву​ют прог​рес​си​ро​ва​нию бо​лез​ни. Од​на​ко та​кие уп​раж​не​ния мо​гут быть по​лез​ны в тех слу​ча​ях, ког​да тре​бу​ет​ся опе​ра​тив​ное вме​ша​тель​с​т​во. Бо​лее под​виж​ный поз​во​ноч​ник лег​че вып​ря​мить при опе​ра​ции. 

    Если же опе​ра​тив​ной кор​рек​ции не пред​по​ла​га​ет​ся, мо​би​ли​зи​ру​ющие уп​раж​не​ния ис​поль​зу​ют​ся в не​боль​ших до​зах и толь​ко пос​ле соз​да​ния мы​шеч​но​го кор​се​та. 

    К мо​би​ли​зи​ру​ющим уп​раж​не​ни​ям от​но​сят​ся пол​за​ние на чет​ве​рень​ках, сме​шан​ные ви​сы, уп​раж​не​ния на нак​лон​ной плос​кос​ти. 

    Лечебная физ​куль​ту​ра и мас​саж при ско​ли​оти​чес​кой бо​лез​ни от​нюдь не яв​ля​ют​ся един​с​т​вен​ны​ми спо​со​ба​ми те​ра​пии. Они со​че​та​ют​ся с ле​че​ни​ем по​ло​же​ни​ем, пра​виль​ным ре​жи​мом дви​же​ний и ста​ти​чес​ких наг​ру​зок, при​емом не​об​хо​ди​мых ле​карств и спе​ци​аль​ны​ми ор​то​пе​ди​чес​ки​ми ме​то​да​ми. 

    Физические уп​раж​не​ния при на​ру​ше​ни​ях осан​ки и ско​ли​озах 

    А. Уп​раж​не​ния для фор​ми​ро​ва​ния и зак​реп​ле​ния на​вы​ка пра​виль​ной осан​ки: 

    1. Ис​ход​ное по​ло​же​ние (и. п.) - стоя. При​нять пра​виль​ную осан​ку, ка​са​ясь сте​ны за​тыл​ком, ло​пат​ка​ми, яго​ди​ца​ми, ик​ра​ми и пят​ка​ми. 

    2. При​нять пра​виль​ную осан​ку, как в уп​раж​не​нии 1. Отой​ти от сте​ны на 1 - 2 ша​га, сох​ра​няя по​ло​же​ние те​ла. 

    3. При​нять пра​виль​ную осан​ку у сте​ны, сде​лать 2 ша​га впе​ред, при​сесть, встать. Вновь при​нять пра​виль​ную осан​ку. 

    4. При​нять пра​виль​ную осан​ку у сте​ны, сде​лать 2 ша​га впе​ред, рас​сла​бить мыш​цы шеи, пле​че​во​го по​яса, рук и ту​ло​ви​ща. При​нять пра​виль​ную осан​ку. 

    5. При​нять пра​виль​ную осан​ку у сте​ны. При​под​нять​ся на нос​ки, удер​жи​вать​ся в этом по​ло​же​нии 3 - 4 се​кун​ды. Вер​нуть​ся в и. п. 

    6. То же уп​раж​не​ние, но без сте​ны. 

    7. При​нять пра​виль​ную осан​ку. При​сесть, раз​ве​дя ко​ле​ни в сто​ро​ны. Го​ло​ва и поз​во​ноч​ник пря​мые. Мед​лен​но встать. При​нять и. п. 

    8. И. п. - си​дя на гим​нас​ти​чес​кой скамье. При​нять пра​виль​ную осан​ку, ка​са​ясь сте​ны за​тыл​ком, ло​пат​ка​ми и яго​ди​ца​ми. 

    9. И. п. то же, что в уп​раж​не​нии 8. При​нять пра​виль​ную осан​ку. Пос​ле​до​ва​тель​но рас​сла​бить мыш​цы шеи, уро​нить го​ло​ву, рас​сла​бить пле​чи, спи​ну. Вер​нуть​ся в и. п. 

    10. И. п. - ле​жа на спи​не. Го​ло​ва, ту​ло​ви​ще и но​ги вы​тя​ну​ты в пря​мую ли​нию, ру​ки при​жа​ты к ту​ло​ви​щу. При​под​нять го​ло​ву и пле​чи, про​ве​рить пря​мое по​ло​же​ние те​ла. Вер​нуть​ся в и. п. 

    11. И. п. - ле​жа на спи​не в пра​виль​ном по​ло​же​нии. При​жать по​яс​ни​цу к по​лу. Встать. При​нять пра​виль​ную осан​ку. При​дать по​яс​ни​це то же по​ло​же​ние, ко​то​рое бы​ло пер​во​на​чаль​но. 
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    Рис. 9. Ле​чеб​ная ходь​ба 

    12. И. п. - стоя. При​нять пра​виль​ную осан​ку. Ходь​ба по за​лу с ос​та​нов​ка​ми (рис. 9) . Осан​ку сох​ра​нять. 

    13. И. п. - стоя с пра​виль​ной осан​кой, дер​жа ме​шо​чек с пес​ком на го​ло​ве. При​сесть, ста​ра​ясь не уро​нить ме​шо​чек. Вер​нуть​ся в и. п. 

    14. Ходь​ба с ме​шоч​ком на го​ло​ве при сох​ра​не​нии пра​виль​ной осан​ки. 

    15. То же с пе​ре​ша​ги​ва​ни​ем че​рез пре​пят​с​т​вия (че​рез ве​ре​воч​ку, гим​нас​ти​чес​кую ска​мей​ку) с пе​ри​оди​чес​ки​ми про​вер​ка​ми осан​ки. 

    16. При​нять пра​виль​ную осан​ку с ме​шоч​ком на го​ло​ве. Пой​мать мяч. Бро​сить его дву​мя ру​ка​ми от гру​ди пар​т​не​ру. Сох​ра​нять осан​ку. 

    17. Ос​лож​нен​ная ходь​ба с ме​шоч​ком на го​ло​ве: в по​луп​ри​се​де, с вы​со​ким под​ни​ма​ни​ем ко​лен и т. п. 

    Б. Уп​раж​не​ния для соз​да​ния и ук​реп​ле​ния мы​шеч​но​го кор​се​та 

    Для мышц спи​ны: 

    1. И. п. - ле​жа на жи​во​те, по​ло​жен​ные друг на дру​га кис​ти на​хо​дят​ся под под​бо​род​ком. Пе​ре​вес​ти ру​ки на по​яс, при​под​ни​мая го​ло​ву и пле​чи, ло​пат​ки со​еди​нить, жи​вот не под​ни​мать. Удер​жи​вать при​ня​тое по​ло​же​ние в те​че​ние 3 - 4 се​кунд. 

    2. То же уп​раж​не​ние, но кис​ти рук пе​ре​вес​ти к пле​чам или за го​ло​ву. 3. И. п. то же. При​под​ни​мая го​ло​ву и пле​чи, мед​лен​но пе​ре​вес​ти ру​ки вверх, в сто​ро​ны и к пле​чам (как при пла​ва​нии сти​лем брасс). 

    4. И. п. то же. Дви​же​ние рук в сто​ро​ны-на​зад, в сто​ро​ны-вверх. 

    5. И. п. то же. Под​нять го​ло​ву и пле​чи. Ру​ки в сто​ро​ну. Сжи​мать и раз​жи​мать кис​ти рук. 

    6. И. п. то же, что в уп​раж​не​нии 5, но про​из​во​дить пря​мы​ми ру​ка​ми кру​го​вые дви​же​ния. 

    7. И. п. - ле​жа на жи​во​те, ру​ки под под​бо​род​ком. По​оче​ред​ное под​ни​ма​ние пря​мых ног, не от​ры​вая та​за от по​ла. Темп мед​лен​ный. 

    8. И. п. то же. Од​нов​ре​мен​ное при​под​ни​ма​ние пря​мых ног с удер​жи​ва​ни​ем их в те​че​ние 4 - 5 се​кунд. 

    9. И. п. то же. Под​нять пра​вую но​гу, за​тем, не опус​кая ее, - ле​вую. Дер​жать в та​ком по​ло​же​нии 5 се​кунд. Опус​тить пра​вую, за​тем ле​вую но​гу. 

    10. И. п. то же. При​под​нять вып​рям​лен​ные но​ги, раз​вес​ти их в сто​ро​ны, со​еди​нить и опус​тить на пол. 

    11. И. п. - пар​т​не​ры ле​жат на жи​во​те друг про​тив дру​га, один дер​жит мяч в сог​ну​тых ру​ках пе​ред со​бой. 

    Перекатывание мя​ча пар​т​не​ру, лов​ля мя​ча с сох​ра​не​ни​ем при​под​ня​то​го по​ло​же​ния го​ло​вы и плеч. 

    12. И. п. то же. При​под​нять го​ло​ву и пле​чи, удер​жи​вая сог​ну​ты​ми в лок​тях ру​ка​ми мяч пе​ред грудью. Бро​сить мяч пар​т​не​ру, ру​ки вверх, го​ло​ва и грудь при​под​ня​ты, пой​мать мяч. 

    13. И. п. то же. Уп​раж​не​ния с гим​нас​ти​чес​кой пал​кой, удер​жи​ва​емой на гру​ди. Бро​сать пал​ку пар​т​не​ру и ло​вить ее, зах​ва​ты​вая свер​ху и сни​зу. 

    14. И. п. - ле​жа на гим​нас​ти​чес​кой ска​мей​ке го​ло​вой к пар​т​не​ру. При​под​нять го​ло​ву, грудь и вып​рям​лен​ные но​ги. Удер​жи​вать 3 - 5 се​кунд. 

    15. И. п. то же. Вы​пол​нять ру​ка​ми и но​га​ми дви​же​ния, как при пла​ва​нии брас​сом. 

    16. И. п. то же. Пе​ре​ка​ты​вать мяч пар​т​не​ру. 

    Для мышц брюш​но​го прес​са: 

    1. И. п. для уп​раж​не​ний - ле​жа на спи​не, по​яс​ни​ца при​жа​та к опо​ре. Сог​нуть и ра​зог​нуть од​ну но​гу в ко​лен​ном и та​зо​бед​рен​ном сус​та​вах, за​тем дру​гую. 

    2. Сог​нуть обе но​ги, ра​зог​нуть их, мед​лен​но опус​тить. 

    3. Уп​раж​не​ние «ве​ло​си​пед» - по​оче​ред​но сги​бать и раз​ги​бать но​ги на ве​су. 

    4. Ру​ки за го​ло​вой. По​оче​ред​но под​ни​мать пря​мые но​ги. 

    5. Ру​ки вверх, мед​лен​но под​нять обе пря​мые но​ги и так же мед​лен​но опус​тить их в и. п. 

    6. Сог​нуть но​ги, ра​зог​нуть их и под​нять под уг​лом 45° к по​лу, раз​вес​ти пря​мые но​ги в сто​ро​ны, со​еди​нить их и мед​лен​но опус​тить. 

    7. Удер​жи​вая мяч меж​ду ко​ле​ня​ми, сог​нуть но​ги, вып​ря​мить под уг​лом 45° к по​лу, за​тем под​нять до уг​ла 90°, мед​лен​но опус​тить. 

    8. То же уп​раж​не​ние, но дер​жа мяч меж​ду ло​дыж​ка​ми. 

    9. Кру​го​вые дви​же​ния пря​мых и под​ня​тых под пря​мым уг​лом ног. 

    10. При​под​ни​ма​ние и скре​щи​ван​ние пря​мых ног. 

    11. Из и. п. ле​жа на спи​не пе​рей​ти в по​ло​же​ние си​дя, при этом сох​ра​няя пра​виль​ное по​ло​же​ние спи​ны и го​ло​вы. 

    12. Ру​ки в сто​ро​ны, мед​лен​но при​под​нять го​ло​ву и ту​ло​ви​ще до по​ло​же​ния си​дя, вер​нуть​ся в и. п. 

    13. Ру​ки вверх, при​под​нять пря​мые но​ги, од​нов​ре​мен​но с ма​хом ру​ка​ми сесть, ру​ки пе​ре​вес​ти на по​яс, при​нять пра​виль​ную осан​ку. 

    14. Но​ги за​фик​си​ро​ва​ны ниж​ней рей​кой гим​нас​ти​чес​кой стен​ки или удер​жи​ва​ют​ся пар​т​не​ром. Мед​лен​ный пе​ре​ход в по​ло​же​ние си​дя и воз​в​рат в и. п. 

    15. И. п. - си​дя вер​хом на гим​нас​ти​чес​кой ска​мей​ке. От​к​ло​нить​ся на​зад до по​ло​же​ния ле​жа, удер​жи​вая пря​мы​ми но​ги, вер​нуть​ся в и. п. 

    16. Ана​ло​гич​ное уп​раж​не​ние, но в со​че​та​нии с раз​лич​ны​ми дви​же​ни​ями рук или с ис​поль​зо​ва​ни​ем пред​ме​тов. 

    Для бо​ко​вых мышц ту​ло​ви​ща: 

    1. И. п. - ле​жа на пра​вом бо​ку, пра​вая ру​ка вы​тя​ну​та вверх, ле​вая - вдоль ту​ло​ви​ща. Удер​жи​вая те​ло в по​ло​же​нии ле​жа на бо​ку, при​под​ни​мать и опус​кать ле​вую но​гу. 

    2. То же уп​раж​не​ние на ле​вом бо​ку. При​под​ни​мать и опус​кать пра​вую но​гу. 

    3. И. п. - ле​жа на пра​вом бо​ку, пра​вая ру​ка вы​тя​ну​та вверх, ле​вая ру​ка сог​ну​та и упи​ра​ет​ся ла​донью в пол. При​под​нять обе вып​рям​лен​ные но​ги, удер​жи​вать их 3 - 5 се​кунд, мед​лен​но опус​тить в и. п. 

    4. То же уп​раж​не​ние на ле​вом бо​ку. 

    5. И. п. - ле​жа на бо​ку. При​под​нять од​ну но​гу, за​тем, удер​жи​вая ее, - вто​рую, опус​тить но​ги, воз​в​ра​тить​ся в и. п. 

    6. То же на дру​гом бо​ку. 

    В. Кор​ри​ги​ру​ющие уп​раж​не​ния 

    Симметричные: 

    1. И. п. - ле​жа на жи​во​те, под​бо​ро​док на тыль​ной сто​ро​не кис​тей, по​ло​жен​ных друг на дру​га, лок​ти в сто​ро​ны (пря​мое по​ло​же​ние ту​ло​ви​ща и ног про​ве​ря​ет ин​с​т​рук​тор). Вып​ря​мить ру​ки вверх, тя​нуть​ся в нап​рав​ле​нии рук, не под​ни​мая под​бо​род​ка и ту​ло​ви​ща. Воз​в​ра​тить​ся в и. п. 

    2. То же уп​раж​не​ние, но с вы​пол​не​ни​ем гром​ко​го сче​та по за​да​нию ин​с​т​рук​то​ра до 5 - 10. 

    3. И. п. то же. При​под​нять обе вып​рям​лен​ные но​ги, ру​ки вверх, тя​нуть​ся всем ту​ло​ви​щем в нап​рав​ле​нии рук. 

    4. И. п. - ле​жа на жи​во​те, ру​ки под под​бо​род​ком. Сох​ра​няя сре​дин​ное по​ло​же​ние поз​во​ноч​ни​ка, от​вес​ти на​зад пря​мые ру​ки, пря​мые но​ги при​под​нять («рыб​ка»). 

    5. И. п. то же. При​под​нять го​ло​ву и грудь, вы​тя​нуть ру​ки вверх, пря​мые но​ги при​под​нять. Сох​ра​няя пра​виль​ное по​ло​же​ние те​ла, нес​коль​ко раз кач​нуть​ся. 

    6. И. п. - ле​жа на спи​не, ру​ки вдоль ту​ло​ви​ща. Ру​ки под​нять че​рез сто​ро​ны вверх, тя​нуть​ся, не под​ни​мая го​ло​вы, плеч и ту​ло​ви​ща. 

    7. И. п. то же. Ру​ки вверх с од​нов​ре​мен​ным при​под​ни​ма​ни​ем вып​рям​лен​ных ног. Тя​нуть​ся, ста​ра​ясь не уве​ли​чи​вать рас​сто​яния меж​ду по​яс​ни​цей и опо​рой. 

    8. То же уп​раж​не​ние, но с по​пе​ре​мен​ным скре​щи​ва​ни​ем пря​мых ног. 

    Асимметричные: 

    1. И. п. - стоя пе​ред зер​ка​лом. При​нять пра​виль​ную осан​ку. Под​нять пле​чо с по​во​ро​том его кнут​ри на сто​ро​не вог​ну​тос​ти груд​но​го ско​ли​оза. 

    2. И. п. то же. Опус​тить пле​чо и по​вер​нуть его кна​ру​жи на сто​ро​не груд​но​го ско​ли​оза. 

    3. И. п. - ос​нов​ная стой​ка. Под​нять од​ну ру​ку на сто​ро​не груд​но​го ско​ли​оза ла​донью вверх до го​ри​зон​таль​но​го по​ло​же​ния, при​во​дя ло​пат​ку к сред​ней ли​нии, дру​гую ру​ку под​нять и вра​щать внутрь, от​во​дя ло​пат​ку. 

    4. То же уп​раж​не​ние, но с ган​те​ля​ми или бу​ла​ва​ми. 

    5. И. п. - ос​нов​ная стой​ка. От​вес​ти ру​ки в сто​ро​ны, од​нов​ре​мен​но под​нять пря​мую но​гу на​зад («лас​точ​ка»). Опо​ра на но​гу со сто​ро​ны по​яс​нич​но​го ско​ли​оза. 

    6. Ходь​ба по гим​нас​ти​чес​кой ска​мей​ке с ме​шоч​ком на го​ло​ве и от​ве​де​ни​ем но​ги со сто​ро​ны по​яс​нич​но​го ско​ли​оза. 

    7. Ходь​ба по гим​нас​ти​чес​кой ска​мей​ке с по​луп​ри​се​да​ни​ем на но​ге со сто​ро​ны по​яс​нич​но​го ско​ли​оза и опус​ка​ни​ем но​ги на сто​ро​не по​яс​нич​но​го за​па​де​ния. 

    8. И. п. - ле​жа на жи​во​те, ру​ки вверх, дер​жась за рей​ку гим​нас​ти​чес​кой стен​ки. При​под​нять нап​ря​жен​ные но​ги и от​вес​ти их в сто​ро​ну по​яс​нич​но​го ско​ли​оза. 

    9. То же на нак​лон​ной плос​кос​ти. 

    10. И. п. - ле​жа на бо​ку с ва​ли​ком под об​лас​тью груд​но​го ско​ли​оза. При​под​нять обе вып​рям​лен​ные но​ги. Мож​но про​де​лать уп​раж​не​ние на нак​лон​ной плос​кос​ти, дер​жа мяч меж​ду ко​ле​ня​ми или ло​дыж​ка​ми. 

    11. И. п. - стоя на чет​ве​рень​ках. Под​нять ру​ку со сто​ро​ны вог​ну​тос​ти груд​но​го ско​ли​оза и от​вес​ти вып​рям​лен​ную но​гу на​зад на сто​ро​не вог​ну​тос​ти по​яс​нич​но​го ско​ли​оза. 

    Массаж при ско​ли​озе 

    При по​мо​щи мас​са​жа мож​но уве​ли​чить эф​фек​тив​ность ле​чеб​ной гим​нас​ти​ки. Без мас​са​жа не​воз​мож​но ле​че​ние па​ра​ли​ти​чес​ких ско​ли​озов, а так​же ско​ли​озов у де​тей, ко​то​рые стра​да​ют со​ма​ти​чес​ки​ми за​бо​ле​ва​ни​ями и по этой при​чи​не не мо​гут вы​дер​жи​вать дос​та​точ​ную фи​зи​чес​кую наг​руз​ку. 

    Массаж спо​соб​с​т​ву​ет по​вы​ше​нию об​ще​го то​ну​са ор​га​низ​ма; нор​ма​ли​зу​ет фун​к​ции сер​д​ца, со​су​дов и ор​га​нов ды​ха​ния; учас​т​ву​ет в фор​ми​ро​ва​нии пра​виль​ной осан​ки; ук​реп​ля​ет мыш​цы ту​ло​ви​ща и спо​соб​с​т​ву​ет об​ра​зо​ва​нию мы​шеч​но​го кор​се​та. 

    Массаж вы​пол​ня​ет​ся с уче​том его фи​зи​оло​ги​чес​ко​го дей​с​т​вия. На сто​ро​не спас​ти​чес​ки сок​ра​щен​ных мышц в об​лас​ти вог​ну​тос​ти ско​ли​оза ис​поль​зу​ют​ся при​емы рас​слаб​ле​ния (виб​ра​ция, пог​ла​жи​ва​ние). На сто​ро​не рас​слаб​лен​ных мышц в об​лас​ти вы​пук​лос​ти ско​ли​оза мас​саж дол​жен под​нять то​нус, там при​ме​ня​ют​ся все при​емы в зна​чи​тель​ной до​зи​ров​ке. При по​ло​же​нии боль​но​го ле​жа на жи​во​те мас​са​жист на​хо​дит​ся спра​ва; ле​жа на спи​не - сле​ва; ес​ли на про​ти​во​по​лож​ной сто​ро​не груд​но​го ско​ли​оза, то сто​ит за спи​ной. 

    Методику мас​са​жа оп​ре​де​ля​ют стро​го ин​ди​ви​ду​аль​но. В слож​ном слу​чае, ког​да ис​к​рив​ле​ние поз​во​ноч​ни​ка име​ет S-образ​ную фор​му, про​це​ду​ру про​ве​де​ния мас​са​жа ус​лов​но де​лят на 4 час​ти. 

    Порядок про​ве​де​ния мас​са​жа при ско​ли​озе По​ло​же​ние боль​но​го - ле​жа на жи​во​те. Мас​са​жист на​хо​дит​ся со сто​ро​ны груд​но​го ско​ли​оза (рис. 10) . На​чи​на​ют мас​саж с пог​ла​жи​ва​ния всей по​вер​х​нос​ти спи​ны. При​ме​ня​ют​ся все ви​ды это​го при​ема: плос​кос​т​ное, об​х​ва​ты​ва​ющее, граб​ле​об​раз​ное, гла​же​ние. За​тем мас​са​жист пы​та​ет​ся рас​сла​бить тра​пе​ци​евид​ную мыш​цу, что​бы выз​вать се​да​тив​ный эф​фект. Для это​го вы​пол​ня​ют​ся пог​ла​жи​ва​ние, кру​го​вое рас​ти​ра​ние паль​ца​ми, неп​ре​ры​вис​тая виб​ра​ция. Пос​ле это​го прис​ту​па​ют к ло​каль​но​му мас​си​ро​ва​нию на воз​вы​ше​нии в об​лас​ти груд​но​го ско​ли​оза, ис​поль​зуя сле​ду​ющие при​емы: греб​не​об​раз​ное рас​ти​ра​ние, щип​це​об​раз​ное раз​ми​на​ние по длин​ным мыш​цам спи​ны, пре​ры​вис​тая виб​ра​ция (по​ко​ла​чи​ва​ние, руб​ле​ние), приз​ван​ные то​ни​зи​ро​вать мыш​цы. Да​лее вы​пол​ня​ют рас​слаб​ля​ющие мас​саж​ные при​емы (пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, неп​ре​ры​вис​тая виб​ра​ция) в об​лас​ти по​яс​нич​ной вог​ну​тос​ти. 
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    Рис. 10. По​ло​же​ние па​ци​ен​та при мас​са​же 

    Пациент ме​ня​ет по​ло​же​ние, по​во​ра​чи​ва​ясь на ле​вый бок. Да​лее осу​щес​т​в​ля​ют​ся при​емы от​тя​ги​ва​ния за пра​вый под​в​з​дош​ный гре​бень. 

    Массируемый по​во​ра​чи​ва​ет​ся на жи​вот. Вы​пол​ня​ют сти​му​ли​ру​ющие при​емы в об​лас​ти ско​ли​оза в по​яс​нич​ной об​лас​ти и в об​лас​ти вы​пук​лос​ти: раз​ми​на​ние, пре​ры​вис​тую виб​ра​цию. При​емы приз​ва​ны ук​ре​пить мы​шеч​ный ва​лик. За​тем при​ме​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние. Да​лее мас​си​ру​ют меж​ре​берья, про​из​во​дя сле​ду​ющие при​емы: граб​ле​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, ла​биль​ная виб​ра​ция. Пос​ле это​го сле​ду​ет рас​тя​ги​ва​ние под​ло​па​точ​ной об​лас​ти (ле​вой ло​пат​ки): ле​вый угол ло​пат​ки от​тя​ги​ва​ет​ся от поз​во​ноч​ни​ка. За​тем про​во​дят​ся энер​гич​ные при​емы (рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, пре​ры​вис​тая виб​ра​ция, в том чис​ле удар​ные при​емы) в об​лас​ти над​п​лечья, мышц над ле​вой ло​пат​кой, вер​х​ней час​ти тра​пе​ци​евид​ной мыш​цы. 

    Пациент при​ни​ма​ет по​ло​же​ние ле​жа на спи​не. Мас​саж​но​му воз​дей​с​т​вию под​вер​га​ет​ся пе​ред​няя часть груд​ной клет​ки. 

    Стимулирующие при​емы (рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, пре​ры​вис​тая виб​ра​ция, удар​ные при​емы) вы​пол​ня​ют​ся в под​к​лю​чич​ной и над​к​лю​чич​ной об​лас​тях, в об​лас​ти груд​ных мышц. Та​кой мас​саж дол​жен спо​соб​с​т​во​вать об​ра​зо​ва​нию мы​шеч​но​го кор​се​та. На​дав​ли​ва​ния кза​ди и вы​рав​ни​ва​ния про​из​во​дят​ся в об​лас​ти пе​ред​не​го ре​бер​но​го вы​пя​чи​ва​ния (гор​ба). Здесь же вы​пол​ня​ют​ся дру​гие то​ни​зи​ру​ющие при​емы. Ак​тив​ные при​емы про​из​во​дят​ся с целью сти​му​ля​ции мышц жи​во​та: греб​не​об​раз​ное рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, пре​ры​вис​тая виб​ра​ция, удар​ные при​емы. Рас​слаб​ля​ющие при​емы вы​пол​ня​ют​ся на вер​х​нем от​де​ле груд​ных мышц спра​ва. За​тем про​из​во​дит​ся от​тя​ги​ва​ние пле​ча на​зад, вы​рав​ни​ва​ние над​п​ле​чий. 

    В за​вер​ше​ние вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние всей об​лас​ти спи​ны, над​п​ле​чий и по​яс​ни​цы. 

    В об​лас​ти за​пав​ших ре​бер и мышц нель​зя ис​поль​зо​вать при​емы жес​т​ко​го на​дав​ли​ва​ния. Мас​са​жист дол​жен стре​мить​ся к умень​ше​нию асим​мет​рии те​ла боль​но​го и с этой целью про​из​во​дить при​емы пас​сив​ной кор​рек​ции. 

    Продолжительность про​це​ду​ры - 20-30 ми​нут. Курс ле​че​ния - 20-25 се​ан​сов. 

Плоскостопие 
    Плоскостопие - од​но из са​мых тя​же​лых ор​то​пе​ди​чес​ких на​ру​ше​ний. Оно про​яв​ля​ет​ся как де​фор​ма​ция сто​пы, при ко​то​рой про​ис​хо​дит умень​ше​ние вы​со​ты про​доль​ных сво​дов в со​че​та​нии с про​на​ци​ей пят​ки и су​пи​на​ци​он​ной кон​т​рак​ту​рой пе​ред​не​го от​де​ла сто​пы. 

    Пронация - та​кой по​во​рот сто​пы, при ко​то​ром внут​рен​ний край опус​ка​ет​ся, а на​руж​ный при​под​ни​ма​ет​ся. Су​пи​на​ция - это, нап​ро​тив, при​под​ни​ма​ние внут​рен​не​го края. Под кон​т​рак​ту​ра​ми по​ни​ма​ют стой​кое ог​ра​ни​че​ние нор​маль​ной под​виж​нос​ти. То есть при плос​кос​то​пии сто​па скру​чи​ва​ет​ся по оси, а ее сво​ды за​мет​но умень​ша​ют​ся. Де​фор​ма​ция стоп при​во​дит к то​му, что при ходь​бе и сто​янии ос​нов​ная наг​руз​ка ло​жит​ся на их уп​ло​щен​ный внут​рен​ний край. При этом рес​сор​ные свой​с​т​ва стоп поч​ти ут​ра​чи​ва​ют​ся. В ре​зуль​та​те на​ру​ша​ет​ся нор​маль​ная фун​к​ция го​лов​но​го моз​га и ос​таль​ных внут​рен​них ор​га​нов. Раз​ви​ва​юще​еся плос​кос​то​пие вы​зы​ва​ет об​щие тя​же​лые рас​строй​с​т​ва ор​га​низ​ма и в ко​неч​ном сче​те ве​дет к ин​ва​лид​нос​ти. 

    Различают по​пе​реч​ное и про​доль​ное плос​кос​то​пие; воз​мож​но со​че​та​ние обе​их форм. При по​пе​реч​ном плос​кос​то​пии уп​ло​ща​ет​ся по​пе​реч​ный свод сто​пы, ее пе​ред​ний от​дел опи​ра​ет​ся на го​лов​ки всех пя​ти плюс​не​вых кос​тей, а не на I и V, как это бы​ва​ет в нор​ме. При про​доль​ном плос​кос​то​пии уп​ло​щен про​доль​ный свод и сто​па соп​ри​ка​са​ет​ся с по​лом поч​ти всей пло​щадью по​дош​вы. 

    Причины воз​ник​но​ве​ния плос​кос​то​пия 

    По про​ис​хож​де​нию плос​кос​то​пие бы​ва​ет врож​ден​ным, ра​хи​ти​чес​ким, па​ра​ли​ти​чес​ким и ста​ти​чес​ким (пос​лед​нее осо​бен​но рас​п​рос​т​ра​не​но). 

    Врожденная плос​кая сто​па - не​час​тое яв​ле​ние. Ее воз​ник​но​ве​ние выз​ва​но внут​ри​ут​роб​ным по​ро​ком раз​ви​тия. 

    Рахитическая плос​кая сто​па, как по​нят​но из наз​ва​ния, фор​ми​ру​ет​ся в ре​зуль​та​те пе​ре​не​сен​но​го ра​хи​та. При этом из​ме​ня​ют​ся кос​ти и сус​тав​но-свя​зоч​ный ап​па​рат, ко​то​рые впос​лед​с​т​вии мо​гут де​фор​ми​ро​вать​ся под тя​жес​тью те​ла. Что​бы убе​речь ре​бен​ка от ра​хи​ти​чес​ко​го плос​кос​то​пия, нуж​но не до​пус​кать за​бо​ле​ва​ния ра​хи​том или вов​ре​мя его ле​чить. 

    Причиной па​ра​ли​ти​чес​ко​го плос​кос​то​пия яв​ля​ет​ся па​ра​лич од​ной или обе​их боль​ше​бер​цо​вых мышц, а так​же ко​рот​ких мышц сто​пы. Час​то та​кое плос​кос​то​пие воз​ни​ка​ет при па​ра​ли​чах, выз​ван​ных пе​ре​не​сен​ным по​ли​оми​ели​том. 

    Статическое плос​кос​то​пие яв​ля​ет​ся ре​зуль​та​том сла​бо​го мы​шеч​но​го то​ну​са, чрез​вы​чай​но​го утом​ле​ния мышц (это осо​бен​но ка​са​ет​ся не​ко​то​рых про​фес​сий, ко​то​рые тре​бу​ют дли​тель​но​го пре​бы​ва​ния на но​гах). Та​кое плос​кос​то​пие воз​ни​ка​ет иног​да в том слу​чае, ког​да в те​че​ние ко​рот​ко​го вре​ме​ни че​ло​век силь​но при​бав​ля​ет в ве​се. Спо​соб​с​т​ву​ет фор​ми​ро​ва​нию плос​кой сто​пы но​ше​ние не​удоб​ной обу​ви (узкой, на вы​со​ких каб​лу​ках). 

    Симптомы плос​кос​то​пия 

    Люди, стра​да​ющие плос​кос​то​пи​ем, быс​т​рее ус​та​ют при ходь​бе, ис​пы​ты​ва​ют бо​ли в ик​ро​нож​ных мыш​цах при дли​тель​ной ходь​бе и к кон​цу дня. При плос​кос​то​пии сни​жа​ет​ся об​щая ра​бо​тос​по​соб​ность. Так как рес​сор​ная фун​к​ция стоп при этом за​бо​ле​ва​нии сни​же​на, воз​ни​ка​ют мно​го​чис​лен​ные мик​рот​рав​мы го​лов​но​го моз​га и по​яв​ля​ют​ся го​лов​ные бо​ли. Бо​ли в сто​пе, как пра​ви​ло, ло​ка​ли​зу​ют​ся в об​лас​ти сво​да и та​ран​но-ладь​евид​ном соч​ле​не​нии, а при рез​ком валь​ги​ро​ва​нии стоп с опо​рой на внут​рен​ний край - в об​лас​ти ло​ды​жек. Боль мо​жет от​да​вать​ся в бед​рах и по​яс​ни​це. К ве​че​ру час​то по​яв​ля​ет​ся отек ног, ис​че​за​ющий за ночь. 

    Страдающие плос​кос​то​пи​ем хо​дят, ши​ро​ко рас​ста​вив но​ги и раз​вер​нув сто​пы, слег​ка сги​бая но​ги в та​зо​бед​рен​ных сус​та​вах и уси​лен​но раз​ма​хи​вая ру​ка​ми; у них обыч​но из​на​ши​ва​ет​ся внут​рен​няя сто​ро​на по​дошв и каб​лу​ков обу​ви. 

    Плоскостопие от​ли​ча​ет​ся из​ме​не​ни​ем фор​мы сто​пы. Она уп​ло​ща​ет​ся и рас​ши​ря​ет​ся, осо​бен​но по​се​ре​ди​не. Пят​ка при этом от​хо​дит кна​ру​жи. 

    Чтобы точ​но ди​аг​нос​ти​ро​вать плос​кос​то​пие, ис​поль​зу​ют ме​тод план​тог​ра​фии, ког​да сни​ма​ют от​пе​чат​ки стоп. Что​бы по​лу​чи​лись от​пе​чат​ки, ис​сле​ду​емый вста​ет бо​сы​ми но​га​ми на вой​лоч​ную или по​ро​ло​но​вую пло​щад​ку, смо​чен​ную спе​ци​аль​ным рас​т​во​ром (10%-ный рас​т​вор по​лу​то​рах​ло​рис​то​го же​ле​за). 

    Затем ис​сле​ду​емый схо​дит с пло​щад​ки и ста​но​вит​ся на ув​лаж​нен​ную 10%-ным спир​то​вым рас​т​во​ром та​ни​на бу​ма​гу. На бу​ма​ге ос​та​ет​ся чет​кий тем​ный от​пе​ча​ток стоп. 

    Нормальная сто​па от​ли​ча​ет​ся от плос​кой тем, что се​ре​ди​на ступ​ни не от​пе​ча​ты​ва​ет​ся и ос​та​ет​ся свет​лой, так как она на​хо​дит​ся под сво​дом сто​пы. Рез​ко вы​ра​жен​ное плос​кос​то​пие да​ет от​пе​ча​ток всей по​дош​вен​ной по​вер​х​нос​ти сто​пы. 

    Профилактика и ле​че​ние плос​кос​то​пия 

    С ран​них дет​с​ких лет не​об​хо​ди​мо про​во​дить про​фи​лак​ти​ку при​об​ре​тен​ных форм плос​кос​то​пия, по​то​му что, воз​ник​нув, оно с тру​дом под​да​ет​ся ле​че​нию. Так как де​ти не осо​бен​но жа​лу​ют​ся на бо​ли при на​чи​на​ющем​ся плос​кос​то​пии, не​об​хо​ди​мо пе​ри​оди​чес​ки ос​мат​ри​вать их сто​пы и при об​на​ру​же​нии приз​на​ков за​бо​ле​ва​ния об​ра​щать​ся к вра​чу. 

    В це​лях про​фи​лак​ти​ки де​ти дол​ж​ны вы​пол​нять спе​ци​аль​ные уп​раж​не​ния, что​бы ук​реп​лять мыш​цы и сус​тав​но-свя​зоч​ный ап​па​рат стоп. С этой целью ре​ко​мен​ду​ет​ся ходь​ба бо​си​ком по не​ров​ной поч​ве, по пес​ку, мел​ко​му гра​вию. При та​кой ходь​бе реф​лек​тор​но под​дер​жи​ва​ет​ся свод сто​пы (реф​лекс ща​же​ния) и тре​ни​ру​ют​ся мыш​цы го​ле​ни. По​лез​ны так​же пла​ва​ние и ла​занье по ка​на​ту. 

    Необходимо по​доб​рать ре​бен​ку удоб​ную обувь. Не ре​ко​мен​ду​ет​ся но​сить обувь на плос​кой по​дош​ве, а так​же мяг​кую и вой​лоч​ную. Луч​ше все​го под​хо​дит обувь из на​ту​раль​ной ко​жи, име​ющая твер​дую по​дош​ву, не​боль​шой каб​лук и шну​ров​ку. Взрос​лые, про​фес​сия ко​то​рых тре​бу​ет дли​тель​но​го пре​бы​ва​ния на но​гах, дол​ж​ны но​сить удоб​ную обувь с каб​лу​ком вы​со​той 3 - 4 см. Им ре​ко​мен​ду​ет​ся в ра​бо​чее вре​мя ста​вить но​ги па​рал​лель​но друг дру​гу, от​ды​хать нес​коль​ко раз в день по 5 - 10 ми​нут, опи​ра​ясь на на​руж​ные края стоп. 

    Для про​фи​лак​ти​ки плос​кос​то​пия у де​тей не​об​хо​ди​мо сле​дить за их осан​кой, об​ра​щая вни​ма​ние на то, что​бы они всег​да дер​жа​ли кор​пус и го​ло​ву пря​мо, не раз​во​ди​ли ши​ро​ко нос​ки ног при ходь​бе. Ук​реп​ле​нию мы​шеч​но-свя​зоч​но​го ап​па​ра​та ног спо​соб​с​т​ву​ют ежед​нев​ная гим​нас​ти​ка и за​ня​тия спор​том. 

    При пер​вых приз​на​ках плос​кос​то​пия сле​ду​ет об​ра​тить​ся к вра​чу-ор​то​пе​ду. 

    На ран​ней ста​дии плос​кос​то​пия не​об​хо​ди​мо соб​лю​дать ме​ры ги​ги​ены, ис​поль​зо​вать удоб​ную обувь, умень​шить наг​руз​ку на сто​пы при сто​янии и ходь​бе. Хо​ро​ший эф​фект ока​зы​ва​ют мас​саж и ле​чеб​ная гим​нас​ти​ка. Ре​ко​мен​ду​ют​ся так​же ежед​нев​ные теп​лые (тем​пе​ра​ту​ра во​ды 35-36° С) ван​ны до ко​лен. 

    В бо​лее поз​д​ний пе​ри​од боль​ным наз​на​ча​ют су​пи​на​то​ры - спе​ци​аль​ные стель​ки с вы​пол​не​ни​ем сво​да и под​ня​ти​ем внут​рен​не​го края пят​ки. Они не ис​п​рав​ля​ют плос​кос​то​пия, а толь​ко по​мо​га​ют ус​т​ра​нить бо​ли. При дли​тель​ном но​ше​нии су​пи​на​то​ров мыш​цы и связ​ки сто​пы мо​гут ос​лаб​нуть еще боль​ше, по​это​му ис​поль​зо​ва​ние су​пи​на​то​ров не​об​хо​ди​мо со​че​тать с за​ня​ти​ями ле​чеб​ной гим​нас​ти​кой или мас​са​жем. Для боль​ных с тя​же​лой фор​мой плос​кос​то​пия ин​ди​ви​ду​аль​но из​го​тав​ли​ва​ют спе​ци​аль​ную ор​то​пе​ди​чес​кую обувь. 

    Комплексный под​ход яв​ля​ет​ся не​об​хо​ди​мым ус​ло​ви​ем в ле​че​нии плос​кос​то​пия. 

    Лечебная физ​куль​ту​ра при плос​кос​то​пии 

    ЛФК - не​об​хо​ди​мое сред​с​т​во ком​п​лек​с​но​го ле​че​ния всех форм плос​кос​то​пия. При по​мо​щи физ​куль​ту​ры тре​бу​ет​ся нор​ма​ли​зо​вать под​виж​ность, по​вы​сить си​лу и вы​нос​ли​вость мышц, осо​бен​но мышц ног, об​щую ра​бо​тос​по​соб​ность и ук​ре​пить им​му​ни​тет ор​га​низ​ма. 

    Помимо об​щих за​дач фи​зи​чес​ко​го вос​пи​та​ния, ле​чеб​ная физ​куль​ту​ра приз​ва​на ре​шить спе​ци​аль​ные при дан​ном за​бо​ле​ва​нии за​да​чи: ис​п​ра​вить де​фор​ма​цию стоп, а имен​но умень​шить име​ющее уп​ло​ще​ние сво​дов, про​ни​ро​ван​ное по​ло​же​ние пят​ки и су​пи​на​ци​он​ную кон​т​рак​ту​ру пе​ред​не​го от​де​ла сто​пы. И ко​неч​но же, не​об​хо​ди​мо зак​ре​пить по​лу​чен​ный ре​зуль​тат. 

    Исходное по​ло​же​ние си​дя или ле​жа, из ко​то​ро​го вы​пол​ня​ют​ся спе​ци​аль​ные уп​раж​не​ния, ос​во​бож​да​ет сво​ды стоп от дав​ле​ния на них ве​са те​ла. Не ре​ко​мен​ду​ет​ся ис​ход​ное по​ло​же​ние стоя, осо​бен​но с раз​вер​ну​ты​ми сто​па​ми. При та​ком по​ло​же​нии си​ла тя​жес​ти мак​си​маль​но нап​рав​ле​на на внут​рен​ний свод сто​пы. 

    В ком​п​лекс ле​чеб​ной гим​нас​ти​ки вклю​че​ны спе​ци​аль​ные и об​ще​раз​ви​ва​ющие для всех мышц уп​раж​не​ния, а так​же уп​раж​не​ния на рас​слаб​ле​ние. В на​чаль​ный пе​ри​од ле​че​ния стре​мят​ся вы​рав​нять то​нус мышц, удер​жи​ва​ющих сто​пу в пра​виль​ном по​ло​же​нии, улуч​шить ко​ор​ди​на​цию дви​же​ний, по​вы​сить фи​зи​чес​кую ра​бо​тос​по​соб​ность боль​но​го. Плос​кос​то​пие час​то встре​ча​ет​ся у ос​лаб​лен​ных, от​с​та​ющих в фи​зи​чес​ком раз​ви​тии де​тей, по​это​му важ​ное зна​че​ние име​ют об​ще​ук​реп​ля​ющие уп​раж​не​ния. 

    В ос​нов​ной пе​ри​од кур​са ле​че​ния до​би​ва​ют​ся ис​п​рав​ле​ния по​ло​же​ния сто​пы, ко​то​рое за​тем зак​реп​ля​ют. Эта за​да​ча ре​ша​ет​ся при по​мо​щи уп​раж​не​ний для боль​ше​бер​цо​вых мышц и сги​ба​те​лей паль​цев, ко​то​рые вы​пол​ня​ют с уве​ли​чи​ва​ющей​ся наг​руз​кой, соп​ро​тив​ле​ни​ем, пос​те​пен​но уве​ли​чи​ва​ющей​ся ста​ти​чес​кой наг​руз​кой на сто​пы с уче​том дос​тиг​ну​то​го ис​п​рав​ле​ния. Час​то ис​поль​зу​ют​ся уп​раж​не​ния с пред​ме​та​ми: зах​ват паль​ца​ми ног и пе​рек​ла​ды​ва​ние ка​муш​ков, ша​ри​ков, ка​ран​да​шей, ка​та​ние пал​ки ступ​ня​ми и т. д. С этой же целью мо​жет при​ме​нять​ся ез​да на ве​ло​си​пе​де со спе​ци​аль​ны​мии пе​да​ля​ми, ко​то​рые име​ют ко​ну​со​об​раз​ный ва​лик. 

    Закрепить дос​тиг​ну​тую кор​рек​цию по​мо​га​ют спе​ци​аль​ные ви​ды ходь​бы: на нос​ках, на пят​ках, на на​руж​ной по​вер​х​нос​ти стоп, ходь​ба с па​рал​лель​ной пос​та​нов​кой стоп. Ходь​ба бу​дет по​лез​на и для ис​п​рав​ле​ния де​фек​та, ес​ли про​во​дить ее на реб​рис​тых дос​ках, ско​шен​ных по​вер​х​нос​тях или при по​мо​щи дру​гих спе​ци​аль​ных средств. 

    Специальные уп​раж​не​ния не​об​хо​ди​мо че​ре​до​вать с уп​раж​не​ни​ями на фор​ми​ро​ва​ние пра​виль​ной осан​ки и об​ще​ук​реп​ля​ющи​ми. Пос​лед​ние сле​ду​ет под​би​рать, учи​ты​вая воз​раст боль​но​го ре​бен​ка. 

    При ус​пеш​но про​ве​ден​ном ле​че​нии наб​лю​да​ют​ся сдви​ги: умень​ша​ют​ся и ис​че​за​ют неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния при дли​тель​ном сто​янии и при ходь​бе, нор​ма​ли​зу​ет​ся по​ход​ка и вос​ста​нав​ли​ва​ет​ся пра​виль​ное по​ло​же​ние стоп. 

    Физические уп​раж​не​ния при плос​кос​то​пии 

    И. п. - ле​жа на спи​не: 

    1. По​оче​ред​но и вмес​те от​тя​ги​вать нос​ки стоп, од​нов​ре​мен​но при​под​ни​мая и опус​кая их на​руж​ный край. 

    2. Сог​нуть но​ги в ко​ле​нях, упе​реть​ся сто​па​ми в пол. Раз​вес​ти пят​ки в сто​ро​ны. Вер​нуть​ся в и. п. Пос​ле се​рии дви​же​ний - рас​слаб​ле​ние. 

    3. И. п. то же. По​оче​ред​но и вмес​те при​под​ни​мать пят​ки. 

    4. Но​ги сог​ну​ты в ко​ле​нях, бед​ра раз​ве​де​ны, по​дош​вы ног соп​ри​ка​са​ют​ся друг с дру​гом. От​во​дить и при​во​дить пят​ки с опо​рой на паль​цы ног. 

    5. Сог​нуть но​гу в ко​ле​не и по​ло​жить ее на ко​ле​но дру​гой по​лу​сог​ну​той но​ги. Вра​щать сто​пой в од​ну и дру​гую сто​ро​ну. Сме​нить но​ги и вы​пол​нить то же дру​гой но​гой. 

    6. Сколь​зя​щее дви​же​ние сто​пой од​ной но​ги по го​ле​ни дру​гой с од​нов​ре​мен​ным об​х​ва​том го​ле​ни. То же - дру​гой но​гой. 

    И. п. - си​дя: 

    1. Но​ги сог​ну​ты в ко​ле​нях, сто​пы пос​та​вить па​рал​лель​но друг дру​гу. При​под​ни​мать пят​ки вмес​те или по од​ной. 

    2. И. п. то же. Тыль​ное сги​ба​ние стоп вмес​те или по​пе​ре​мен​но. 

    3. И. п. то же. При​под​ни​ма​ние пят​ки од​ной но​ги с од​нов​ре​мен​ным тыль​ным сги​ба​ни​ем сто​пы дру​гой. 

    4. Но​ги вып​рям​ле​ны в ко​ле​нях. Сги​бать и раз​ги​бать сто​пы. 

    5. По​ло​жить од​ну но​гу на ко​ле​но дру​гой но​ги. Вра​щать сто​пой в од​ну и дру​гую сто​ро​ну. То же уп​раж​не​ние - дру​гой но​гой. 

    6. Зах​ва​ты​вать паль​ца​ми стоп мел​кие пред​ме​ты и пе​рек​ла​ды​вать на дру​гую сто​ро​ну. То же уп​раж​не​ние - дру​гой но​гой. 

    7. И. п. - си​дя на по​лу, скрес​тив но​ги (по-ту​рец​ки). По​дог​нуть паль​цы стоп, нак​ло​няя ту​ло​ви​ще впе​ред, встать с опо​рой на тыль​ную по​вер​х​ность стоп. 

    8. И. п. - си​дя на по​лу, но​ги пря​мые, кис​ти рук в упо​ре сза​ди. Раз​во​дя ко​ле​ни, под​тя​ги​вать сто​пы до пол​но​го соп​ри​кос​но​ве​ния ступ​ней. 

    И. п. - стоя: 

    1. И. п. стоя. Сто​пы пос​та​вить па​рал​лель​но друг дру​гу, на рас​сто​янии ши​ри​ны ступ​ни, ру​ки по​мес​тить на по​яс: 

    а) под​ни​мать пят​ки обе​их ног или каж​дой по​оче​ред​но; 

    б) при​под​ни​мать с опо​рой на пят​ки паль​цы обе​их ног или каж​дой по​оче​ред​но; 

    в) пе​ре​кат с пят​ки на но​сок и об​рат​но. 

    2. По​луп​ри​се​да​ния и при​се​да​ния на нос​ках, ру​ки в сто​ро​ны, вверх, впе​ред. 

    3. И. п. - стоя, сто​пы рас​по​ло​же​ны пал​лель​но. Пе​рей​ти в по​ло​же​ние стоя на на​руж​ных кра​ях стоп. 

    4. И. п. - стоя, нос​ки вмес​те, пят​ки врозь. По​луп​ри​се​да​ния и при​се​да​ния с дви​же​ни​ями рук. 

    5. И. п. - стоя, сто​пы па​рал​лель​ны, ру​ки на по​ясе. По​оче​ред​но при​под​ни​мать пят​ки. Ходь​ба на мес​те, не от​ры​вать паль​цы ног от по​ла. 

    6. И. п. - стоя на гим​нас​ти​чес​кой пал​ке, сто​пы па​рал​лель​ны. По​луп​ри​се​да​ния и при​се​да​ния в со​че​та​нии с дви​же​ни​ями рук. 

    7. То же, стоя на рей​ке гим​нас​ти​чес​кой стен​ки, дер​жась за нее ру​ка​ми на уров​не гру​ди. 

    8. И. п. - стоя на гим​нас​ти​чес​кой стен​ке с опо​рой на паль​цы ног. При​под​нять​ся на нос​ки и воз​в​ра​тить​ся в и. п. 

    9. И. п. - стоя на на​бив​ном мя​че. При​се​да​ния в со​че​та​нии с дви​же​ни​ями рук. 

    Упражнения во вре​мя ходь​бы: 

    1. Ходь​ба на нос​ках. 

    2. Ходь​ба на на​руж​ных кра​ях стоп. 

    3. Ходь​ба с по​во​ро​том стоп. 

    4. Ходь​ба с по​во​ро​том стоп - нос​ки внутрь, пят​ки кна​ру​жи. 

    5. Ходь​ба на нос​ках с по​лу​сог​ну​ты​ми ко​ле​ня​ми. 

    6. Ходь​ба на нос​ках с вы​со​ким под​ни​ма​ни​ем обо​их ко​ле​ней. 

    7. Сколь​зя​щие ша​ги со сги​ба​ни​ем паль​цев. 

    8. Ходь​ба по реб​рис​той дос​ке. 

    9. Ходь​ба по ско​шен​ной по​вер​х​нос​ти, нос​ки вниз. 

    10. Ходь​ба вверх и вниз по нак​лон​ной плос​кос​ти на нос​ках. 

    Массаж при плос​кос​то​пии 

    Массаж спо​соб​с​т​ву​ет ук​реп​ле​нию мышц сво​да сто​пы, сня​тию утом​ле​ния, умень​ше​нию бо​ли. При по​мо​щи мас​са​жа (в ком​п​лек​с​ной те​ра​пии) мож​но вос​ста​но​вить фун​к​цию сто​пы и ее рес​сор​ные свой​с​т​ва. 
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    Рис. 11. Рас​ти​ра​ние сто​пы 

    Массаж про​во​дит​ся в по​ло​же​нии па​ци​ен​та ле​жа на жи​во​те, за​тем на спи​не. Сна​ча​ла мас​си​ру​ют мыш​цы бед​ра, за​тем мыш​цы пе​ред​ней и зад​ней по​вер​х​нос​ти го​ле​ни, го​ле​нос​топ​ный сус​тав. Ис​поль​зу​ют все при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние и виб​ра​цию. За​тем прис​ту​па​ют к мас​са​жу сто​пы. При​ме​ня​ют сле​ду​ющие при​емы: рас​ти​ра​ние (рис. 11) , на​дав​ли​ва​ние и сдви​га​ние (рис. 12) . 

    В зак​лю​че​ние про​це​ду​ры вы​пол​ня​ют ак​тив​ные и пас​сив​ные дви​же​ния сто​пой. 
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    Рис. 12. Сдви​га​ние Про​дол​жи​тель​ность мас​са​жа - 10-15 ми​нут. Курс ле​че​ния - 12-15 про​це​дур. Ре​ко​мен​ду​ет​ся про​во​дить их че​рез день. 

Врожденная косолапость 
    Косолапостью на​зы​ва​ют од​но из врож​ден​ных за​бо​ле​ва​ний опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та, ко​то​рое встре​ча​ет​ся до​воль​но час​то. Оно ха​рак​те​ри​зу​ет​ся при​ве​де​ни​ем, су​пи​на​ци​ей сто​пы и ее по​дош​вен​ным сги​ба​ни​ем. Дан​ная де​фор​ма​ция воз​ни​ка​ет в ре​зуль​та​те кон​т​рак​ту​ры мяг​ких тка​ней сто​пы и раз​ви​ва​ет​ся с го​да​ми. При дли​тель​ной ста​ти​чес​кой наг​руз​ке на боль​ную сто​пу уси​ли​ва​ет​ся па​то​ло​ги​чес​кая су​пи​на​ция и при​ве​де​ние сто​пы, на тыль​ной по​вер​х​нос​ти сто​пы об​ра​зу​ют​ся на​топ​ты​ши. 

    Лечение врож​ден​ной ко​со​ла​пос​ти 

    Если ко​со​ла​пость ди​аг​нос​ти​ро​ва​на сра​зу пос​ле рож​де​ния ре​бен​ка и ле​че​ние на​ча​то в пер​вые 3 - 4 не​де​ли, мож​но из​ба​вить​ся от нее, не при​бе​гая к хи​рур​ги​чес​ким ме​то​дам. Де​ти та​ко​го воз​рас​та име​ют мыш​цы и связ​ки очень по​дат​ли​вые и рас​тя​жи​мые, что поз​во​ля​ет дос​тичь не​об​хо​ди​мой кор​рек​ции. Сво​ев​ре​мен​ное ле​че​ние обес​пе​чи​ва​ет нор​маль​ные ус​ло​вия рос​та и раз​ви​тия сто​пы, вос​ста​нов​ле​ние ее фор​мы и фун​к​ции. 

    Наилучшие ре​зуль​та​ты да​ет ле​че​ние с по​этап​ной кор​рек​ци​ей и пос​ле​ду​ющим зак​реп​ле​ни​ем дос​тиг​ну​то​го по​ло​же​ния при по​мо​щи гип​со​вой лон​гет​ки. У де​тей стар​ше 4 ме​ся​цев сто​пу фик​си​ру​ют цир​ку​ляр​ной гип​со​вой по​вяз​кой. 

    Дети стар​ше 2 лет ле​чат​ся по ме​то​ду этап​но-сег​мен​тар​ной кор​рек​ции В. А. Штур​ма. В дан​ном слу​чае при​ме​ня​ют гип​со​вую по​вяз​ку, сос​то​ящую из двух час​тей, ко​то​рые да​ют воз​мож​ность про​во​дить по​этап​ную кор​рек​цию па​то​ло​ги​чес​ко​го по​ло​же​ния сто​пы и пят​ки и пос​ле​ду​ющую фик​са​цию сме​ня​емой час​ти по​вяз​ки. В слу​ча​ях за​пу​щен​ной ко​со​ла​пос​ти тре​бу​ет​ся опе​ра​тив​ное вме​ша​тель​с​т​во. 

    Лечебная физ​куль​ту​ра при ко​со​ла​пос​ти 

    Основными за​да​ча​ми ЛФК при ле​че​нии ко​со​ла​пос​ти яв​ля​ют​ся соз​да​ние фи​зи​оло​ги​чес​ких пред​по​сы​лок для нор​маль​но​го рос​та и раз​ви​тия сто​пы, вос​ста​нов​ле​ние нор​маль​ной фун​к​ции сто​пы и зак​реп​ле​ние ре​зуль​та​тов кор​рек​ции и, ко​неч​но, об​ще​ук​реп​ля​ющее дей​с​т​вие на ор​га​низм. 

    Занятия гим​нас​ти​кой, как и мас​са​жем, за​ви​сят от воз​рас​та ре​бен​ка. С деть​ми до 3 ме​ся​цев прак​ти​ку​ют реф​лек​тор​ные уп​раж​не​ния, вык​ла​ды​ва​ют ма​лы​шей на жи​вот. Бо​лее ус​лож​нен​ный ком​п​лекс ре​ко​мен​ду​ет​ся де​тям стар​ше 3 ме​ся​цев: по​во​ро​ты ту​ло​ви​ща с по​мощью, пас​сив​ные уп​раж​не​ния для рук и ног. 

    Специальные уп​раж​не​ния для стоп до​бав​ля​ют пос​ле сня​тия гип​со​вой по​вяз​ки. Это мо​гут быть от​ве​де​ния и при​ве​де​ния, су​пи​на​ции и про​на​ции при обя​за​тель​ном сох​ра​не​нии ис​п​рав​лен​но​го по​ло​же​ния сто​пы. 

    Лечебная физ​куль​ту​ра для боль​ных с врож​ден​ной ко​со​ла​пос​тью, ко​то​рые под​вер​га​лись хи​рур​ги​чес​ко​му ле​че​нию, стро​ит​ся на тех же прин​ци​пах, что и при лю​бом опе​ра​тив​ном вме​ша​тель​с​т​ве. Она приз​ва​на обес​пе​чить пол​но​цен​ную пре​до​пе​ра​ци​он​ную под​го​тов​ку, глад​кое пос​ле​опе​ра​ци​он​ное те​че​ние, вос​ста​нов​ле​ние в воз​мож​ных пре​де​лах фун​к​ции опе​ри​ру​емой сто​пы, а так​же раз​ви​тие свой​с​т​вен​ной воз​рас​ту нор​маль​ной дви​га​тель​ной ак​тив​нос​ти ре​бен​ка. 

    Массаж при ко​со​ла​пос​ти 

    В воз​рас​те до 3 ме​ся​цев наз​на​ча​ют об​щий пог​ла​жи​ва​ющий мас​саж ту​ло​ви​ща и ко​неч​нос​тей. С 3-ме​сяч​но​го воз​рас​та, пос​ле сня​тия гип​са, про​во​дят из​би​ра​тель​ный мас​саж мышц го​ле​ни и сто​пы. 

    Массаж пе​ред​не​на​руж​ных мышц го​ле​ни осу​щес​т​в​ля​ет​ся с ис​поль​зо​ва​ни​ем всех при​емов для то​го, что​бы по​вы​сить мы​шеч​ный то​нус. На внут​рен​ней и зад​ней сто​ро​не вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ния и виб​ра​цию, стре​мясь рас​сла​бить мыш​цы. 

Кривошея 
    Кривошеей на​зы​ва​ет​ся де​фор​ма​ция шеи, ко​то​рая соп​ро​вож​да​ет​ся неп​ра​виль​ным по​ло​же​ни​ем го​ло​вы с нак​ло​ном ее в сто​ро​ну по​ра​жен​ной мыш​цы и по​во​ро​том в здо​ро​вую сто​ро​ну. Та​кое по​ло​же​ние го​ло​вы обус​лов​ле​но од​нос​то​рон​ним на​тя​же​ни​ем мышц и дру​гих мяг​ких тка​ней шеи, ис​к​рив​ле​ни​ем или за​бо​ле​ва​ни​ем шей​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка. Иног​да го​ло​ва к то​му же бы​ва​ет слег​ка выд​ви​ну​та впе​ред. 

    Наиболее час​той при​чи​ной воз​ник​но​ве​ния кри​во​шеи яв​ля​ет​ся внут​ри​ут​роб​ный по​рок раз​ви​тия гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ной мыш​цы, ко​то​рый вы​ра​жа​ет​ся в не​до​раз​ви​тос​ти мы​шеч​ных во​ло​кон этой мыш​цы и за​ме​не час​ти мы​шеч​ной тка​ни со​еди​ни​тель​ной (врож​ден​ная кри​во​шея). Воз​мож​на кри​во​шея и в ре​зуль​та​те пов​реж​де​ния мяг​ких тка​ней шеи ре​бен​ка во вре​мя труд​ных ро​дов. В лю​бом воз​рас​те кри​во​шея мо​жет раз​вить​ся при об​ра​зо​ва​нии руб​цов на шее пос​ле ожо​гов, ран, вос​па​ли​тель​ных про​цес​сов. 

    Основной сим​п​том врож​ден​ной кри​во​шеи - фик​си​ро​ван​ный нак​лон го​ло​вы в сто​ро​ну по​ра​жен​ной мыш​цы. За​ты​лок приб​ли​жен к пле​чу с той же сто​ро​ны, а под​бо​ро​док при​под​нят и по​вер​нут в про​ти​во​по​лож​ную сто​ро​ну. При кри​во​шее, воз​ник​шей в ре​зуль​та​те руб​цо​во​го про​цес​са, нак​лон го​ло​вы за​ви​сит от рас​по​ло​же​ния и вы​ра​жен​нос​ти руб​цов. Дви​же​ния го​ло​вы ре​бен​ка ог​ра​ни​чен​ны, но без​бо​лез​нен​ны. 

    Выраженность приз​на​ков врож​ден​ной кри​во​шеи за​ви​сит от пло​ща​ди по​ра​же​ния мыш​цы (чем боль​ше пло​щадь, тем за​мет​нее де​фор​ма​ция) и от воз​рас​та ре​бен​ка. В пер​вую не​де​лю жиз​ни кри​во​шею еще труд​но рас​поз​нать, но уже на 8 - 9-й день ста​но​вит​ся за​мет​ным утол​ще​ние и уп​лот​не​ние по​ра​жен​ной мыш​цы в сред​ней и ниж​ней час​ти, а че​рез 3 - 4 не​де​ли об​на​ру​жи​ва​ют​ся нак​лон и по​во​рот го​ло​вы. При не​ле​че​ной кри​во​шее де​фор​ма​ция шеи и по​во​рот го​ло​вы уве​ли​чи​ва​ют​ся, ли​цо и че​реп ста​но​вят​ся не​сим​мет​рич​ны​ми. Гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ная мыш​ца при паль​па​ции тонь​ше и плот​нее нор​маль​ной. На сто​ро​не по​ра​же​ния воз​мож​но уко​ро​че​ние тра​пе​ци​евид​ной и пе​ред​ней зуб​ча​той мышц, что внеш​не про​яв​ля​ет​ся как бо​лее вы​со​кое сто​яние ло​пат​ки и над​п​лечья. 

    Нередко го​ло​ва но​во​рож​ден​но​го бы​ва​ет уд​ли​нен​ной фор​мы и как бы сплюс​ну​той с бо​ков. Это из​ме​не​ние, бу​ду​чи ре​зуль​та​том ро​дов, в даль​ней​шем ис​че​за​ет. Од​на​ко та​кой ре​бе​нок ле​жит с пос​то​ян​но от​к​ло​нен​ной в сто​ро​ну го​ло​вой, что мо​жет под​тол​к​нуть раз​ви​тие кри​во​шеи. По этой при​чи​не де​тям под за​ты​лок ре​ко​мен​ду​ет​ся под​к​ла​ды​вать мяг​кий ват​ный «буб​лик», для то​го что​бы их го​ло​ва ле​жа​ла пря​мо. 

    В ран​нем мла​ден​чес​ком воз​рас​те кри​во​шею мож​но вы​ле​чить кон​сер​ва​тив​ным ме​то​дом при по​мо​щи спе​ци​аль​ных ор​то​пе​ди​чес​ких ме​роп​ри​ятий, ле​чеб​ной физ​куль​ту​ры и мас​са​жа. 

    Кроватку ре​бен​ка ус​та​нав​ли​ва​ют, а его са​мо​го ук​ла​ды​ва​ют в ней так, что​бы по​ра​жен​ная сто​ро​на бы​ла об​ра​ще​на к ис​точ​ни​кам раз​д​ра​же​ния (свет, звук и пр.), но не к сте​не. Ре​аги​руя на звук или свет, ре​бе​нок по​во​ра​чи​ва​ет го​ло​ву в сто​ро​ну кри​во​шеи. Мож​но по​ве​сить с этой сто​ро​ны яр​кие иг​руш​ки. 

    У 6 - 7-ме​сяч​ных де​тей ле​че​ние кри​во​шеи вклю​ча​ет спе​ци​аль​ную фик​са​цию по​ло​же​ния те​ла меш​ка​ми с пес​ком. Вес меш​ков - 4 - 6 кг. Тре​бу​ет​ся три меш​ка, при по​мо​щи ко​то​рых фик​си​ру​ет​ся ту​ло​ви​ще ре​бен​ка и в пра​виль​ном нап​рав​ле​нии от​к​ло​ня​ет​ся го​ло​ва. 

    Детей в воз​рас​те стар​ше 7 - 8 ме​ся​цев ле​чат при по​мо​щи ват​но-кар​тон​но​го во​рот​ни​ка Шан​ца, ко​то​рый слу​жит для удер​жа​ния го​ло​вы в нуж​ном по​ло​же​нии. Чем рань​ше на​ча​то ле​че​ние, тем ус​пеш​нее оно бу​дет. 

    У бо​лее стар​ших де​тей де​фор​ма​ция мышц ста​но​вит​ся за​мет​нее, и тре​бу​ет​ся про​ве​де​ние ле​чеб​ной гим​нас​ти​ки и мас​са​жа в боль​шем объ​еме, но до 2-лет​не​го воз​рас​та еще есть шанс до​бить​ся дос​та​точ​ной кор​рек​ции без опе​ра​тив​но​го вме​ша​тель​с​т​ва. 

    С 2 лет обыч​но наз​на​ча​ют опе​ра​цию. 

    Лечебная физ​куль​ту​ра при кри​во​шее 

    Лечебная гим​нас​ти​ка и мас​саж при кри​во​шее не​об​хо​ди​мы для то​го, что​бы улуч​шить об​мен​ные про​цес​сы в по​ра​жен​ной мыш​це, спо​соб​с​т​во​вать умень​ше​нию и лик​ви​да​ции ее кон​т​рак​ту​ры, обес​пе​чить ком​пен​са​тор​ное уве​ли​че​ние то​ну​са мышц на здо​ро​вой сто​ро​не, пре​дуп​ре​дить де​фор​ма​цию го​ло​вы и шеи, по​мо​гать нор​маль​но​му пси​хо​фи​зи​чес​ко​му раз​ви​тию ре​бен​ка. 

    Упражнения, вхо​дя​щие в ком​п​лекс ле​чеб​ной физ​куль​ту​ры, под​би​ра​ют​ся ин​ди​ви​ду​аль​но в за​ви​си​мос​ти от за​дач ЛФК и воз​рас​та кон​к​рет​но​го ре​бен​ка. 

    Лечебную гим​нас​ти​ку на​чи​на​ют про​во​дить при дан​ном за​бо​ле​ва​нии с ме​сяч​но​го воз​рас​та. Де​ти та​ко​го воз​рас​та об​ла​да​ют ря​дом сле​ду​ющих бе​зус​лов​ных дви​га​тель​ных реф​лек​сов: раз​ги​ба​ние спи​ны при про​ве​де​нии дву​мя паль​ца​ми по обе​им сто​ро​нам поз​во​ноч​ни​ка, раз​ги​ба​ние ног при ще​ко​та​нии по​дош​вы и не​ко​то​рые дру​гие. Кро​ме то​го, у ме​сяч​ных де​тей фи​зи​оло​ги​чес​ки пре​об​ла​да​ет то​нус мышц-сги​ба​те​лей над то​ну​сом мышц-раз​ги​ба​те​лей. 

    Естественные осо​бен​нос​ти дет​с​ко​го ор​га​низ​ма ог​ра​ни​чи​ва​ют вы​бор средств ЛФК. При кри​во​шее при​ме​ня​ют в ос​нов​ном реф​лек​тор​ные дви​же​ния. Ак​тив​ные уп​раж​не​ния де​ти де​лать еще не уме​ют, а из пас​сив​ных под​би​ра​ют​ся те, ко​то​рые не уве​ли​чат еще бо​лее то​ну​са сги​ба​тель​ной мус​ку​ла​ту​ры. 

    Лечебная гим​нас​ти​ка про​во​дит​ся толь​ко пос​ле мас​са​жа. Она обес​пе​чи​ва​ет улуч​ше​ние пи​та​ния по​ра​жен​ной мыш​цы, спо​соб​с​т​ву​ет вы​рав​ни​ва​нию то​ну​са мышц на обе​их сто​ро​нах шеи и пре​дуп​реж​да​ет раз​ви​тие де​фор​ма​ции го​ло​вы и шеи. 

    Пассивные уп​раж​не​ния про​во​дят, за​фик​си​ро​вав пле​чи ре​бен​ка. Ин​с​т​рук​тор (или мать пос​ле со​от​вет​с​т​ву​юще​го ин​с​т​рук​та​жа) об​х​ва​ты​ва​ет го​ло​ву ма​лы​ша ла​до​ня​ми, за​тем плав​но и мед​лен​но по​во​ра​чи​ва​ет ее в сто​ро​ну по​ра​жен​ной мыш​цы, пос​ле че​го нак​ло​ня​ет го​ло​ву ре​бен​ка в здо​ро​вую сто​ро​ну. 

    Рефлекторное раз​ги​ба​ние спи​ны и от​ве​де​ние го​ло​вы на​зад при про​ве​де​нии паль​ца​ми вдоль поз​во​ноч​ни​ка вы​пол​ня​ют, ког​да ре​бе​нок ле​жит то на пра​вом, то на ле​вом бо​ку. Ис​п​рав​ля​ющий эф​фект ока​зы​ва​ет уп​раж​не​ние при про​ве​де​нии его на бо​ку, про​ти​во​по​лож​ном сто​ро​не по​ра​же​ния. При вы​пол​не​нии это​го уп​раж​не​ния го​ло​ва нак​ло​ня​ет​ся в здо​ро​вую сто​ро​ну и по​во​ра​чи​ва​ет​ся в сто​ро​ну по​ра​же​ния, ес​ли ин​с​т​рук​тор сто​ит со сто​ро​ны ли​ца ре​бен​ка. 

    Боли ма​лыш ощу​щать не дол​жен. Пос​ле каж​до​го се​ан​са не​об​хо​ди​мо за​фик​си​ро​вать го​ло​ву ре​бен​ка в дос​тиг​ну​том по​ло​же​нии. Для это​го к чеп​чи​ку со здо​ро​вой сто​ро​ны при​ши​ва​ют тесь​му, ко​то​рую прик​реп​ля​ют бу​лав​кой к рас​па​шон​ке. 

    При поз​д​ней ди​аг​нос​ти​ке и ле​че​нии кри​во​шеи у 7-ме​сяч​ных де​тей спе​ци​аль​ные за​ня​тия ле​чеб​ной гим​нас​ти​кой в по​лик​ли​ни​ке и до​маш​няя физ​куль​ту​ра про​во​дят​ся ежед​нев​но. Кро​ме спе​ци​аль​ных кор​ре​ги​ру​ющих уп​раж​не​ний, в этом воз​рас​те в ком​п​лекс ЛФК вклю​ча​ют об​ще​раз​ви​ва​ющие уп​раж​не​ния, ко​то​рые, ра​зу​ме​ет​ся, дол​ж​ны со​от​вет​с​т​во​вать воз​рас​т​ным воз​мож​нос​тям ре​бен​ка. Ес​ли раз​ви​тие не​ко​то​рых дви​га​тель​ных на​вы​ков за​дер​жи​ва​ет​ся, ле​чеб​ная гим​нас​ти​ка дол​ж​на сти​му​ли​ро​вать их воз​ник​но​ве​ние. 

    Лечебная физ​куль​ту​ра при под​го​тов​ке к опе​ра​ции спо​соб​с​т​ву​ет по​вы​ше​нию им​му​ни​те​та, соз​да​нию по​ло​жи​тель​но​го эмо​ци​ональ​но​го нас​т​роя. В то вре​мя, ког​да ре​бе​нок на​хо​дит​ся в гип​се, ЛФК пре​дуп​реж​да​ет воз​ник​но​ве​ние пос​ле​опе​ра​ци​он​ных ос​лож​не​ний и раз​ви​тие пнев​мо​нии, соз​да​ет ус​ло​вия для быс​т​рей​ше​го за​жив​ле​ния ра​ны. Ре​ко​мен​ду​ют​ся об​ще​раз​ви​ва​ющие уп​раж​не​ния в по​ло​же​нии ле​жа, си​дя и стоя, ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния в рас​слаб​ле​нии и для фор​ми​ро​ва​ния пра​виль​ной осан​ки, ма​ло​под​виж​ные иг​ры. 

    Через 6 не​дель пос​ле опе​ра​ции гип​со​вая по​вяз​ка за​ме​ня​ет​ся во​рот​ни​ком Шан​ца. С это​го вре​ме​ни в за​ня​тия вклю​ча​ют спе​ци​аль​ные уп​раж​не​ния, ак​тив​ные и пас​сив​ные, для тре​ни​ров​ки мышц шеи, рас​тя​же​ния руб​цов, из​би​ра​тель​но​го ук​реп​ле​ния мышц. Уп​раж​не​ния про​во​дят​ся в по​ло​же​нии ле​жа и си​дя, с обя​за​тель​ной фик​са​ци​ей плеч ру​ка​ми ин​с​т​рук​то​ра. Ис​поль​зу​ют нак​лон го​ло​вы и по​во​рот ее в здо​ро​вую сто​ро​ну, по​во​рот го​ло​вы в про​опе​ри​ро​ван​ную сто​ро​ну и раз​ги​ба​ние шеи. Ис​п​рав​лен​ное пос​ле за​ня​тий по​ло​же​ние зак​реп​ля​ет​ся съем​ным во​рот​ни​ком Шан​ца. 

    В пос​ле​ду​ющем в ком​п​лекс вклю​ча​ют боль​ше об​ще​раз​ви​ва​ющих уп​раж​не​ний, спе​ци​аль​ные уп​раж​не​ния с отя​го​ще​ни​ем и соп​ро​тив​ле​ни​ем, нап​ри​мер в по​ло​же​нии ле​жа с го​ло​вой на ве​су. Кро​ме то​го, до​бав​ля​ют уп​раж​не​ния, ко​то​рые спо​соб​с​т​ву​ют пре​дуп​реж​де​нию и ис​п​рав​ле​нию ком​пен​са​тор​но​го ис​к​рив​ле​ния груд​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка. 

    Когда асим​мет​рия мы​шеч​ной тя​ги бу​дет ус​т​ра​не​на, ко​ли​чес​т​во спе​ци​аль​ных уп​раж​не​ний умень​ша​ют. В это вре​мя бо​лее не​об​хо​ди​мы​ми ста​но​вят​ся уп​раж​не​ния на фор​ми​ро​ва​ние пра​виль​ной осан​ки. 

    Общеразвивающие сим​мет​рич​ные уп​раж​не​ния для мышц шеи, спи​ны, гру​ди, брюш​но​го прес​са дол​ж​ны со​от​вет​с​т​во​вать воз​рас​ту ре​бен​ка. 

    Занятия ле​чеб​ной гим​нас​ти​кой пос​ле опе​ра​ции по по​во​ду кри​во​шеи про​дол​жа​ют​ся в те​че​ние го​да. 

    Массаж при кри​во​шее 

    Консервативное ле​че​ние кри​во​шеи, ко​то​рое вклю​ча​ет ле​чеб​ную гим​нас​ти​ку и мас​саж, на​чи​на​ют с ме​сяч​но​го воз​рас​та. Ес​тес​т​вен​но, что мас​саж ста​но​вит​ся од​ним из важ​ней​ших средств ле​че​ния. Так как у де​тей 4-не​дель​но​го воз​рас​та пре​об​ла​да​ет то​нус сги​ба​те​лей над то​ну​сом раз​ги​ба​те​лей, вы​пол​ня​ют мас​саж, ко​то​рый дол​жен пов​ли​ять на сос​то​яние мы​шеч​ной сис​те​мы. 

    Массаж спо​соб​с​т​ву​ет улуч​ше​нию лим​фо- и кро​во​об​ра​ще​ния в гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ной мыш​це, ее рас​слаб​ле​нию и сти​му​ля​ции с про​ти​во​по​лож​ной сто​ро​ны. 

    Ограничение под​виж​нос​ти мышц на по​ра​жен​ной сто​ро​не мо​жет быть умень​ше​но и пос​те​пен​но лик​ви​ди​ро​ва​но при по​мо​щи при​емов пог​ла​жи​ва​ния и виб​ра​ции. Пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми паль​цев по нап​рав​ле​нию от уха к клю​чи​це, пос​ле про​из​во​дят по​ко​ла​чи​ва​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев в про​из​воль​ном нап​рав​ле​нии. За​вер​ша​ют мас​саж по​ра​жен​ной сто​ро​ны пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    На здо​ро​вой сто​ро​не мас​саж де​ла​ет​ся, что​бы уве​ли​чить ком​пен​са​тор​ный то​нус мышц, по​это​му здесь ис​поль​зу​ют все мас​саж​ные при​емы. Сна​ча​ла вы​пол​ня​ют ввод​ное пог​ла​жи​ва​ние, спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние, сно​ва пог​ла​жи​ва​ние, лег​кое раз​ми​на​ние паль​ца​ми обе​их рук, зак​лю​чи​тель​ное пог​ла​жи​ва​ние. 

    Расслабления мышц в мас​си​ру​емой об​лас​ти до​би​ва​ют​ся по​во​ро​том го​ло​вы ре​бен​ка в нуж​ную сто​ро​ну. 

    В воз​рас​те от 2 не​дель до 3 ме​ся​цев при кри​во​шее вы​пол​ня​ют: 

    1. Об​щий пог​ла​жи​ва​ющий мас​саж вер​х​них и ниж​них ко​неч​нос​тей. 

    2. Мас​саж жи​во​та. 

    3. Мас​саж​ные при​емы (пог​ла​жи​ва​ние и виб​ра​ция) на сто​ро​не по​ра​же​ния. 

    4. Мас​саж на здо​ро​вой сто​ро​не шеи. 

    5. Пас​сив​ные гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния (по​во​ро​ты и нак​ло​ны го​ло​вы из ис​ход​но​го по​ло​же​ния ле​жа на спи​не с фик​са​ци​ей плеч). 

    6. Пог​ла​жи​ва​ющий мас​саж гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ных мышц с обе​их сто​рон. 

    7. Вык​ла​ды​ва​ние на жи​вот. 

    8. Об​щий пог​ла​жи​ва​ющий мас​саж спи​ны. 

    9. Реф​лек​тор​ное пол​занье. 

    10. Пог​ла​жи​ва​ющий мас​саж спи​ны и шеи. 

    11. Реф​лек​тор​ное раз​ги​ба​ние спи​ны в по​ло​же​нии на пра​вом и ле​вом бо​ку. 

    12. Пог​ла​жи​ва​ющий мас​саж жи​во​та. 

    13. Пов​то​ре​ние спе​ци​аль​ных при​емов мас​са​жа шеи. 

    14. Мас​саж и реф​лек​тор​ные уп​раж​не​ния для стоп. 

    15. Пог​ла​жи​ва​ющий мас​саж вер​х​них и ниж​них ко​неч​нос​тей. 

    Занятия по при​ве​ден​ной схе​ме про​во​дят​ся 1 раз в день в те​че​ние 10-15 ми​нут. Курс ле​че​ния - 15-20 се​ан​сов. Ре​ко​мен​ду​ет​ся про​во​дить их ежед​нев​но. По​ми​мо за​ня​тий в ле​чеб​ном уч​реж​де​нии, 3 - 4 ра​за в день ро​ди​те​лям ре​бен​ка сле​ду​ет вы​пол​нять спе​ци​аль​ный мас​саж шеи и пас​сив​ные гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния. Про​дол​жи​тель​ность са​мос​то​ятель​ной про​це​ду​ры - 5 - 10 ми​нут. По​ря​док ее про​ве​де​ния: пог​ла​жи​ва​ющий мас​саж шеи с обе​их сто​рон, пог​ла​жи​ва​ние и виб​ра​ция на сто​ро​не по​ра​же​ния, пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние и раз​ми​на​ние на здо​ро​вой сто​ро​не, в зак​лю​че​ние пог​ла​жи​ва​ние шеи с обе​их сто​рон. Да​лее один из ро​ди​те​лей ста​но​вит​ся у ног ре​бен​ка и при​жи​ма​ет его пле​чи​ки к по​вер​х​нос​ти сто​ла, а дру​гой са​дит​ся у го​ло​вы ре​бен​ка и ла​до​ня​ми ос​то​рож​но вы​пол​ня​ет нес​коль​ко раз плав​ные по​во​ро​ты го​ло​вы ре​бен​ка в сто​ро​ну по​ра​жен​ной мыш​цы и нак​ло​ны го​ло​вы в здо​ро​вую сто​ро​ну. 

    Детям от 7 ме​ся​цев до 2 лет про​во​дят 20-25 се​ан​сов мас​са​жа ежед​нев​но с пе​ре​ры​вом на 1 ме​сяц. 

    Специальный мас​саж шеи до​пол​ня​ют мас​са​жем мышц ли​ца на по​ра​жен​ной сто​ро​не, так как они бы​ва​ют в не​ко​то​рой сте​пе​ни ат​ро​фи​ро​ва​ны. 

    Через 6 не​дель пос​ле сня​тия гип​са пе​ред вы​пол​не​ни​ем спе​ци​аль​ных гим​нас​ти​чес​ких уп​раж​не​ний про​во​дят рас​слаб​ля​ющий мас​саж, ко​то​рый по​мо​жет сде​лать их ме​нее бо​лез​нен​ны​ми. В дан​ном слу​чае мас​си​ру​ют шею, спи​ну и ли​цо. 

Остеохондропатии 
    Остеохондропатиями на​зы​ва​ют нек​ро​ти​чес​кие де​ге​не​ра​тив​ные про​цес​сы в губ​ча​тых от​де​лах эпи​фи​зов или яд​рах их окос​те​не​ния. Эпи​физ - это сус​тав​ный ко​нец труб​ча​той кос​ти. «Нек​роз» оз​на​ча​ет «омер​т​ве​ние». За​бо​ле​ва​ние про​хо​дит пять ста​дий: нек​роз, ком​п​рес​си​он​ный или им​п​рес​си​он​ный пе​ре​лом, фраг​мен​та​ция, вос​ста​нов​ле​ние, ос​та​точ​ные яв​ле​ния. 

    Причины воз​ник​но​ве​ния ос​те​охон​д​ро​па​тий раз​лич​ны: это мо​жет быть уси​лен​ная ме​ха​ни​чес​кая наг​руз​ка, силь​ная од​но​мо​мен​т​ная трав​ма, мик​рот​рав​ма, со​су​дис​тые и нер​в​но-тро​фи​чес​кие рас​строй​с​т​ва, на​ру​ше​ния об​ме​на ве​ществ. Вли​я​ют на раз​ви​тие бо​лез​ни так​же ме​ха​ни​чес​кое пов​реж​де​ние со​су​дов, тром​боз, эм​бо​лия с пос​ле​ду​ющим на​ру​ше​ни​ем кро​вос​наб​же​ния. 

    Остеохондропатии мо​гут воз​ни​кать в раз​лич​ных кос​тях. Нас​чи​ты​ва​ет​ся бо​лее 20 ви​дов это​го за​бо​ле​ва​ния. Ха​рак​тер​на бо​лезнь Кел​ле​ра II, при ко​то​рой бо​лез​нен​ность вто​рой плюс​не​вой кос​ти воз​ни​ка​ет вна​ча​ле при наг​руз​ке, а в пос​ле​ду​ющем - при сто​янии. Пос​те​пен​но боль уси​ли​ва​ет​ся, воз​ни​ка​ет хро​мо​та. Кро​ме дан​но​го за​бо​ле​ва​ния, в дет​с​ком воз​рас​те встре​ча​ют​ся ос​те-охон​д​ро​па​тия та​зо​бед​рен​но​го сус​та​ва (бо​лезнь Лег​га - Каль​ве - Пер​те​са), апо​фи​зов тел поз​вон​ков (бо​лезнь Ше​йер​ман​на - Мау), те​ла од​но​го поз​вон​ка (бо​лезнь Каль​ве). Эти за​бо​ле​ва​ния при от​сут​с​т​вии ле​че​ния при​во​дят к зна​чи​тель​ной де​фор​ма​ции опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та. 

    У взрос​лых из​вес​т​на бо​лезнь Дей​ч​лен​де​ра, при ко​то​рой про​ис​хо​дит па​то​ло​ги​чес​кая пе​рес​т​рой​ка плюс​не​вых кос​тей. Бо​лезнь воз​ни​ка​ет в ре​зуль​та​те чрез​мер​ной наг​руз​ки, обус​лов​лен​ной фун​к​ци​ональ​ной не​дос​та​точ​нос​тью стоп и их де​фор​ма​ци​ей, в час​т​нос​ти при плос​кос​то​пии, шпо​рах, де​фор​ми​ру​ющем ар​т​ро​зе сус​та​вов стоп и др. За​бо​ле​ва​ние ха​рак​те​ри​зу​ет​ся рез​ки​ми бо​ля​ми в пе​ред​нем от​де​ле сто​пы и при​пух​лос​тью. Пред​рас​по​ла​га​ющи​ми фак​то​ра​ми яв​ля​ют​ся пе​рег​руз​ка ног, свя​зан​ная с про​фес​си​ей, но​ше​ние не​удоб​ной обу​ви и др. При ран​ней ди​аг​нос​ти​ке бо​лезнь Дей​ч​лен​де​ра мож​но вы​ле​чить. 

    Остеохондропатия та​зо​бед​рен​но​го сус​та​ва 

    Этому за​бо​ле​ва​нию под​вер​же​ны в ос​нов​ном маль​чи​ки от 2 до 15 лет. Оно про​яв​ля​ет​ся хро​мо​той и бо​ля​ми в та​зо​бед​рен​ном сус​та​ве и, осо​бен​но, в ко​ле​не пос​ле дли​тель​ной ходь​бы. Наб​лю​да​ет​ся не​ко​то​рое ог​ра​ни​че​ние воз​мож​нос​тей сги​ба​ния в по​ра​жен​ной ко​неч​нос​ти. Мыш​цы яго​диц, бед​ра и го​ле​ни слег​ка ат​ро​фи​ро​ва​ны. Дли​на ко​неч​нос​ти обыч​но не из​ме​не​на, но воз​мож​но ее не​боль​шое уко​ро​че​ние за счет сни​же​ния вы​со​ты эпи​фи​за и под​вы​ви​ха бед​ра квер​ху или уд​ли​не​ние при ло​ка​ли​за​ции пе​рес​т​рой​ки вбли​зи от рос​т​ко​вой зо​ны. При ощу​пы​ва​нии сус​та​ва чув​с​т​ву​ет​ся бо​лез​нен​ность. На ран​них ста​ди​ях воз​ни​ка​ет ог​ра​ни​че​ние под​виж​нос​ти в сус​та​ве. Ди​аг​ноз под​т​вер​ж​да​ет​ся с по​мощью рен​т​ге​ног​рам​мы. 

    Через 3 - 5 ме​ся​цев раз​ви​тия бо​лез​ни умень​ша​ет​ся вы​со​та эпи​фи​за, уп​лот​ня​ет​ся его струк​ту​ра. За​тем на​чи​на​ет​ся его пе​рес​т​рой​ка (фраг​мен​та​ция), в ко​то​рой учас​т​ву​ет и сус​тав​ная впа​ди​на. Шей​ка, как пра​ви​ло, рас​ши​ря​ет​ся. Че​рез 1 - 1,5 го​да ак​ти​ви​зи​ру​ют​ся про​цес​сы ре​ге​не​ра​ции. В ито​ге го​лов​ка вос​ста​нав​ли​ва​ет​ся, а впа​ди​на пе​рес​т​ра​ива​ет​ся. Сво​ев​ре​мен​ное энер​гич​ное ле​че​ние при​во​дит к по​ло​жи​тель​ным ре​зуль​та​там в 80% слу​ча​ев. 

    Комплексное ле​че​ние ос​те​охон​д​ро​па​тии вклю​ча​ет в се​бя ле​чеб​ную физ​куль​ту​ру и мас​саж. 

    На ос​т​рых I и II ста​ди​ях за​бо​ле​ва​ния наб​лю​да​ют​ся бо​ли, за​мет​ная кон​т​рак​ту​ра, по​это​му ле​чеб​ная физ​куль​ту​ра спо​соб​с​т​ву​ет вос​ста​нов​ле​нию об​ще​го то​ну​са ор​га​низ​ма боль​но​го ре​бен​ка, пре​дуп​реж​де​нию ги​по​ди​на​ми​чес​ких яв​ле​ний и ос​лож​не​ний бо​лез​ни. Наз​на​ча​ют об​ще​раз​ви​ва​ющие уп​раж​не​ния в со​от​вет​с​т​вии с дви​га​тель​ным ре​жи​мом, ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния. Уп​раж​не​ния в боль​ном сус​та​ве в этот пе​ри​од не вы​пол​ня​ют. 

    На III ста​дии про​цес​са по​яв​ля​ют​ся пер​вые приз​на​ки вос​ста​нов​ле​ния по​ра​жен​но​го та​зо​бед​рен​но​го сус​та​ва. В до​пол​не​ние к об​ще​раз​ви​ва​ющим ис​поль​зу​ют ак​тив​ные уп​раж​не​ния в этом сус​та​ве (вклю​чая все воз​мож​ные дви​же​ния) с пос​те​пен​но уве​ли​чи​ва​ющей​ся ам​п​ли​ту​дой. 

    Начиная с IV ста​дии па​ци​ен​ту раз​ре​ша​ет​ся са​дить​ся. Уп​раж​не​ния ста​но​вят​ся раз​но​об​раз​нее, боль​ной вы​пол​ня​ет боль​шее их ко​ли​чес​т​во. Вво​дят спе​ци​аль​ные кор​ри​ги​ру​ющие уп​раж​не​ния для боль​ной но​ги, ко​то​рые под​го​тав​ли​ва​ют ре​бен​ка к вста​ва​нию и ходь​бе на кос​ты​лях. 

    С нас​туп​ле​ни​ем V пе​ри​ода ЛФК приз​ва​на обес​пе​чить пол​ное вос​ста​нов​ле​ние фун​к​ции по​ра​жен​но​го сус​та​ва и до​бить​ся по воз​мож​нос​ти бо​лее пол​но​го сов​па​де​ния сус​тав​ных по​вер​х​нос​тей. Дви​же​ния вы​пол​ня​ют по всем осям, вво​дят отя​го​ще​ние и соп​ро​тив​ле​ние. При по​мо​щи гим​нас​ти​ки вы​ра​ба​ты​ва​ют пра​виль​ную по​ход​ку. Физ​куль​ту​ра дол​ж​на спо​соб​с​т​во​вать вос​ста​нов​ле​нию об​щей ра​бо​тос​по​соб​нос​ти. 

    Массаж при ос​те​охон​д​ро​па​тии та​зо​бед​рен​но​го сус​та​ва в I и II ста​ди​ях вы​пол​ня​ют на груд​ной клет​ке для пре​дуп​реж​де​ния зас​той​ных яв​ле​ний, а в пос​ле​ду​ющем - на по​ра​жен​ной ко​неч​нос​ти, та​зо​бед​рен​ном сус​та​ве и яго​ди​це. Мас​саж дол​жен спо​соб​с​т​во​вать улуч​ше​нию тро​фи​ки тка​ней, ук​реп​ле​нию мышц, умень​ше​нию бо​лез​нен​нос​ти. Он про​из​во​дит​ся в ка​чес​т​ве под​го​то​ви​тель​но​го пе​ред вы​пол​не​ни​ем ле​чеб​ных фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний. 

    Остеохондропатия апо​фи​зов тел поз​вон​ков 

    Апофизы - это от​рос​т​ки кос​ти. В дан​ном слу​чае речь идет о юно​шес​ком ки​фо​зе, ко​то​рым стра​да​ют маль​чи​ки от 10 до 16 лет. 

    Остеохондропатия мо​жет быть не​рас​п​рос​т​ра​нен​ной, т. е. зах​ва​ты​вать не боль​ше 3 - 4 поз​вон​ков, и рас​п​рос​т​ра​нен​ной, при ко​то​рой по​ра​жа​ет​ся бо​лее 4 поз​вон​ков. 

    Выделяют 4 ста​дии за​бо​ле​ва​ния: 1) те​ла поз​вон​ков и со​от​вет​с​т​ву​ющие апо​фи​зар​ные коль​ца при​об​ре​та​ют неп​ра​виль​ные кон​ту​ры, что вид​но на рен​т​ге​ног​рам​ме; 2) про​ис​хо​дит фраг​мен​та​ция поз​вон​ков и их ос​те​опо​роз; 3) раз​ви​ва​ет​ся кли​но​вид​ная де​фор​ма​ция; 4) ста​дия вос​ста​нов​ле​ния (осте​опо​роз умень​ша​ет​ся и ис​че​за​ет). Де​фор​ма​ция поз​во​ноч​ни​ка ста​но​вит​ся ус​той​чи​вой, ес​ли ее сво​ев​ре​мен​но не ле​чить. 

    Главный приз​нак за​бо​ле​ва​ния - ки​фо​ти​чес​кая де​фор​ма​ция поз​во​ноч​ни​ка. При ло​ка​ли​за​ции бо​лез​ни в груд​ном от​де​ле зна​чи​тель​но уве​ли​чи​ва​ет​ся груд​ной ки​фоз; ес​ли по​ра​жен по​яс​нич​ный от​дел, сгла​жи​ва​ет​ся по​яс​нич​ный лор​доз. 

    Умеренные бо​ли в спи​не воз​ни​ка​ют при фи​зи​чес​ких наг​руз​ках, от​ме​ча​ет​ся быс​т​рая утом​ля​емость. За​ме​че​но, что за​бо​ле​ва​ют маль​чи​ки, ко​то​рые опе​ре​жа​ют в рос​те сво​их ро​вес​ни​ков. Час​то бо​лезнь воз​ни​ка​ет пос​ле спор​тив​ных пе​рег​ру​зок. 

    Кроме ха​рак​тер​ной де​фор​ма​ции, наб​лю​да​ет​ся нап​ря​же​ние мышц спи​ны. На I и II ста​ди​ях мож​но ис​п​ра​вить име​ющу​юся де​фор​ма​цию, в III и IV ки​фоз зак​реп​ля​ет​ся. В III ста​дии де​фор​ма​ция поз​вон​ков уве​ли​чи​ва​ет​ся, воз​ни​ка​ют гры​жи Шмо​ля и ос​те​опо-роз. В про​цесс вов​ле​ка​ют​ся меж​поз​во​ноч​ные дис​ки, меж​поз​во​ноч​ная щель су​жа​ет​ся. На IV ста​дии при пра​виль​ном ле​че​нии фор​ма поз​вон​ков улуч​ша​ет​ся, умень​ша​ет​ся ос​те​опо​роз, вос​ста​нав​ли​ва​ют​ся меж​поз​во​ноч​ные дис​ки, пол​нос​тью или час​тич​но лик​ви​ди​ру​ют​ся гры​жи Шмо​ля. Ос​те​опо​роз умень​шит​ся и без ле​че​ния, но фор​ма тел поз​вон​ков не вос​ста​но​вит​ся, как и меж​поз​во​ноч​ные дис​ки. Не​ле​че​ная ос​те​охон​д​ро​па​тия апо​фи​зов тел поз​вон​ков при​во​дит к стой​кой де​фор​ма​ции поз​во​ноч​ни​ка. 

    Лечение дли​тель​ное, по​это​му про​во​дить его луч​ше в ста​ци​она​рах са​на​тор​но​го ти​па. Де​ти раз​ме​ща​ют​ся в спе​ци​аль​ных рек​ли​ни​ру​ющих гип​со​вых кро​ват​ках. В зна​чи​тель​ной ме​ре те​ра​пев​ти​чес​кий ус​пех оп​ре​де​ля​ет​ся при​ме​не​ни​ем ле​чеб​ной физ​куль​ту​ры и мас​са​жа. 

    В за​да​чи ле​чеб​ной физ​куль​ту​ры вхо​дит соз​да​ние мы​шеч​но​го кор​се​та для ис​п​рав​ле​ния име​ющей​ся де​фор​ма​ции и фор​ми​ро​ва​ния пра​виль​ной осан​ки, а так​же сти​му​ля​ция вос​ста​но​ви​тель​ных про​цес​сов в тка​нях, пре​дуп​реж​де​ние ат​ро​фии мышц, по​вы​ше​ние им​му​ни​те​та и улуч​ше​ние эмо​ци​ональ​но​го сос​то​яния боль​но​го ре​бен​ка. 

    На I-III ста​ди​ях уп​раж​не​ния вы​пол​ня​ют в по​ло​же​нии ле​жа. Они под​би​ра​ют​ся с уче​том ха​рак​те​ра по​ра​же​ния поз​вон​ков и сте​пе​ни де​фор​ма​ции. Ре​ко​мен​ду​ют​ся об​ще​раз​ви​ва​ющие на все груп​пы мышц, ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния, уп​раж​не​ния на ко​ор​ди​на​цию. При их вы​пол​не​нии не​об​хо​ди​мо сле​дить за сох​ра​не​ни​ем вып​рям​лен​но​го по​ло​же​ния груд​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка. 

    Специальные уп​раж​не​ния нап​рав​ле​ны в ос​нов​ном на ук​реп​ле​ние мышц-раз​ги​ба​те​лей спи​ны. Они к то​му же улуч​ша​ют окис​ли​тель​но-вос​ста​но​ви​тель​ные про​цес​сы в поз​во​ноч​ни​ке и спо​соб​с​т​ву​ют ско​рей​ше​му выз​до​ров​ле​нию. Их вы​пол​ня​ют в ис​ход​ном по​ло​же​нии ле​жа на жи​во​те с пос​те​пен​ным уве​ли​че​ни​ем наг​руз​ки. Ле​жа на спи​не, ук​реп​ля​ют мыш​цы брюш​но​го прес​са. Нель​зя вклю​чать уп​раж​не​ния, спо​соб​с​т​ву​ющие уве​ли​че​нию груд​но​го ки​фо​за. 

    В этот пе​ри​од по​ка​зан из​би​ра​тель​ный мас​саж спи​ны. 

    Для под​го​тов​ки боль​ных к вста​ва​нию в кон​це III пе​ри​ода вво​дят​ся уп​раж​не​ния в ис​ход​ном по​ло​же​нии стоя на чет​ве​рень​ках. 

    В IV пе​ри​оде ле​чеб​ной гим​нас​ти​кой мож​но за​ни​мать​ся в са​на​то​рии или по​лик​ли​ни​ке. В ком​п​лекс нель​зя вклю​чать уп​раж​не​ния, свя​зан​ные со сги​ба​ни​ем поз​во​ноч​ни​ка в саг​ги​таль​ной плос​кос​ти кпе​ре​ди, что​бы не до​пус​тить до​пол​ни​тель​ной де​фор​ма​ции тел и дис​ков поз​вон​ков. Пос​ле то​го как боль​но​му раз​ре​шат вста​вать, осо​бен​но ес​ли он дол​жен бу​дет но​сить кор​сет, за​ня​тия ле​чеб​ной физ​куль​ту​рой про​во​дят​ся еще ин​тен​сив​нее, не ме​нее 1,5 - 2 ча​сов в день. Си​деть бу​дет поз​во​ле​но не рань​ше чем че​рез 9 - 12 ме​ся​цев пос​ле вы​пис​ки из боль​ни​цы. 

    На дан​ном эта​пе физ​куль​ту​ра дол​ж​на ре​шить сле​ду​ющие за​да​чи: зак​ре​пить дос​тиг​ну​тую кор​рек​цию, нор​ма​ли​зо​вать фун​к​ции опо​ры и дви​же​ния поз​во​ноч​ни​ка, вос​ста​но​вить и нор​ма​ли​зо​вать дви​га​тель​ные на​вы​ки, со​от​вет​с​т​ву​ющие воз​рас​ту ре​бен​ка, сфор​ми​ро​вать и зак​ре​пить на​вык пра​виль​ной осан​ки, а так​же по​вы​сить им​мун​ные си​лы ор​га​низ​ма, фи​зи​чес​кую ра​бо​тос​по​соб​ность и под​го​то​вить ре​бен​ка к нор​маль​ной жиз​ни. 

    Большое зна​че​ние име​ют об​ще​раз​ви​ва​ющие уп​раж​не​ния, ко​то​рые вы​пол​ня​ют​ся из раз​ных ис​ход​ных по​ло​же​ний, при этом мо​гут ис​поль​зо​вать​ся до​пол​ни​тель​ные прис​по​соб​ле​ния, сна​ря​ды. По​лез​но вклю​чать в ком​п​лекс ЛФК прик​лад​ные уп​раж​не​ния. Ряд уп​раж​не​ний дол​жен спо​соб​с​т​во​вать вос​ста​нов​ле​нию и тре​ни​ров​ке бо​ко​вой под​виж​нос​ти поз​во​ноч​ни​ка, под​виж​нос​ти на​зад. Нак​ло​ны впе​ред при​ме​ня​ют​ся ред​ко и толь​ко за счет тех от​де​лов поз​во​ноч​ни​ка, ко​то​рые не по​ра​же​ны бо​лез​нью. 

    Массажу при ос​те​охон​д​ро​па​тии апо​фи​зов тел поз​вон​ков под​вер​га​ет​ся груд​ная клет​ка на на​чаль​ных пе​ри​одах ле​че​ния, а на III и IV пе​ри​одах - спи​на. 

    Остеохондропатия те​ла од​но​го поз​вон​ка (бо​лезнь Каль​ве) 

    В от​ли​чие от за​бо​ле​ва​ния, опи​сан​но​го вы​ше, в дан​ном слу​чае по​ра​жа​ет​ся толь​ко один поз​во​нок, но зах​ва​ты​ва​ет​ся все его те​ло и час​то воз​ни​ка​ет нек​роз. Пос​ле нек​ро​за нас​ту​па​ет ком​п​рес​си​он​ный пе​ре​лом, за ко​то​рым сле​ду​ет вос​ста​нов​ле​ние. Ста​дия фраг​мен​та​ции при дан​ном за​бо​ле​ва​нии от​сут​с​т​ву​ет. 

    Болезнь про​яв​ля​ет​ся бо​ля​ми в спи​не или бо​ля​ми опо​ясы​ва​юще​го ха​рак​те​ра, ко​то​рые иног​да от​да​ют в пе​ред​нюю брюш​ную стен​ку. При паль​па​ции ос​тис​тых от​рос​т​ков в мес​те по​ра​же​ния ощу​ща​ет​ся боль. Об​на​ру​жи​ва​ет​ся нап​ря​жен​ность мышц спи​ны и сгла​жен​ность бо​роз​д​ки, ко​то​рая про​хо​дит по ос​тис​тым от​рос​т​кам. Один или два ос​тис​тых от​рос​т​ка мо​гут выс​ту​пать. Меж​поз​во​ноч​ные дис​ки не де​фор​ми​ро​ва​ны. 

    Лечение бо​лез​ни Каль​ве вклю​ча​ет в се​бя ис​поль​зо​ва​ние гип​со​вой кро​ват​ки, рек​ли​на​цию ки​фо​за, фи​зи​оте​ра​пию, ле​чеб​ную гим​нас​ти​ку и мас​саж. 

    Лечебную физ​куль​ту​ру наз​на​ча​ют с пер​вых эта​пов ле​че​ния. Она по​мо​га​ет соз​дать мы​шеч​ный кор​сет, улуч​шить тро​фи​ку тка​ней и спо​соб​с​т​ву​ет ре​ге​не​ра​ции по​ра​жен​но​го поз​вон​ка. ЛФК не​об​хо​ди​ма, что​бы пре​дуп​ре​дить или умень​шить воз​ник​шую де​фор​ма​цию поз​вон​ка, улуч​шить об​щее сос​то​яние ор​га​низ​ма и сос​то​яние его от​дель​ных ор​га​нов и сис​тем. 

    В ме​то​ди​ке ЛФК раз​ли​ча​ют 4 пе​ри​ода: в I и II пол​нос​тью ис​к​лю​ча​ет​ся осе​вая наг​руз​ка на поз​во​ноч​ник, в III осу​щес​т​в​ля​ет​ся плав​ный пе​ре​ход к осе​вой наг​руз​ке, в IV пе​ри​оде раз​ре​ша​ет​ся пол​ная осе​вая наг​руз​ка на поз​во​ноч​ник. 

    Использование ис​ход​ных по​ло​же​ний ле​жа на спи​не, на жи​во​те, стоя на чет​ве​рень​ках, стоя и си​дя за​ви​сят от мес​та по​ра​же​ния, пе​ри​ода па​то​ло​ги​чес​ко​го про​цес​са и наз​на​ча​ют​ся вра​чом. 

    Массаж пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти груд​ной клет​ки в пер​вые пе​ри​оды спо​соб​с​т​ву​ет улуч​ше​нию об​ще​го сос​то​яния ор​га​низ​ма, сти​му​ли​ру​ет об​мен​ные про​цес​сы. На​чи​ная с III пе​ри​ода про​во​дят мас​саж спи​ны. 

Массаж при ушибах 
    Массаж спо​соб​с​т​ву​ет уси​ле​нию кро​во- и лим​фо​об​ра​ще​ния, ак​ти​ви​зи​ру​ет об​мен​ные про​цес​сы в зо​не пов​реж​де​ния, умень​ша​ет ощу​ще​ние бо​лез​нен​нос​ти, ус​ко​ря​ет рас​са​сы​ва​ние ге​ма​том, по​мо​га​ет вос​ста​но​вить под​виж​ность пов​реж​ден​но​го сус​та​ва или дру​гой час​ти те​ла. 

    В пер​вые 2 - 3 дня при про​ве​де​нии мас​са​жа при​ме​ня​ют от​са​сы​ва​ющую ме​то​ди​ку, ко​то​рая зак​лю​ча​ет​ся в том, что все при​емы про​во​дят​ся вы​ше мес​та уши​ба, что​бы уси​лить от​ток кро​ви от не​го. Сна​ча​ла про​из​во​дят пог​ла​жи​ва​ние по то​ку лим​фы, за​тем рас​ти​ра​ние, неж​ное раз​ми​на​ние, ла​биль​ную неп​ре​ры​вис​тую виб​ра​цию. 

    С 4 - 5-го се​ан​са по​ка​зан мас​саж не​пос​ред​с​т​вен​но мес​та пов​реж​де​ния. При​емы и их до​зи​ров​ка под​би​ра​ют​ся ин​ди​ви​ду​аль​но в за​ви​си​мос​ти от сос​то​яния мес​та уши​ба и ре​ак​ции боль​но​го на мас​саж. Обыч​но при​ме​ня​ют плос​кос​т​ное кру​го​вое и об​х​ва​ты​ва​ющее пог​ла​жи​ва​ние по хо​ду лим​фы, рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, лег​кое раз​ми​на​ние, неп​ре​ры​вис​тую ла​биль​ную виб​ра​цию. Удар​ные при​емы в мес​те уши​ба, ра​зу​ме​ет​ся, при​ме​нять не сле​ду​ет. 

    Продолжительность од​но​го се​ан​са - 15-20 ми​нут. Курс ле​че​ния - 5 - 10 про​це​дур. Ре​ко​мен​ду​ет​ся про​во​дить их ежед​нев​но. При нез​на​чи​тель​ных пов​реж​де​ни​ях мас​саж в мес​те уши​ба мож​но про​во​дить сра​зу. В бо​лее тя​же​лых слу​ча​ях уп​раж​не​ния по​ка​за​ны с 3 - 4-го се​ан​са. 

    Массаж при ми​ози​тах 

    Главный сим​п​том ос​т​ро​го ми​ози​та - бо​ли при дви​же​ни​ях в мыш​цах, ко​то​рые под​вер​га​лись на​иболь​шей пе​рег​руз​ке, осо​бен​но не​ха​рак​тер​ной для дан​ной груп​пы мышц. Мыш​цы ста​но​вят​ся плот​ны​ми. Дви​же​ния час​то ог​ра​ни​чен​ны. 

    При ми​ал​ги​ях мыш​цы отеч​но на​бу​ха​ют. Воз​ни​ка​ет боль ло​мя​ще​го, стре​ля​юще​го ха​рак​те​ра. В мы​шеч​ной тка​ни об​ра​зу​ют​ся ва​ли​ко​об​раз​ные утол​ще​ния. Мыш​цы ста​но​вят​ся нап​ря​жен​ны​ми. Хро​ни​чес​кие фор​мы ми​ал​гии ос​лож​ня​ют​ся яв​ле​ни​ями фиб​ро​ми​ози​та и ми​оге​ле​зы (в них об​ра​зу​ют​ся уз​ло​ва​тые уп​лот​не​ния, ста​но​вит​ся не​воз​мож​но рас​сла​бить мыш​цы). 

    Процедура спо​соб​с​т​ву​ет улуч​ше​нию кро​во​об​ра​ще​ния, рас​са​сы​ва​нию оте​ка, обез​бо​ли​ва​нию, уси​ли​ва​ет тка​не​вый об​мен, ус​ко​ря​ет вос​ста​нов​ле​ние фун​к​ции мыш​цы. Мас​саж про​во​дит​ся на мак​си​маль​но рас​слаб​лен​ных мыш​цах. Сна​ча​ла мас​си​ру​ют об​ласть вы​ше бо​лез​нен​но​го мес​та. Ис​поль​зу​ют все при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, виб​ра​цию. За​тем вы​пол​ня​ют неж​ный мас​саж пов​реж​ден​но​го учас​т​ка. Хо​ро​шо со​че​тать его с сог​ре​ва​ющи​ми фи​зи​оп​ро​це​ду​ра​ми. 

    По ме​ре выз​до​рав​ли​ва​ния мас​саж бо​лез​нен​но​го учас​т​ка де​ла​ют ин​тен​сив​ней. Ре​ко​мен​ду​ет​ся осо​бое вни​ма​ние уде​лять са​мым бо​лез​нен​ным точ​кам. В за​вер​ше​ние вы​пол​ня​ют плос​кос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние (рис. 13) и рас​ти​ра​ние. 
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    Рис. 13. Плос​кос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние спи​ны Дли​тель​ность мас​са​жа - 10-15 ми​нут. Курс ле​че​ния - 5 - 8 се​ан​сов. Про​во​дят их ежед​нев​но или че​рез день. 

Массаж при ожогах и отморожениях 
    Массажному воз​дей​с​т​вию под​вер​га​ют пов​реж​ден​ную об​ласть пос​ле пол​ной эпи​те​ли​за​ции и в пе​ри​од руб​це​ва​ния. 

    Массаж ак​ти​ви​зи​ру​ет лим​фо- и кро​во​ток, спо​соб​с​т​ву​ет рас​са​сы​ва​нию руб​цов, улуч​ша​ет под​виж​ность, умень​ша​ет боль, сти​му​ли​ру​ет вос​ста​но​ви​тель​ные про​цес​сы в пов​реж​ден​ных тка​нях, по​вы​ша​ет им​му​ни​тет. 

    Начинают мас​саж с пог​ла​жи​ва​ния и рас​ти​ра​ния об​лас​ти вок​руг мес​та пов​реж​де​ния. За​тем прис​ту​па​ют к пог​ла​жи​ва​нию и рас​ти​ра​нию не​пос​ред​с​т​вен​но об​лас​ти пов​реж​де​ния (руб​ца). Ре​ко​мен​ду​ет​ся ис​поль​зо​вать сле​ду​ющие при​емы: пи​ле​ние, щип​це​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, сдви​га​ние и рас​тя​же​ние, на​дав​ли​ва​ние, ла​биль​ная неп​ре​ры​вис​тая виб​ра​ция (рис. 14) . Че​рез не​ко​то​рое вре​мя мож​но ввес​ти пре​ры​вис​тую виб​ра​цию: пун​к​ти​ро​ва​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние паль​ца​ми, а так​же встря​хи​ва​ние всей ко​неч​нос​ти или сот​ря​се​ние все​го те​ла. 
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    14. Ла​биль​ная неп​ре​ры​вис​тая виб​ра​ция Про​дол​жи​тель​ность про​це​ду​ры за​ви​сит от пло​ща​ди пов​реж​де​ния, его мес​то​рас​по​ло​же​ния и сте​пе​ни на​ру​ше​ния фун​к​ций. Курс ле​че​ния - 10-15 про​це​дур. Пос​ле пе​ре​ры​ва в 1 ме​сяц или нес​коль​ко дней по​ка​зан пов​тор​ный курс - 7 - 10 се​ан​сов. Мас​саж вы​пол​ня​ют ежед​нев​но или че​рез день. 

Подготовка ампутационной культи к протезированию 
    Формирование куль​ти тре​бу​ет дли​тель​но​го вре​ме​ни - до 15 ме​ся​цев. Мас​саж и ле​чеб​ная гим​нас​ти​ка по​мо​га​ют ус​ко​рить этот про​цесс. Прис​ту​пать к мас​са​жу мож​но пос​ле сня​тия опе​ра​ци​он​ных швов. Вы​пол​нять мас​саж мож​но при на​ли​чии гра​ну​ли​ру​ющей по​вер​х​нос​ти, ес​ли нет приз​на​ков вос​па​ле​ния. 

    Продолжительность пер​вых се​ан​сов - 5 - 10 ми​нут, за​тем ее пос​те​пен​но уве​ли​чи​ва​ют до 15-20 ми​нут. Вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, неж​ное раз​ми​на​ние, виб​ра​цию. 

    Не раз​ми​на​ют об​ласть вбли​зи опе​ра​ци​он​но​го шва до тех пор, по​ка он не ок​реп​нет (приб​ли​зи​тель​но в те​че​ние не​де​ли). 

    Если пос​ле ам​пу​та​ции об​ра​зо​ва​лись руб​цы, при мас​са​же они под​вер​га​ют​ся сдви​га​нию, рас​ти​ра​нию, щип​це​об​раз​но​му раз​ми​на​нию, на​дав​ли​ва​нию, лег​кой виб​ра​ции. 

    Чтобы куль​тя мог​ла слу​жить опо​рой, ее ко​нец мас​си​ру​ют с по​мощью удар​ных при​емов: пун​к​ти​ро​ва​ния, по​ко​ла​чи​ва​ния, руб​ле​ния, а так​же на​дав​ли​ва​ния. 

    В за​вер​ше​ние про​из​во​дят ак​тив​ные и пас​сив​ные дви​же​ния в сус​та​вах, встря​хи​ва​ние. 

    Курс мас​са​жа - 10-12 се​ан​сов. Про​во​дят про​це​ду​ры ежед​нев​но. 

Массаж при заболеваниях и повреждениях сухожилий 
    Чаще все​го су​хо​жи​лия пов​реж​да​ют​ся по при​чи​не пов​тор​ных мик​рот​равм, ко​то​рые при​во​дят к пос​то​ян​но​му раз​д​ра​же​нию мест прик​реп​ле​ния су​хо​жи​лий к кос​ти и зо​ны сколь​же​ния су​хо​жи​лий. 

    При пов​реж​де​нии су​хо​жи​лий воз​ни​ка​ет ту​пая боль в мес​тах их прик​реп​ле​ния, ко​то​рая обос​т​ря​ет​ся во вре​мя дви​же​ния в сус​та​ве. 

    Паратенонит 

    Паратенонитом на​зы​ва​ет​ся вос​па​ли​тель​ное за​бо​ле​ва​ние око​ло​су​хо​жиль​ной клет​чат​ки. Дли​тель​ная тя​же​лая фи​зи​чес​кая или спор​тив​ная наг​руз​ка иног​да при​во​дит к час​тым над​ры​вам от​дель​ных во​ло​кон и ок​ру​жа​ющей клет​чат​ки су​хо​жи​лия и в ре​зуль​та​те к па​ра​те​но​ни​ту. У боль​но​го воз​ни​ка​ет чув​с​т​во не​лов​кос​ти, боль при не​ко​то​рых дви​же​ни​ях. Па​ра​те​но​нит час​то встре​ча​ет​ся в об​лас​ти пя​точ​но​го су​хо​жи​лия, ты​ла сто​пы, в ниж​ней тре​ти пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти кис​ти или пред​п​лечья. Об​ласть су​хо​жи​лия ста​но​вит​ся при​пух​лой, по хо​ду су​хо​жи​лия об​ра​зу​ет​ся мно​го уз​ло​ва​тых уп​лот​не​ний, бо​лез​нен​ных при паль​па​ции. Ко​жа ста​но​вит​ся по​вы​шен​но-пот​ли​вой. Под​виж​ность ог​ра​ни​чен​на. 

    Нелеченый па​ра​те​но​нит ста​но​вит​ся хро​ни​чес​ким и ха​рак​те​ри​зу​ет​ся но​ющи​ми бо​ля​ми, на​ли​чи​ем муф​то​об​раз​ных бо​лез​нен​ных утол​ще​ний. 

    Массаж при па​ра​те​но​ни​те Уси​ли​вает кро​во- и лим​фо​об​ра​ще​ние, сни​ма​ет сим​п​то​мы вос​па​ле​ния, ус​т​ра​ня​ет при​пух​лость, обез​бо​ли​ва​ет, спо​соб​с​т​ву​ет вос​ста​нов​ле​нию под​виж​нос​ти. Пред​ва​ри​тель​но вы​пол​ня​ют мас​саж вы​ше​ле​жа​щей об​лас​ти с ис​поль​зо​ва​ни​ем всех при​емов: пог​ла​жи​ва​ния, рас​ти​ра​ния, раз​ми​на​ния, неп​ре​ры​вис​той виб​ра​ции. За​тем мас​си​ру​ют сус​тав​ную сум​ку по хо​ду лим​фы, при​ме​няя кру​го​вые пог​ла​жи​ва​ния, рас​ти​ра​ния паль​ца​ми, раз​ми​на​ния. 
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    Рис. 15. На​дав​ли​ва​ние 

    В бо​лез​нен​ной об​лас​ти вы​пол​ня​ют щип​це​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, на​дав​ли​ва​ние (рис. 15) , сдви​га​ние, рас​тя​же​ние, неп​ре​ры​вис​тую виб​ра​цию, ко​то​рые че​ре​ду​ют с об​х​ва​ты​ва​ющим пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    В за​вер​ше​ние вы​пол​ня​ют пас​сив​ные дви​же​ния в сус​та​ве. 

    Длительность про​це​ду​ры - 10-15 ми​нут. Курс ле​че​ния - 12-15 се​ан​сов. 

    Тендовагинит Это за​бо​ле​ва​ние су​хо​жиль​ных вла​га​лищ, к ко​то​ро​му так​же при​во​дят фи​зи​чес​кие пе​рег​руз​ки. На обо​лоч​ках, выс​ти​ла​ющих внут​рен​нюю по​вер​х​ность су​хо​жиль​ных вла​га​лищ, по​яв​ля​ют​ся то​чеч​ные кро​во​из​ли​яния, воз​ни​ка​ют отеч​ность и асеп​ти​чес​кое вос​па​ле​ние. На​ибо​лее час​то за​бо​ле​ва​ние ло​ка​ли​зу​ет​ся на раз​ги​ба​те​лях сто​пы и сги​ба​те​лях кис​ти. 

    Массаж при тен​до​ва​ги​ни​те 
    При ос​т​ром тен​до​ва​ги​ни​те мас​саж про​ти​во​по​ка​зан. Хро​ни​чес​кие фор​мы за​бо​ле​ва​ния до​пус​ка​ют ис​поль​зо​ва​ние мас​са​жа. 

    Массаж обез​бо​ли​ва​ет, улуч​ша​ет кро​ве- и лим​фо​ток, ус​ко​ря​ет вос​ста​нов​ле​ние под​виж​нос​ти в сус​та​ве. 

    Сначала вы​пол​ня​ют мас​саж вы​ше​ле​жа​ще​го учас​т​ка (го​ле​ни, нап​ри​мер, ес​ли па​то​ло​ги​чес​кий про​цесс про​ис​хо​дит в сто​пе), при этом все при​емы (пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние и виб​ра​ция) осу​щес​т​в​ля​ют​ся по хо​ду то​ка лим​фы. Мас​саж​ные дви​же​ния но​сят пре​иму​щес​т​вен​но об​х​ва​ты​ва​ющий ха​рак​тер. За​тем пе​ре​хо​дят к мас​са​жу мест прик​реп​ле​ния су​хо​жи​лий. Ис​поль​зу​ют сле​ду​ющие при​емы: щип​це​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, на​дав​ли​ва​ние. В зак​лю​че​ние вы​пол​ня​ют об​х​ва​ты​ва​ющие пог​ла​жи​ва​ния по нап​рав​ле​нию к бли​жай​ше​му лим​фо​уз​лу. 

    Длительность про​це​ду​ры - 5 - 10 ми​нут. Курс ле​че​ния - 7 - 10 се​ан​сов. Про​во​дят мас​саж 2 - 3 ра​за в день. 

    Тендинит Это за​бо​ле​ва​ние су​хо​жи​лия, ко​то​ро​му пред​шес​т​ву​ют дли​тель​ные и ин​тен​сив​ные фи​зи​чес​кие наг​руз​ки. При за​бо​ле​ва​нии тка​ни су​хо​жи​лия де​ге​не​ри​ру​ют, са​мо су​хо​жи​лие ис​тон​ча​ет​ся. Воз​ни​ка​ют бо​ли. 

    Массаж при тен​ди​ни​те 
    Массаж обез​бо​ли​ва​ет, улуч​ша​ет лим​фо- и кро​во​ток, пи​та​ние тка​ней, ус​ко​ря​ет вос​ста​нов​ле​ние ут​ра​чен​ных фун​к​ций. Вна​ча​ле мас​си​ру​ют​ся прок​си​маль​ные от​де​лы ко​неч​нос​тей. При​ме​ня​ют плос​кос​т​ное и об​х​ва​ты​ва​ющее пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, в том чис​ле про​доль​ное, неп​ре​ры​вис​тую виб​ра​цию и сот​ря​се​ние. На су​хо​жи​лии вы​пол​ня​ют щип​це​об​раз​ные при​емы по нап​рав​ле​нию то​ка лим​фы. 

    Длительность се​ан​са - 10 ми​нут. Курс ле​че​ния - 7 - 10 се​ан​сов ежед​нев​но. 

Массаж при заболеваниях и повреждениях надкостницы 
    Периартрит 

    При пе​ри​ар​т​ри​те по​ра​жа​ют​ся мес​та прик​реп​ле​ния су​хо​жи​лий к кос​ти вбли​зи сус​та​ва. За​бо​ле​ва​ние воз​ни​ка​ет в ко​рот​ких и ши​ро​ких су​хо​жи​ли​ях, ко​то​рые ис​пы​ты​ва​ют на​иболь​шую наг​руз​ку и под​вер​га​ют​ся су​щес​т​вен​но​му на​тя​же​нию. При пе​ри​ар​т​ри​те про​ис​хо​дят де​ге​не​ра​тив​но-дис​т​ро​фи​чес​кие про​цес​сы с эле​мен​та​ми вос​па​ле​ния. 

    Причины воз​ник​но​ве​ния пе​ри​ар​т​ри​та: час​тые мик​рот​рав​мы, пе​ре​ох​лаж​де​ние, вне​зап​ное пе​ре​нап​ря​же​ние. 

    Заболевания обыч​но бы​ва​ют од​нос​то​рон​ни​ми. Бо​лез​нен​ность ощу​ща​ет​ся ночью. Обос​т​ря​ет боль ле​жа​ние на по​ра​жен​ной сто​ро​не. Боль ло​ка​ли​зу​ет​ся в мес​тах прик​реп​ле​ния су​хо​жи​лий. 

    Наиболее рас​п​рос​т​ра​не​ны пле​че​ло​па​точ​ный пе​ри-ар​т​рит, пе​ри​ар​т​рит лок​те​во​го, лу​че​за​пяс​т​но​го, ко​лен​но​го сус​та​вов. 

    Массаж при пе​ри​ар​т​ри​те 

    Массаж обез​бо​ли​ва​ет, сни​ма​ет вос​па​ле​ние, пи​та​ет тка​ни, улуч​ша​ет лим​фо- и кро​во​ток, ус​ко​ря​ет вос​ста​нов​ле​ние под​виж​нос​ти в по​ра​жен​ном сус​та​ве. 

    Выполняют мас​саж об​лас​ти, рас​по​ло​жен​ной вы​ше по​ра​жен​но​го сус​та​ва. Дви​же​ния (пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, неж​ное раз​ми​на​ние (рис. 16) , неп​ре​ры​вис​тая виб​ра​ция) нап​рав​ле​ны по хо​ду то​ка лим​фы. Да​лее мас​си​ру​ют боль​ное мес​то с ис​поль​зо​ва​ни​ем при​емов рас​ти​ра​ния, плос​кос​т​но​го пог​ла​жи​ва​ния, при этом осо​бое вни​ма​ние уде​ля​ет​ся мес​там прик​реп​ле​ния су​хо​жи​лий, су​хо​жиль​ным вла​га​ли​щам, сус​тав​ным сум​кам. 
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    Рис. 16. Про​доль​ное раз​ми​на​ние 

    Например, мас​саж при пе​ри​ар​т​ри​те ко​лен​но​го сус​та​ва на​чи​на​ют с бед​ра, та​зо​бед​рен​но​го сус​та​ва, яго​дич​ных мышц. Пос​ле это​го вы​пол​ня​ют мас​саж мышц го​ле​ни и толь​ко за​тем мас​си​ру​ют сам ко​лен​ный сус​тав. Мас​саж за​вер​ша​ют пас​сив​ны​ми дви​же​ни​ями в по​ра​жен​ном сус​та​ве. 

    Длительность про​це​ду​ры - 10-15 ми​нут. Курс ле​че​ния - 10-12 се​ан​сов. Про​во​дят 1 - 3 про​це​ду​ры в день. 

    Периостит 

    Периоститом на​зы​ва​ет​ся асеп​ти​чес​кое вос​па​ле​ние над​кос​т​ни​цы с час​тич​ным вов​ле​че​ни​ем в про​цесс кос​ти в мес​тах прик​реп​ле​ния к ней мышц, су​хо​жи​лий, свя​зок. За​бо​ле​ва​ние вы​зы​ва​ет​ся над​ры​вом от​дель​ных кол​ла​ге​но​вых во​ло​кон и мик​ро​из​ли​яни​ями в над​кос​т​ни​цу. 

    Наиболее под​вер​же​на за​бо​ле​ва​нию об​ласть кос​тей го​ле​ни. Те​че​ние бо​лез​ни мо​жет быть по​дос​т​рым или хро​ни​чес​ким. На пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти го​ле​ни воз​ни​ка​ют крат​ков​ре​мен​ные но​ющие, пуль​си​ру​ющие бо​ли. Рез​кая боль ощу​ща​ет​ся при паль​па​ции. 

    Массаж при пе​ри​ос​ти​те 

    Массаж обез​бо​ли​ва​ет, спо​соб​с​т​ву​ет умень​ше​нию вос​па​ле​ния. 

    Выполняют мас​саж бед​ра и го​ле​ни, ис​поль​зуя сле​ду​ющие при​емы: все ви​ды пог​ла​жи​ва​ния, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние (на​дав​ли​ва​ние, сдви​га​ние и рас​тя​же​ние, щип​це​об​раз​ное раз​ми​на​ние). На мес​те по​ра​же​ния при​ме​ня​ют при​емы пе​ри​ос​таль​но​го мас​са​жа. Воз​дей​с​т​ву​ют так​же на са​мые бо​лез​нен​ные точ​ки. При мас​са​же обя​за​тель​но учи​ты​ва​ет​ся ре​ак​ция боль​но​го. 

    Длительность про​це​ду​ры - 5 - 10 ми​нут. Курс ле​че​ния - 10-12 се​ан​сов. До​пус​ка​ет​ся про​во​дить до 3 се​ан​сов в день. В том слу​чае, ес​ли боль​ной вы​пол​ня​ет са​мо​мас​саж, мож​но ис​поль​зо​вать рас​са​сы​ва​ющие ма​зи: ве​но​ру​тон, вас​ку​ля​рин, бу​та​ди​он. 

Массаж при эпикондилитах 
    Причиной воз​ник​но​ве​ния эпи​кон​ди​ли​тов яв​ля​ет​ся рас​строй​с​т​во кро​во​об​ра​ще​ния в пле​че​вом или лок​те​вом сус​та​ве. Эпи​кон​ди​лит лок​те​во​го сус​та​ва на​зы​ва​ет​ся еще «ло​коть тен​ни​сис​та». При за​бо​ле​ва​нии про​ис​хо​дят над​ры​вы в над​мы​щел​ке и пе​ре​нап​ря​же​ние мышц с не​дос​та​точ​нос​тью их кро​вос​наб​же​ния. Эпи-кон​ди​лит про​яв​ля​ет​ся бо​ля​ми в об​лас​ти над​мы​щел​ка, ог​ра​ни​че​ни​ем под​виж​нос​ти в сус​та​ве, сла​бос​тью и утом​ля​емос​тью. 

    Массаж обез​бо​ли​ва​ет, спо​соб​с​т​ву​ет умень​ше​нию вос​па​ли​тель​ных яв​ле​ний, ус​ко​ря​ет вос​ста​нов​ле​ние под​виж​нос​ти в сус​та​ве. 

    Непосредственно сус​тав при дан​ном за​бо​ле​ва​нии мас​си​ро​вать нель​зя. 
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    Рис. 17. Граб​ле​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние 

    Сначала вы​пол​ня​ют ус​по​ка​ива​ющий мас​саж в во​рот​ни​ко​вой зо​не, на уров​не сег​мен​тов D2 - С4. Воз​мож​но ис​поль​зо​ва​ние при​емов сег​мен​тар​но​го мас​са​жа: свер​ле​ния, пи​ле​ния, воз​дей​с​т​вия на тка​ни меж​ду ос​тис​ты​ми от​рос​т​ка​ми поз​вон​ков. Да​лее мас​си​ру​ют тра​пе​ци​евид​ные мыш​цы и ши​ро​чай​шие мыш​цы спи​ны. При​ме​ня​ют граб​ле​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние (рис. 17) , рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, виб​ра​цию. За​тем неж​но, с уче​том ре​ак​ции боль​но​го, мас​си​ру​ют бо​ко​вую по​вер​х​ность шеи, над​п​лечья и сус​та​ва. От​дель​но мас​си​ру​ют​ся дель​то​вид​ная и груд​ная мыш​цы. Мас​саж дол​жен быть рас​слаб​ля​ющим, ес​ли эти мыш​цы нап​ря​же​ны. В та​ком слу​чае ис​поль​зу​ют пог​ла​жи​ва​ние и ла​биль​ную неп​ре​ры​вис​тую виб​ра​цию. В за​вер​ше​ние вы​пол​ня​ют нес​коль​ко ак​тив​ных дви​же​ний и встря​хи​ва​ние. 

    Длительность про​це​ду​ры - 10-15 ми​нут. Курс ле​че​ния - 7 - 10 се​ан​сов. Ре​ко​мен​ду​ет​ся про​во​дить мас​саж че​рез день. 

Массаж при заболеваниях и повреждениях позвоночника 
    При не​ко​то​рых за​бо​ле​ва​ни​ях и пов​реж​де​ни​ях поз​во​ноч​ни​ка (сдав​ле​ние нер​в​ных ко​реш​ков в ре​зуль​та​те су​же​ния меж​поз​во​ноч​ных от​вер​с​тий, вы​пя​чи​ва​ния, вы​па​де​ния меж​поз​во​ноч​ных дис​ков, на​ру​ше​ния сус​тав​но-су​моч​но​го ап​па​ра​та поз​вон​ков, нев​рал​гии, нев​ри​ты, пе​ри​ар​т​ри​ты, эпи​кон​ди​ли​ты, спон​ди​ли​ты, по​яс​нич​но-крес​т​цо​вые бо​ли, иши​ал​гия, прос​т​рел и пр.) наз​на​ча​ют сег​мен​тар​ный мас​саж. 

    Противопоказанием яв​ля​ют​ся доб​ро​ка​чес​т​вен​ные и зло​ка​чес​т​вен​ные но​во​об​ра​зо​ва​ния, ос​те​оми​ели​ты, де​фор​ма​ции поз​во​ноч​ни​ка, при ко​то​рых мас​саж пе​ре​но​сит​ся бо​лез​нен​но. 

    Положение па​ци​ен​та - ле​жа на жи​во​те. Мас​си​ру​ют об​ласть спи​ны, таз и за​ты​лок. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний сни​зу вверх. Сна​ча​ла вы​пол​ня​ют плос​кос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние вдоль поз​во​ноч​ни​ка, за​тем по​оче​ред​но про​из​во​дят по​яс​ные пог​ла​жи​ва​ния от по​яс​нич​но​го от​де​ла до шей​но​го. Пос​ле это​го прис​ту​па​ют к сег​мен​тар​но​му мас​са​жу, ис​поль​зуя сле​ду​ющие при​емы: свер​ле​ние, воз​дей​с​т​вие меж​ду ос​тис​ты​ми от​рос​т​ка​ми поз​вон​ков, пи​ле​ние в па​ра​вер​теб​раль​ной об​лас​ти, об​ра​бот​ка око​ло​ло​па​точ​ных об​лас​тей, ре​бер​ных дуг и под​в​з​дош​ных греб​ней. 

    Положение па​ци​ен​та - ле​жа на спи​не. Мас​си​ру​ют пе​ред​нюю часть груд​ной клет​ки. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны по хо​ду то​ка лим​фы. Мас​си​ру​ют меж​ре​берья. В зак​лю​че​ние про​из​во​дят сот​ря​се​ние. 

    При мас​са​же мо​гут по​явить​ся неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния в об​лас​ти сер​д​ца. Что​бы ус​т​ра​нить их, сле​ду​ет по​мас​си​ро​вать ле​вый край груд​ной клет​ки. По​яв​ля​ющи​еся иног​да при мас​са​же неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния в об​лас​ти же​луд​ка ус​т​ра​ня​ют​ся мас​си​ро​ва​ни​ем ниж​не​го края груд​ной клет​ки сле​ва по нап​рав​ле​нию от ме​че​вид​но​го от​рос​т​ка к ле​во​му под​в​з​дош​но​му греб​ню. 

    Проводят 6 - 8 се​ан​сов че​рез день. Мож​но со​че​тать сег​мен​тар​ный мас​саж с дру​ги​ми ви​да​ми. 

    Специальные при​емы сег​мен​тар​но​го мас​са​жа ти​па пе​ре​ме​ще​ния мож​но вклю​чать с 4 - 5-го се​ан​са, ори​ен​ти​ру​ясь на сос​то​яние и вос​п​ри​им​чи​вость боль​но​го. 

    Перед на​ча​лом се​ан​са сле​ду​ет про​ве​рить, не ис​чез​ли ли реф​лек​тор​ные из​ме​не​ния в сег​мен​тах. Ес​ли реф​лек​тор​ных из​ме​не​ний не ос​та​лось, то не на​до про​во​дить боль​ше 5 про​це​дур. 

    Продолжительность мас​са​жа - 20-25 ми​нут. 

Заболевания и повреждения суставов 
    Сегментарный мас​саж ре​ко​мен​ду​ет​ся при пов​реж​де​ни​ях сус​тав​но-свя​зоч​но​го ап​па​ра​та, вы​ви​хах, уши​бах сус​та​вов, пов​реж​де​ни​ях ме​нис​ков, бо​лез​ни Гоф​фа, ар​т​ро​зах, ар​т​ри​тах, трав​ма​ти​чес​ких бур​си​тах и др. Та​кой же мас​саж мож​но про​во​дить при плос​кос​то​пии. 

    Противопоказанием яв​ля​ют​ся тя​же​лые фор​мы пов​реж​де​ния кос​тей и сус​та​вов, ко​то​рые соп​ро​вож​да​ют​ся об​шир​ны​ми ге​ма​то​ма​ми, отеч​нос​тью, по​вы​ше​ни​ем тем​пе​ра​ту​ры, а так​же хро​ни​чес​кие фор​мы ос​те​оми​ели​та, ин​фек​ци​он​ные нес​пе​ци​фи​чес​кие за​бо​ле​ва​ния сус​та​вов в ос​т​рой ста​дии, ту​бер​ку​лез кос​тей и сус​та​вов, вос​па​ли​тель​ные про​цес​сы в мяг​ких тка​нях, но​во​об​ра​зо​ва​ния кос​тей, сус​та​вов, об​щие ин​фек​ции. 

    Артроз 

    Артроз - это хро​ни​чес​кое за​бо​ле​ва​ние сус​та​вов. Вслед​с​т​вие дис​т​ро​фии сус​тав​но​го хря​ща про​ис​хо​дит сгла​жи​ва​ние кон​ту​ров сус​та​вов, не​боль​шая ат​ро​фия бли​жай​ших мышц, умень​ше​ние под​виж​нос​ти в сус​та​ве. Уп​лот​не​ния об​на​ру​жи​ва​ют​ся в око​ло​сус​тав​ных тка​нях. При дви​же​нии сус​та​вы хрус​тят. Бо​лез​нен​ные точ​ки мож​но най​ти в об​лас​ти жи​во​та и про​ек​ции сер​д​ца. 

    Артрозы обыч​но раз​ви​ва​ют​ся в круп​ных сус​та​вах: ко​лен​ном, та​зо​бед​рен​ном, го​ле​нос​топ​ном; бо​лее ред​ко они воз​ни​ка​ют в мел​ких сус​та​вах, нап​ри​мер в сус​та​вах поз​во​ноч​ни​ка. Ар​т​ро​зом сус​та​вов поз​во​ноч​ни​ка стра​да​ют тан​цо​ры, спор​т​с​ме​ны, ма​ши​нис​т​ки, во​ди​те​ли даль​них рей​сов. 

    Массаж обез​бо​ли​ва​ет, пре​дуп​реж​да​ет прог​рес​си​ро​ва​ние про​цес​са де​ге​не​ра​ции, спо​соб​с​т​ву​ет об​ще​му оз​до​ров​ле​нию, улуч​ша​ет под​виж​ность в сус​та​ве. 

    При де​фор​ми​ру​ющем ар​т​ро​зе ко​лен​но​го сус​та​ва сна​ча​ла мас​си​ру​ют бед​ро боль​ной но​ги по нап​рав​ле​нию сни​зу вверх с ис​поль​зо​ва​ни​ем при​емов пог​ла​жи​ва​ния, рас​ти​ра​ния, раз​ми​на​ния и виб​ра​ции. За​тем вы​пол​ня​ют мас​саж мышц го​ле​ни. Пос​ле это​го прис​ту​па​ют к воз​дей​с​т​вию на ко​лен​ный сус​тав. Вы​пол​ня​ют кру​го​вые, плос​кос​т​ные, щип​це​об​раз​ные пог​ла​жи​ва​ния, раз​лич​ные ви​ды рас​ти​ра​ний. В бо​лез​нен​ных мес​тах мас​саж вы​пол​ня​ют неж​но и лег​ко. 

    Продолжительность се​ан​са - 15-20 ми​нут. 
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    Рис. 18. Пас​сив​ные дви​же​ния в лок​те​вом сус​та​ве 

    При ар​т​ро​зе лок​те​во​го сус​та​ва сам сус​тав мас​си​ро​вать нель​зя. Вы​пол​ня​ют мас​саж шей​но​го и груд​но​го от​де​лов поз​во​ноч​ни​ка, об​лас​ти над​п​ле​чий, пле​ча, пред​п​лечья. При​емы: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, виб​ра​ция. В за​вер​ше​ние вы​пол​ня​ют ак​тив​ные и пас​сив​ные дви​же​ния (рис. 18) . 

    Длительность мас​са​жа - 10-15 ми​нут. Курс ле​че​ния - 10-12 про​це​дур. Мас​саж про​во​дят че​рез день. 

    Артрит 

    Артритом на​зы​ва​ет​ся вос​па​ле​ние сус​та​ва. Мо​но​ар​т​рит - это по​ра​же​ние од​но​го сус​та​ва, по​ли​ар​т​рит - нес​коль​ких. За​мет​ные из​ме​не​ния про​ис​хо​дят в сус​та​ве, обо​лоч​ке, кос​тях, кап​су​ле, связ​ках. В ре​зуль​та​те под​виж​ность сус​та​ва зна​чи​тель​но умень​ша​ет​ся, а в тя​же​лых слу​ча​ях от​сут​с​т​ву​ет. 

    Массаж про​во​дит​ся в по​ло​же​нии боль​но​го ле​жа при ар​т​ри​тах ниж​них ко​неч​нос​тей и си​дя в про​чих слу​ча​ях. Сна​ча​ла вы​пол​ня​ют все при​емы клас​си​чес​ко​го мас​са​жа в па​ра​вер​теб​раль​ных зо​нах на уров​не сег​мен​тов D2 - С4 (при ар​т​ри​те сус​та​вов вер​х​них ко​неч​нос​тей) или на уров​не S4-1 - D11 (при ар​т​ри​те сус​та​вов ниж​них ко​неч​нос​тей). Да​лее мас​си​ру​ет​ся об​ласть ни​же по​ра​жен​но​го сус​та​ва и сим​мет​рич​ная ей об​ласть на здо​ро​вой ко​неч​нос​ти. Пос​ле это​го про​из​во​дят мас​саж боль​но​го сус​та​ва, осо​бое вни​ма​ние уде​ля​ют су​хо​жи​ли​ям, око​ло​сус​тав​ным тка​ням, су​хо​жиль​ным вла​га​ли​щам, сус​тав​ным сум​кам. 

    В за​вер​ше​ние про​из​во​дят мак​си​маль​но воз​мож​ные пас​сив​ные и ак​тив​ные дви​же​ния. 

    Продолжительность се​ан​са для вер​х​ней ко​неч​нос​ти - 10-15 ми​нут, для ниж​ней - 20-25 ми​нут. Курс ле​че​ния - 10-12 се​ан​сов. Мас​саж ре​ко​мен​ду​ет​ся про​во​дить че​рез день. 

    Бурсит 

    Бурсит - это за​бо​ле​ва​ние си​но​ви​аль​ных су​мок, рас​по​ло​жен​ных меж​ду выс​ту​па​ми кос​тей и мышц, су​хо​жи​лий, фас​ций, меж​ду ко​жей и дру​ги​ми тка​ня​ми, ко​то​рые под​вер​га​ют​ся тре​нию при дви​же​нии. Хро​ни​чес​кий бур​сит ха​рак​те​ри​зу​ет​ся ог​ра​ни​чен​ной при​пух​лос​тью на пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти и бо​лез​нен​ны​ми ощу​ще​ни​ями при на​дав​ли​ва​нии. 

    Массаж умень​ша​ет боль, дей​с​т​ву​ет про​ти​во​вос​па​ли​тель​но, улуч​ша​ет под​виж​ность сус​та​ва. 

    При бур​си​те лок​те​во​го сус​та​ва мас​си​ру​ют шей​ный и груд​ной от​де​лы поз​во​ноч​ни​ка с при​ме​не​ни​ем всех при​емов клас​си​чес​ко​го мас​са​жа. За​тем вы​пол​ня​ют мас​саж мышц пле​ча. Лок​те​вой сус​тав про​ра​ба​ты​ва​ют бо​лее тща​тель​но с на​руж​ной по​вер​х​нос​ти, вы​пол​ня​ют кру​го​вое пог​ла​жи​ва​ние, пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​вое рас​ти​ра​ние, щип​це​об​раз​ное раз​ми​на​ние, на​дав​ли​ва​ние. За​кан​чи​ва​ют пас​сив​ны​ми дви​же​ни​ями в сус​та​ве. 
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    Рис. 19. Спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние: а - без отя​го​ще​ния, б - с отя​го​ще​ни​ем 

    При ло​ка​ли​за​ции бур​си​та в об​лас​ти ко​лен​но​го сус​та​ва мас​си​ру​ют мыш​цы бед​ра, об​ласть над​ко​лен​ни​ка. Ис​поль​зу​ют​ся сле​ду​ющие при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние (рис. 19) , раз​ми​на​ние, на​дав​ли​ва​ние, сдви​га​ние, рас​тя​же​ние, неп​ре​ры​вис​тую виб​ра​цию. За​тем про​из​во​дят мас​саж мышц го​ле​ни. Пос​ле че​го мас​си​ру​ют ко​лен​ный сус​тав. Вы​пол​ня​ют нес​коль​ко пас​сив​ных и ак​тив​ных дви​же​ний. 

    Время мас​са​жа - 10-15 ми​нут. Курс ле​че​ния - 10-12 се​ан​сов. Мас​саж наз​на​ча​ют че​рез день. 

    Болезнь Гоф​фа 

    Так на​зы​ва​ет​ся ги​пер​п​ла​зия жи​ро​вой тка​ни под на​ко​лен​ни​ком. Для за​бо​ле​ва​ния ха​рак​тер​на не​боль​шая боль при дви​же​нии и на​дав​ли​ва​нии, при​пух​лость по сто​ро​нам связ​ки над​ко​лен​ни​ка. За​бо​ле​ва​нию под​вер​же​ны спор​т​с​ме​ны. С те​че​ни​ем вре​ме​ни про​ис​хо​дит за​ме​на жи​ро​вой тка​ни со​еди​ни​тель​ной. 

    Массаж улуч​ша​ет пи​та​ние мышц, умень​ша​ет боль, ус​ко​ря​ет вос​ста​нов​ле​ние под​виж​нос​ти сус​та​ва, пре​дуп​реж​да​ет прог​рес​си​ро​ва​ние за​бо​ле​ва​ния. 

    Массируют бед​ро и го​лень (все при​емы), за​тем сам сус​тав (пре​иму​щес​т​вен​но пог​ла​жи​ва​ние и рас​ти​ра​ние). За​кан​чи​ва​ют пас​сив​ны​ми дви​же​ни​ями. 

Массаж при переломах верхних конечностей 
    Массаж уси​ли​ва​ет лим​фо- и кро​во​ток, обез​бо​ли​ва​ет, спо​соб​с​т​ву​ет рас​са​сы​ва​нию ге​ма​том, улуч​ша​ет пи​та​ние пов​реж​ден​ных тка​ней, ус​ко​ря​ет об​ра​зо​ва​ние кос​т​ной мо​зо​ли, пре​дуп​реж​да​ет ат​ро​фию мышц и ту​го​под​виж​ность в со​сед​них сус​та​вах, ус​ко​ря​ет вос​ста​нов​ле​ние фун​к​ции пов​реж​ден​ной ко​неч​нос​ти. 

    Массаж про​из​во​дят при на​ли​чие гип​со​вой им​мо​би​ли​за​ции или ске​лет​но​го вы​тя​же​ния. В пер​вом слу​чае па​ци​ент мо​жет на​хо​дить​ся в по​ло​же​нии си​дя или ле​жа на спи​не. 

    На пер​вых се​ан​сах мас​си​ру​ют вер​х​нег​руд​ной от​дел в об​лас​ти D4 - C2 в мес​тах вы​хо​да нер​в​ных окон​ча​ний с ле​вой и пра​вой сто​ро​ны. Воз​мож​но ис​поль​зо​ва​ние виб​ро​мас​са​же​ров, с по​мощью ко​то​рых иног​да воз​дей​с​т​ву​ют и че​рез гип​со​вую по​вяз​ку. Виб​ро​мас​саж про​во​дит​ся по нап​рав​ле​нию от кис​ти к пле​чу (сни​зу вверх). По​лез​но мас​си​ро​вать зо​ну, сим​мет​рич​ную по​ра​жен​ной, при этом мож​но ис​поль​зо​вать все при​емы. 

    Через 7 - 10 дней, ес​ли нет про​ти​во​по​ка​за​ний, мож​но вы​ре​зать ок​но в гип​се и че​рез не​го осу​щес​т​в​лять пун​к​ти​ро​ва​ние, штри​хо​ва​ние. Так​же при​ме​ня​ет​ся виб​ро​мас​са​жер. 

    При ис​поль​зо​ва​нии кле​ево​го или ске​лет​но​го вы​тя​же​ния на 2 - 3-й день пос​ле пе​ре​ло​ма на​чи​на​ют мас​саж не​пов​реж​ден​ной ко​неч​нос​ти. В за​вер​ше​ние вы​пол​ня​ют ак​тив​ные дви​же​ния. Про​дол​жи​тель​ность про​це​ду​ры - 15-20 ми​нут. Про​во​дят мас​саж ежед​нев​но. 
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    Рис. 20. Стро​га​ние 

    Поврежденную ко​неч​ность мас​си​ру​ют вы​ше или ни​же пе​ре​ло​ма в за​ви​си​мос​ти от его ло​ка​ли​за​ции. Воз​дей​с​т​ву​ют на дос​туп​ные час​ти те​ла, ис​поль​зуя сле​ду​ющие мас​саж​ные при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, штри​хо​ва​ние, стро​га​ние (рис. 20) , пре​ры​вис​тая виб​ра​ция. Вре​мя мас​са​жа уве​ли​чи​ва​ют до 25-30 ми​нут. 

    Необходимо сле​дить за сос​то​яни​ем мы​шеч​но​го то​ну​са, из​бе​гая спаз​ма от​дель​ных мышц. Ес​ли мы​шеч​ный то​нус по​вы​сил​ся, не​об​хо​ди​мо вы​пол​нить нес​коль​ко рас​слаб​ля​ющих при​емов и сок​ра​тить про​дол​жи​тель​ность воз​дей​с​т​вия. 

Массаж при переломах нижних конечностей 
    Массаж улуч​ша​ет фун​к​цию ор​га​нов ды​ха​ния и слу​жит про​фи​лак​ти​чес​ким сред​с​т​вом про​тив зас​той​ных яв​ле​ний в лег​ких, по​вы​ша​ет то​нус ки​шеч​ни​ка, улуч​ша​ет лим​фо- и кро​во​ток в брюш​ной по​лос​ти и ор​га​нах ма​ло​го та​за, поз​во​ля​ет сох​ра​нить под​виж​ность в сус​та​вах, улуч​ша​ет пи​та​ние тка​ней ниж​них ко​неч​нос​тей. 

    В пе​ри​од гип​со​вой им​мо​би​ли​за​ции или вы​тя​же​ния про​из​во​дят мас​саж гру​ди с ис​поль​зо​ва​ни​ем всех при​емов. При от​сут​с​т​вии внут​рен​не​го кро​во​те​че​ния вы​пол​ня​ют мас​саж жи​во​та (лег​кое пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, неж​ное раз​ми​на​ние, пун​к​ти​ро​ва​ние). На ниж​них ко​неч​нос​тях вы​пол​ня​ют все при​емы мас​са​жа по от​са​сы​ва​ющей ме​то​ди​ке. Осо​бое вни​ма​ние уде​ля​ют сус​та​вам. Вы​пол​ня​ют воз​мож​ные дви​же​ния в сус​та​вах. 

    Длительность се​ан​са - не бо​лее 15 ми​нут. Мас​саж про​во​дят ежед​нев​но. 

    Массаж пос​ле сня​тия гип​са или прек​ра​ще​ния вы​тя​же​ния в пер​вые дни при​ме​ня​ет​ся ос​то​рож​но и не слиш​ком дол​го, что​бы не выз​вать кро​во​из​ли​яния, уси​ле​ния бо​ли или уве​ли​че​ния отеч​нос​ти тка​ней. 

    Начинают про​це​ду​ру при​ема​ми сег​мен​тар​но-реф​лек​тор​но​го мас​са​жа в по​яс​нич​но-крес​т​цо​вой об​лас​ти. За​тем мас​си​ру​ют здо​ро​вую ко​неч​ность, а за ней (по от​са​сы​ва​ющей ме​то​ди​ке) - по​ра​жен​ную. Пос​лед​нее пред​по​ла​га​ет воз​дей​с​т​вие сна​ча​ла на вы​ше​ле​жа​щий учас​ток, за​тем - на ни​же​ле​жа​щий. Ис​поль​зу​ют пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние и виб​ра​цию. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны по то​ку лим​фы. В мес​те по​ра​же​ния при​ме​ня​ют спи​ра​ле​вид​ное пог​ла​жи​ва​ние и рас​ти​ра​ние. Ори​ен​ти​ру​ясь на ре​ак​цию боль​но​го, мож​но при​ме​нять пре​ры​вис​тую виб​ра​цию. Су​хо​жи​лия мас​си​ру​ют​ся с ис​поль​зо​ва​ни​ем сле​ду​ющих при​емов: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние. На сус​та​вах об​ра​ба​ты​ва​ют​ся точ​ки. Ре​ко​мен​ду​ют​ся пас​сив​ные дви​же​ния. В за​вер​ше​ние про​це​ду​ры про​из​во​дят об​щие об​х​ва​ты​ва​ющие пог​ла​жи​ва​ния, встря​хи​ва​ние, сот​ря​се​ние ко​неч​нос​ти. 

    Продолжительность се​ан​сов пос​те​пен​но уве​ли​чи​ва​ет​ся с 7 - 10 ми​нут до 25-30. Курс ле​че​ния - 15-20 про​це​дур. Не​об​хо​ди​мо со​че​тать мас​саж с за​ня​ти​ями ле​чеб​ной физ​куль​ту​рой. В даль​ней​шем мож​но наз​на​чать гид​ро​мас​саж. 

Массаж при переломах позвоночника 
    Переломы поз​во​ноч​ни​ка - это са​мые тя​же​лые трав​мы. Осо​бен​но опас​ны они в том слу​чае, ког​да соп​ро​вож​да​ют​ся сдав​ле​ни​ем или пов​реж​де​ни​ем спин​но​го моз​га, ко​то​рое мо​жет при​вес​ти к раз​ви​тию па​ре​зов, па​ра​ли​чей, по​те​ре чув​с​т​ви​тель​нос​ти ни​же мес​та пов​реж​де​ния. При по​доб​ных трав​мах иног​да про​ис​хо​дят на​ру​ше​ния ак​тов де​фе​ка​ции и мо​че​ис​пус​ка​ния. У муж​чин очень час​то воз​ни​ка​ет им​по​тен​ция. У боль​ных об​ра​зу​ют​ся труд​но​за​жи​ва​ющие про​леж​ни. 

    При не​боль​шой трав​ме (ушиб, лег​кое сдав​ли​ва​ние) па​то​ло​ги​чес​кие яв​ле​ния быс​т​ро ис​че​за​ют. 

    При пе​ре​ло​мах поз​во​ноч​ни​ка про​из​во​дят мас​саж груд​ной клет​ки, спи​ны, жи​во​та и ко​неч​нос​тей. 

    На груд​ной клет​ке вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние боль​ших груд​ных мышц, не​силь​ные удар​ные при​емы. На спи​не при​ме​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние и рас​ти​ра​ние. Жи​вот и ко​неч​нос​ти мас​си​ру​ют с ис​поль​зо​ва​ни​ем всех при​емов. Ре​ко​мен​ду​ют​ся пас​сив​ные дви​же​ния. При па​ре​зах не​об​хо​ди​мо вы​пол​нять ак​тив​ные уп​раж​не​ния для па​ре​тич​ных мышц. 

    Длительность се​ан​са - 10-20 ми​нут. Курс ле​че​ния - 10-12 се​ан​сов. Мас​саж вы​пол​ня​ют ежед​нев​но или че​рез день в те​че​ние по​дос​т​ро​го пе​ри​ода трав​мы. 

ЛЕЧЕБНАЯ ФИЗКУЛЬТУРА 
    Лечебная физ​куль​ту​ра - один из важ​ней​ших фи​зи​оло​ги​чес​ких ме​то​дов, ко​то​рый яв​ля​ет​ся сос​тав​ной час​тью ком​п​лек​с​но​го ле​че​ния за​бо​ле​ва​ний опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та. В ос​но​ве это​го ме​то​да ле​жат фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния, за​ка​ли​ва​ющие про​це​ду​ры и мас​саж; по этой при​чи​не нель​зя рас​смат​ри​вать в дан​ном слу​чае мас​саж от​дель​но от ЛФК. 

    Лечебная физ​куль​ту​ра наз​на​ча​ет​ся поч​ти при всех за​бо​ле​ва​ни​ях. Про​ти​во​по​ка​за​ний к ее при​ме​не​нию сов​сем нем​но​го. На​иболь​ший эф​фект от за​ня​тий бу​дет тог​да, ког​да ее наз​на​чат вов​ре​мя, в со​от​вет​с​т​вии с пе​ри​одом и осо​бен​нос​тя​ми за​бо​ле​ва​ния, а уп​раж​не​ния бу​дут по​доб​ра​ны в со​от​вет​с​т​вии с фи​зи​чес​ки​ми воз​мож​нос​тя​ми боль​но​го. Осо​бое по​ло​же​ние за​ни​ма​ет за​ка​ли​ва​ние, ко​то​рое по​вы​ша​ет нес​пе​ци​фи​чес​кую соп​ро​тив​ля​емость ор​га​низ​ма че​ло​ве​ка. 

    Лечебная физ​куль​ту​ра глу​бо​ко и всес​то​рон​не дей​с​т​ву​ет на раз​лич​ные фун​к​ции ор​га​низ​ма че​ло​ве​ка, ос​та​ва​ясь ес​тес​т​вен​ным фак​то​ром. 

    Большая роль при про​ве​де​нии за​ня​тий от​во​дит​ся ин​с​т​рук​то​рам ЛФК, ко​то​рые дол​ж​ны быть хо​ро​шо под​го​тов​ле​ны те​оре​ти​чес​ки, иметь пред​с​тав​ле​ние о сущ​нос​ти за​бо​ле​ва​ний, а кро​ме то​го, не​об​хо​ди​мо, что​бы они бы​ли хо​ро​ши​ми пси​хо​ло​га​ми и пе​да​го​га​ми, осо​бен​но ког​да речь идет о де​тях. 

    Лечебная физ​куль​ту​ра в со​че​та​нии с мас​са​жем яв​ля​ет​ся прек​рас​ным сред​с​т​вом вос​ста​нов​ле​ния или вос​пи​та​ния дви​га​тель​но​го на​вы​ка, на​ру​шен​но​го вслед​с​т​вие бо​лез​ни или трав​мы. Со​от​вет​с​т​ву​ющие уп​раж​не​ния в не​об​хо​ди​мой до​зи​ров​ке спо​соб​ны вос​ста​но​вить струк​ту​ру дви​же​ния и мы​шеч​ную си​лу. Фи​зи​чес​кое вос​пи​та​ние в рам​ках ЛФК по​мо​га​ет ор​га​нич​но вос​ста​но​вить или раз​вить прис​по​соб​ля​емость к фи​зи​чес​кой ра​бо​те, ес​ли она на​ру​ше​на в ре​зуль​та​те ка​кой-ли​бо па​то​ло​гии. 

Лечебное действие физических упражнений 
    В ос​но​ве ле​чеб​но​го дей​с​т​вия фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний ле​жит стро​го до​зи​ро​ван​ная тре​ни​ров​ка, под ко​то​рой при​ме​ни​тель​но к боль​ным и ос​лаб​лен​ным лю​дям сле​ду​ет по​ни​мать це​ле​нап​рав​лен​ный про​цесс вос​ста​нов​ле​ния и со​вер​шен​с​т​во​ва​ния на​ру​шен​ных фун​к​ций ор​га​низ​ма в це​лом, а так​же от​дель​ных его сис​тем и ор​га​нов. Раз​ли​ча​ют об​щую тре​ни​ров​ку, ко​то​рая оз​до​рав​ли​ва​ет и ук​реп​ля​ет весь ор​га​низм, и спе​ци​аль​ную, не​об​хо​ди​мую для ус​т​ра​не​ния на​ру​шен​ных фун​к​ций в оп​ре​де​лен​ных сис​те​мах и ор​га​нах. 

    Систематическое при​ме​не​ние фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний раз​ви​ва​ет фун​к​ци​ональ​ную адап​та​цию ор​га​низ​ма к наг​руз​кам и при​во​дит к вы​рав​ни​ва​нию (кор​рек​ции) воз​ник​ших в ре​зуль​та​те за​бо​ле​ва​ния на​ру​ше​ний. 

    Воздействуя на нер​в​ную сис​те​му, фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния спо​соб​с​т​ву​ют вос​ста​нов​ле​нию рав​но​ве​сия меж​ду воз​буж​де​ни​ем и тор​мо​же​ни​ем, вли​я​ют на ре​гу​ля​цию вза​имос​вя​зей всех ор​га​нов и сис​тем. При ак​тив​ном соз​на​тель​ном учас​тии боль​но​го в вы​пол​не​нии уп​раж​не​ний их эф​фект уси​ли​ва​ет​ся. 

    Физические уп​раж​не​ния по​вы​ша​ют об​щую соп​ро​тив​ля​емость ор​га​низ​ма, под​ни​ма​ют то​нус и улуч​ша​ют эмо​ци​ональ​ное сос​то​яние боль​но​го. По​ло​жи​тель​но они вли​я​ют на об​мен ве​ществ, кро​во​об​ра​ще​ние и ды​ха​ние. 

    Особенно за​мет​ный эф​фект ока​зы​ва​ют фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния на сос​то​яние ске​лет​ной мус​ку​ла​ту-110 

    ры, под​виж​ность сус​та​вов. Зна​че​ние ле​чеб​ных уп​раж​не​ний в ор​то​пе​ди​чес​кой прак​ти​ке при за​бо​ле​ва​ни​ях и трав​мах опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та нель​зя пе​ре​оце​нить. 

    Велика роль фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний в нор​ма​ли​за​ции па​то​ло​ги​чес​ки из​ме​нен​ных фун​к​ций. Осо​бен​но важ​но их зна​че​ние при час​тич​ной или пол​ной ут​ра​те фун​к​ций по​ра​жен​ных ор​га​нов, ко​то​рые мо​гут вос​ста​но​вить​ся в боль​шин​с​т​ве слу​ча​ев под вли​яни​ем дли​тель​ных и упор​ных тре​ни​ро​вок. 

Физические упражнения 
    С ле​чеб​ны​ми це​ля​ми ис​поль​зу​ют​ся са​мые раз​но​об​раз​ные уп​раж​не​ния. Сре​ди них мож​но вы​де​лить гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния, фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния прик​лад​но​го ха​рак​те​ра (нап​ри​мер, ходь​ба, бег, пла​ва​ние), ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния и др. 

    Гимнастические уп​раж​не​ния 

    Гимнастическими уп​раж​не​ни​ями на​зы​ва​ют от​дель​ные эле​мен​ты ес​тес​т​вен​ных дви​же​ний че​ло​ве​ка, спе​ци​аль​но по​доб​ран​ные в ис​кус​ствен​ных со​че​та​ни​ях. Об​щи​ми ха​рак​те​рис​ти​ка​ми лю​бо​го гим​нас​ти​чес​ко​го уп​раж​не​ния яв​ля​ют​ся ис​ход​ное по​ло​же​ние, нап​рав​ле​ние дви​же​ния, ам​п​ли​ту​да, ско​рость, ха​рак​тер нап​ря​же​ния мышц и, ко​неч​но же, ука​за​ние час​тей те​ла, про​из​во​дя​щих дви​же​ние. 

    Гимнастические уп​раж​не​ния поз​во​ля​ют це​ле​нап​рав​лен​но воз​дей​с​т​во​вать на от​дель​ные мыш​цы или ор​га​ны. Они по​мо​га​ют вос​пи​тать и зак​ре​пить как эле​мен​ты дви​же​ния, так и це​лос​т​ные дви​га​тель​ные на​вы​ки. Гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния ши​ро​ко ис​поль​зу​ют​ся для ле​че​ния та​ких за​бо​ле​ва​ний опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та, как ми​ози​ты, ар​т​ри​ты. Они спо​соб​с​т​ву​ют вос​ста​нов​ле​нию под​виж​нос​ти пос​ле травм. При​ме​ня​ют их для ис​п​рав​ле​ния осан​ки и кор​рек​ции име​ющих​ся не​дос​тат​ков опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та. 

    Гимнастические уп​раж​не​ния бы​ва​ют ак​тив​ные (вы​пол​ня​емые боль​ным са​мос​то​ятель​но под ру​ко​вод​с​т​вом ин​с​т​рук​то​ра), пас​сив​ные (про​из​во​ди​мые ин​с​т​рук​то​ром без во​ле​во​го учас​тия боль​но​го) и реф​лек​тор​ные (про​ис​хо​дя​щие под вли​яни​ем реф​лек​са). 

    Проведение ак​тив​ных уп​раж​не​ний воз​мож​но в том слу​чае, ког​да нер​в​но-мы​шеч​ный ап​па​рат на​хо​дит​ся в це​лос​т​нос​ти, фи​зи​чес​кая под​го​тов​ка боль​но​го поз​во​ля​ет вы​пол​нять та​кие уп​раж​не​ния и, ра​зу​ме​ет​ся, па​ци​ент спо​со​бен по​нять ко​ман​ду. Пос​лед​нее ка​са​ет​ся в пер​вую оче​редь ма​лень​ких де​тей, ко​то​рым ле​чеб​ная физ​куль​ту​ра при за​бо​ле​ва​ни​ях опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та нуж​на боль​ше все​го. 

    Часто ес​тес​т​вен​ное дви​же​ние бы​ва​ет из​в​ра​ще​но из-за бо​лез​ни. Его вос​ста​нав​ли​ва​ют при по​мо​щи по​этап​но​го раз​ви​тия от​дель​ных эле​мен​тов. За​тем эти эле​мен​ты объ​еди​ня​ют​ся в ком​п​лекс при учас​тии ин​с​т​рук​то​ра, а уже пос​ле про​во​дят​ся са​мос​то​ятель​но. 

    Как пра​ви​ло, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния вы​пол​ня​ют​ся без до​пол​ни​тель​ных пред​ме​тов, но так​же и с ни​ми (мож​но ис​поль​зо​вать мя​чи, пал​ки, ска​кал​ки и пр., осо​бен​но в пе​ди​ат​рии). Эф​фек​тив​ны​ми мо​гут быть фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния, про​во​ди​мые в во​де, ко​то​рая об​лег​ча​ет их вы​пол​не​ние. Они ре​ко​мен​ду​ют​ся при ат​ро​фии мышц, вос​па​ле​ни​ях сус​та​вов и др. 

    Пассивные уп​раж​не​ния - это та​кие уп​раж​не​ния, ког​да сам боль​ной не дви​га​ет​ся и не соп​ро​тив​ля​ет​ся, а дру​гой че​ло​век пе​ре​ме​ща​ет час​ти его те​ла. Пас​сив​ные уп​раж​не​ния мо​гут быть край​не не​об​хо​ди​мы, нап​ри​мер при па​ра​ли​чах и па​ре​зах, что​бы пре​дуп​ре​дить ат​ро​фию мышц и из​ме​не​ния сус​тав​но-свя​зоч​но​го ап​па​ра​та. Лишь пас​сив​ные уп​раж​не​ния воз​мож​но про​во​дить с деть​ми ран​не​го воз​рас​та, при​чем не толь​ко в ле​чеб​ных це​лях, но и для фор​ми​ро​ва​ния дви​га​тель​но​го на​вы​ка да​же у здо​ро​вых де​тей. Ле​чеб​ное дей​с​т​вие пас​сив​ных уп​раж​не​ний ос​но​ва​но на воз​ник​но​ве​нии ус​той​чи​вой свя​зи меж​ду нер​в​ны​ми цен​т​ра​ми и ис​поль​зу​емы​ми мыш​ца​ми. Пос​ле этих дви​же​ний лег​че осу​щес​т​в​ля​ют​ся ак​тив​ные. 

    Пассивные - са​мые ща​дя​щие из всех ви​дов фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний, так как вы​зы​ва​ют на​имень​шую фи​зи​чес​кую наг​руз​ку. В то же вре​мя при их про​ве​де​нии в мыш​цах, вслед​с​т​вие раз​д​ра​же​ния ре​цеп​тор​но​го ап​па​ра​та, про​ис​хо​дит це​лый ряд би​охи​ми​чес​ких и ней​ро​гу​мо​раль​ных про​цес​сов - тех же, что и при ак​тив​ном дви​же​нии. Еще од​ним по​ка​за​ни​ем для пас​сив​ных уп​раж​не​ний яв​ля​ет​ся не​воз​мож​ность про​ве​де​ния ак​тив​ных (при не​дос​та​точ​ном кро​во​об​ра​ще​нии, ды​ха​нии и др.), ког​да не​об​хо​ди​мо воз​дей​с​т​вие на внут​рен​ние ор​га​ны. 

    Требования при вы​пол​не​нии пас​сив​ных уп​раж​не​ний: 

    - мыш​цы боль​но​го дол​ж​ны быть рас​слаб​ле​ны; 

    - нап​ря​жен​ный мы​шеч​ный то​нус пред​ва​ри​тель​но сни​ма​ют при по​мо​щи мас​са​жа; 

    - уп​раж​не​ния про​во​дят​ся мед​лен​но; 

    - тра​ек​то​рия, ам​п​ли​ту​да, ис​ход​ные по​ло​же​ния дви​же​ний дол​ж​ны быть все вре​мя од​ни​ми и те​ми же, что​бы быс​т​рее вы​ра​бо​тал​ся ус​лов​ный реф​лекс; 

    - при пас​сив​ных уп​раж​не​ни​ях на ко​неч​нос​тях ин​с​т​рук​тор ЛФК дол​жен проч​но удер​жи​вать не​под​виж​ный сег​мент, зах​ва​тив дру​гой ру​кой сво​бод​ную часть ко​неч​нос​ти и про​из​во​дя не​об​хо​ди​мые дви​же​ния. 

    В ос​но​ве реф​лек​тор​ных гим​нас​ти​чес​ких уп​раж​не​ний ле​жит дви​га​тель​ный реф​лекс, ко​то​рый про​яв​ля​ет​ся при раз​д​ра​же​нии со​от​вет​с​т​ву​ющих реф​лек​со​ген​ных зон. Ча​ще все​го по​доб​ные уп​раж​не​ния при​ме​ня​ют для ле​че​ния де​тей ран​не​го воз​рас​та, ко​то​рые еще не ут​ра​ти​ли врож​ден​ных дви​га​тель​ных реф​лек​сов. Вы​пол​не​ние не​ко​то​рых дви​же​ний воз​мож​но при воз​ник​но​ве​нии па​то​ло​ги​чес​ких реф​лек​сов. 

    Другая клас​си​фи​ка​ция фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний ос​но​ва​на на ана​то​ми​чес​ком приз​на​ке, нап​ри​мер уп​раж​не​ния для вер​х​них или ниж​них ко​неч​нос​тей, для брюш​но​го прес​са и т. п. 

    Третий вид клас​си​фи​ка​ции фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний учи​ты​ва​ет, груп​па ка​ких мышц (круп​ных, сред​них или мел​ких) учас​т​ву​ет в вы​пол​не​нии дви​же​ния. Нап​ри​мер, уп​раж​не​ния для ли​це​вой мус​ку​ла​ту​ры - это уп​раж​не​ния для груп​пы ма​лых мышц, а уп​раж​не​ния для мышц бед​ра - для груп​пы круп​ных мышц. 

    Лечебные за​да​чи и ме​то​ди​чес​кая ус​та​нов​ка при про​ве​де​нии уп​раж​не​ний поз​во​ля​ют раз​де​лить их на си​ло​вые гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния, ско​рос​т​но-си​ло​вые, уп​раж​не​ния на рас​слаб​ле​ние, рас​тя​ги​ва​ние, ды​ха​тель​ные, кор​ре​ги​ру​ющие, ста​ти​чес​кие и т. д. 

    Упражнения на рас​слаб​ле​ние - это ак​тив​ные уп​раж​не​ния, при ко​то​рых не​об​хо​ди​мо до​бить​ся мак​си​маль​но​го сни​же​ния то​ну​са мышц. Та​кие уп​раж​не​ния вы​зы​ва​ют сни​же​ние уров​ня ве​ге​та​тив​ных сдви​гов, тор​моз​ные ре​ак​ции; они при​ме​ня​ют​ся, ког​да не​об​хо​ди​мо нор​ма​ли​зо​вать то​нус мышц, при​чем не толь​ко ко​неч​нос​тей, но да​же мышц внут​рен​них ор​га​нов, спо​соб​с​т​вуя тем са​мым вос​ста​нов​ле​нию их фун​к​ции при па​то​ло​гии. 

    Упражнения на рас​тя​ги​ва​ние ис​поль​зу​ют, ког​да наб​лю​да​ет​ся па​то​ло​ги​чес​кое из​ме​не​ние элас​тич​нос​ти тка​ней при ар​т​ри​тах, кон​т​рак​ту​рах и по​доб​ных за​бо​ле​ва​ни​ях опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та. Уп​раж​не​ния на рас​тя​ги​ва​ние ак​тив​ные, так как сте​пень рас​тя​же​ния тка​ней за​ви​сит от ак​тив​но​го нап​ря​же​ния мышц. В час​т​нос​ти, к ним от​но​сят ма​хо​вые уп​раж​не​ния, ко​то​рые поз​во​ля​ют за счет инер​ции уве​ли​чи​вать ам​п​ли​ту​ду и рас​тя​ги​вать из​ме​нен​ные под вли​яни​ем бо​лез​ни тка​ни, вос​ста​нав​ли​вая их элас​тич​ность. При вы​пол​не​нии ма​хо​вых дви​же​ний не​об​хо​ди​мо соб​лю​дать ос​то​рож​ность, что​бы не выз​вать пе​ре​рас​тя​же​ния тка​ней. 

    Дыхательные - ак​тив​ные уп​раж​не​ния, нап​рав​лен​ные на про​из​воль​ное ви​до​из​ме​не​ние от​дель​ных фаз ды​ха​ния. Они мо​гут до​пол​нять​ся дви​же​ни​ями ту​ло​ви​щем и ко​неч​нос​тя​ми (в та​ком слу​чае они на​зы​ва​ют​ся ди​на​ми​чес​ки​ми) или вы​пол​нять​ся без них (это ста​ти​чес​кие уп​раж​не​ния). 

    Статические ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния про​во​дят​ся с учас​ти​ем толь​ко ды​ха​тель​ных мышц и пред​с​тав​ля​ют со​бой из​ме​не​ния рит​ма ды​ха​ния, его глу​би​ны, уве​ли​че​ние па​уз меж​ду вдо​ха​ми и вы​до​ха​ми, за​дей​с​т​во​ва​ние в ды​ха​нии ди​аф​раг​мы и меж​ре​бер​ных мышц и т. п. В эту же груп​пу вхо​дят уп​раж​не​ния с про​из​не​се​ни​ем зву​ков и соп​ро​тив​ле​ни​ем ды​ха​нию. 

    Динамические ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния со​че​та​ют​ся с дру​ги​ми гим​нас​ти​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями. Дви​же​ния ту​ло​ви​ща и ко​неч​нос​тей дол​ж​но об​лег​чать и уси​ли​вать ды​ха​ние. Нап​ри​мер, нак​лон впе​ред - вы​дох, раз​ги​ба​ние на​зад - вдох. 

    К при​ме​ру, оп​ре​де​лен​ные ди​на​ми​чес​кие ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния мо​гут под​к​лю​чить кон​к​рет​ные сег​мен​ты лег​ко​го. 

    Если вы​пол​нять их на здо​ро​вом бо​ку, ак​ти​ви​зи​ру​ет​ся ды​ха​ние в по​ра​жен​ном лег​ком. 

    Дыхательные уп​раж​не​ния спо​соб​с​т​ву​ют фор​ми​ро​ва​нию на​вы​ка ра​ци​ональ​но​го пол​но​го ды​ха​ния, ды​ха​ния че​рез нос (если нет па​то​ло​гии но​сог​лот​ки), ра​ци​ональ​но​му со​че​та​нию ды​ха​ния и дви​же​ния. 

    Для то​го что​бы уве​ли​чить си​лу мышц и вы​нос​ли​вость, ис​поль​зу​ют​ся си​ло​вые, си​лос​ко​рос​т​ные и ста​ти​чес​кие уп​раж​не​ния, ко​то​рые поз​во​ля​ют ре​гу​ли​ро​вать ве​ли​чи​ну мы​шеч​но​го сок​ра​ще​ния и спо​соб​с​т​ву​ют вос​ста​нов​ле​нию под​виж​нос​ти сус​та​вов, улуч​ша​ют об​мен​ные про​цес​сы в мыш​цах и в ито​ге при​во​дят к на​рас​та​нию мы​шеч​ной мас​сы. 

    Силовые - это уп​раж​не​ния, при ко​то​рых нап​ря​же​ние мышц дос​ти​га​ет 70-80% от мак​си​маль​но воз​мож​но​го уси​лия. Ско​рос​т​ные уп​раж​не​ния про​во​дят​ся при 20%-ном нап​ря​же​нии мышц, но в быс​т​ром тем​пе. Ста​ти​чес​кие си​ло​вые уп​раж​не​ния не​за​ме​ни​мы, ког​да тре​бу​ет​ся быс​т​ро вос​ста​но​вить мы​шеч​ную си​лу, нап​ри​мер при ком​п​рес​си​он​ных пе​ре​ло​мах поз​вон​ков или ско​ли​озе. Кор​ри​ги​ру​ющи​ми гим​нас​ти​чес​ки​ми на​зы​ва​ют​ся спе​ци​аль​ные уп​раж​не​ния, не​об​хо​ди​мые для ус​т​ра​не​ния де​фор​ма​ций опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та. Ис​ход​ное по​ло​же​ние, тра​ек​то​рия дви​же​ния и мус​куль​ное нап​ря​же​ние по​доб​ра​ны так, что​бы воз​дей​с​т​во​вать толь​ко на де​фор​ми​ро​ван​ный учас​ток и про​из​во​дить его кор​рек​цию. При​ме​ром мо​жет слу​жить раз​ги​ба​ние спи​ны при ра​хи​ти​чес​ком ки​фо​зе поз​во​ноч​ни​ка, ко​то​рое про​во​дят в ис​ход​ном по​ло​же​нии ле​жа на жи​во​те с ва​ли​ком под грудью. 

    Упражнения на ко​ор​ди​на​цию - слож​ные со​че​та​ния дви​же​ний и их пос​ле​до​ва​тель​нос​ти, ко​то​рые ис​поль​зу​ют​ся для тре​ни​ров​ки и вос​ста​нов​ле​ния дви​га​тель​ных на​вы​ков, а так​же в свя​зи с тор​мо​зя​щим вли​яни​ем на ве​ге​та​тив​ные фун​к​ции, для ус​ко​ре​ния пе​ре​хо​да к обыч​ной де​ятель​нос​ти в кон​це за​ня​тия. Осо​бен​но не​об​хо​ди​мы уп​раж​не​ния на ко​ор​ди​на​цию при по​ра​же​ни​ях нер​в​ной сис​те​мы. 

    Упражнения на рав​но​ве​сие по​ка​за​ны при за​бо​ле​ва​ни​ях вес​ти​бу​ляр​но​го ап​па​ра​та и при рас​строй​с​т​ве дви​га​тель​ных на​вы​ков. Уп​раж​не​ния та​ко​го ро​да вы​пол​ня​ют​ся на ма​лой пло​ща​ди опо​ры (нап​ри​мер, на скамье или уз​кой до​рож​ке), при из​ме​не​нии по​ло​же​ния го​ло​вы и ту​ло​ви​ща, в стой​ке на од​ной но​ге и т. п. 

    В трав​ма​то​ло​гии ши​ро​ко ис​поль​зу​ют​ся гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния с пред​ме​та​ми (пал​ка​ми, ган​те​ля​ми, мя​ча​ми, флаж​ка​ми, бу​ла​ва​ми, ска​кал​ка​ми), ко​то​рые поз​во​ля​ют сде​лать за​ня​тия бо​лее эмо​ци​ональ​ны​ми, по​вы​ша​ют точ​ность ды​ха​ния, уве​ли​чи​ва​ют нап​ря​же​ние мышц и ам​п​ли​ту​ду дви​же​ний. 

    Почти при всех за​бо​ле​ва​ни​ях, осо​бен​но дет​с​ких, мож​но при​ме​нять гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния с ис​поль​зо​ва​ни​ем спе​ци​аль​ных сна​ря​дов и ап​па​ра​тов (гим​нас​ти​чес​ких ска​ме​ек, сте​нок, нак​лон​ных плос​кос​тей, пру​жин​ных ап​па​ра​тов, эс​пан​де​ров и др.). Сна​ря​ды уве​ли​чи​ва​ют ле​чеб​ный эф​фект, поз​во​ля​ют точ​но до​зи​ро​вать ве​ли​чи​ну мус​куль​но​го нап​ря​же​ния, уд​ли​ня​ют вре​мя за​ня​тий. На​ибо​лее час​то в ле​чеб​ной физ​куль​ту​ре ис​поль​зу​ют​ся бло​ко​вые, ма​ят​ни​ко​вые и дру​гие прис​по​соб​ле​ния, ко​то​рые или уве​ли​чи​ва​ют рас​тя​ги​ва​ющий эф​фект уп​раж​не​ний, или умень​ша​ют уси​лия при дви​же​нии. 

    Прикладные уп​раж​не​ния 

    Прикладными уп​раж​не​ни​ями на​зы​ва​ют​ся ес​тес​т​вен​ные дви​га​тель​ные дей​с​т​вия или их эле​мен​ты. 

    Широко ис​поль​зу​ют​ся прик​лад​ные уп​раж​не​ния при дет​с​ких за​бо​ле​ва​ни​ях. К ним от​но​сят​ся спо​со​бы пе​ред​ви​же​ния (пол​за​ние, ходь​ба и бег), прыж​ки, ме​та​ния, ла​занье, удер​жа​ние рав​но​ве​сия. 

    Прикладные уп​раж​не​ния не​об​хо​ди​мы в ле​чеб​ной физ​куль​ту​ре для фор​ми​ро​ва​ния пра​виль​ных на​вы​ков ос​нов​ных дви​же​ний пу​тем ор​га​ни​за​ции все​го дви​га​тель​но​го ре​жи​ма не толь​ко в ча​сы за​ня​тий, но и в дру​гое вре​мя. 

    Упражнения с эле​мен​та​ми ос​нов​ных дви​же​ний и са​ми дви​же​ния спо​соб​с​т​ву​ют вос​ста​нов​ле​нию ос​ла​бев​ших или на​ру​шен​ных дви​га​тель​ных на​вы​ков при ря​де за​бо​ле​ва​ний опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та. 

    Основной спо​соб пе​ре​ме​ще​ния те​ла в прос​т​ран​с​т​ве - это ходь​ба, ко​то​рая пред​с​тав​ля​ет со​бой ес​тес​т​вен​ный тип дви​же​ний цик​ли​чес​ко​го ти​па. При пра​виль​ной ходь​бе по​ло​же​ние те​ла сво​бод​ное, ес​тес​т​вен​ное, час​ти те​ла рас​по​ло​же​ны сим​мет​рич​но от​но​си​тель​но поз​во​ноч​ни​ка, ру​ки и но​ги дви​га​ют​ся пе​рек​рес​т​но, ша​га​ющая но​га ста​вит​ся на пят​ку, пос​ле че​го сле​ду​ет мяг​кий и элас​тич​ный пе​ре​кат на но​сок, шаг пря​мой и рав​но​мер​ный. 

    В дет​с​ком воз​рас​те ходь​бе пред​шес​т​ву​ют по​во​ро​ты те​ла, пол​занье и ходь​ба на чет​ве​рень​ках. В пос​ле​ду​ющем, до на​ча​ла школь​но​го воз​рас​та, по​яв​ля​ет​ся спо​соб​ность к ко​ор​ди​ни​ро​ван​но​му дви​же​нию рук и ног, уве​ли​чи​ва​ет​ся дли​на ша​га, умень​ша​ет​ся раз​б​рос ног при ходь​бе, ус​та​нав​ли​ва​ют​ся рит​мич​ность и рав​но​мер​ность ходь​бы. Осо​бен​нос​ти дет​с​ко​го воз​рас​та дол​жен знать ин​с​т​рук​тор ЛФК. 

    Например, де​ти от 1,5 до 2 лет уже хо​дят в пря​мом нап​рав​ле​нии, пос​те​пен​но мож​но вклю​чать в уп​раж​не​ния дви​же​ния рук. К кон​цу 2-го го​да жиз​ни ходь​бу мож​но ком​би​ни​ро​вать с уп​раж​не​ни​ями на рав​но​ве​сие, нап​ри​мер ходь​ба по ши​ро​кой дос​ке, на​чер​чен​ной до​рож​ке, пе​ре​ша​ги​ва​ния и др. На 3-м и 4-м го​дах жиз​ни де​ти уп​раж​ня​ют​ся в ходь​бе рав​но​мер​ным ша​гом по уз​кой до​рож​ке или гим​нас​ти​чес​кой ска​мей​ке с од​нов​ре​мен​ны​ми дви​же​ни​ями рук и ног, мож​но из​ме​нять темп ходь​бы. Бо​лее стар​шие де​ти хо​дят на мес​те и с прод​ви​же​ни​ем впе​ред, на пят​ках, на нос​ках, на на​руж​ных сво​дах сто​пы, с вы​со​ким под​ни​ма​ни​ем бед​ра, прис​тав​ным ша​гом, в при​се​де и по​луп​ри​се​де, с од​нов​ре​мен​ным дви​же​ни​ем рук и др. 

    Лечебная ходь​ба с раз​лич​ной сте​пенью раз​г​руз​ки ниж​них ко​неч​нос​тей от тя​жес​ти те​ла при​ме​ня​ет​ся при ор​то​пе​ди​чес​ких за​бо​ле​ва​ни​ях и трав​мах опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та, прак​ти​ку​ет​ся ходь​ба на кос​ты​лях, ходь​ба в па​рал​лель​ных брусь​ях, ис​поль​зу​ет​ся под​вес​ная до​ро​га. 

    Следовые до​рож​ки, му​зы​каль​ное и рит​ми​чес​кое соп​ро​вож​де​ние тре​бу​ют​ся для то​го, что​бы вос​ста​но​вить рав​но​мер​ную дли​ну ша​га. 

    Ходьба при​ме​ня​ет​ся для ле​че​ния не толь​ко за​бо​ле​ва​ний опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та, но и сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы, ор​га​нов ды​ха​ния. 

    Бег от​ли​ча​ет​ся от ходь​бы не толь​ко быс​т​ро​той пе​ред​ви​же​ния, но и са​мим ха​рак​те​ром пе​ре​ме​ще​ния, так же, как и ходь​ба, яв​ля​ясь ос​нов​ным дви​же​ни​ем цик​ли​чес​ко​го ти​па. В от​ли​чие от ходь​бы при бе​ге про​ис​хо​дит од​нов​ре​мен​ный от​рыв обе​их ног от опо​ры в фа​зе по​ле​та - оп​ре​де​лен​ной фа​зе бе​га. Сто​пы во вре​мя бе​га име​ют мень​ший раз​во​рот нос​ков, ру​ки слег​ка сог​ну​ты в лок​тях и ра​бо​та​ют энер​гич​ней. Пра​виль​ный бег ха​рак​те​ри​зу​ет​ся сво​бод​ной, ес​тес​т​вен​ной осан​кой, пе​рек​рес​т​ны​ми дви​же​ни​ями рук и ног, на​ли​чи​ем фа​зы по​ле​та, соб​лю​де​ни​ем нап​рав​ле​ния. 

    У де​тей 1-го и 2-го го​да жиз​ни от​сут​с​т​ву​ет фа​за по​ле​та, она воз​ни​ка​ет толь​ко на 3-м го​ду, по​это​му бег как сред​с​т​во ле​чеб​ной физ​куль​ту​ры на​чи​на​ют ис​поль​зо​вать с 3 - 4-лет​не​го воз​рас​та. 

    Старшим де​тям и взрос​лым ре​ко​мен​ду​ют​ся бег на мес​те в раз​ном тем​пе, бег впе​ред, с вы​со​ким под​ни​ма​ни​ем бед​ра, ши​ро​ким ша​гом, с пре​пят​с​т​ви​ями. С деть​ми мож​но про​во​дить под​виж​ные иг​ры с лов​лей, увер​ты​ва​ни​ями, бег на​пе​ре​гон​ки. 

    Большая груп​па мышц вов​ле​ка​ет​ся в ра​бо​ту при пол​за​нии и ла​занье - дви​же​ни​ях цик​ли​чес​ко​го ти​па, но в то же вре​мя наг​руз​ка на поз​во​ноч​ный столб ока​зы​ва​ет​ся не​боль​шой. В ме​ди​ци​не ис​поль​зу​ют​ся са​мые раз​ные ви​ды этих уп​раж​не​ний: под​ле​за​ния, пе​ре​ле​за​ния, вле​за​ния и про​ле​за​ния. 

    Ползание - глав​ный спо​соб пе​ред​ви​же​ния у де​тей к кон​цу пер​во​го по​лу​го​дия жиз​ни. Пол​за​ние на чет​ве​рень​ках у де​тей 2-го и 3-го го​да жиз​ни спо​соб​с​т​ву​ет раз​ви​тию и ук​реп​ле​нию мышц ту​ло​ви​ща и ко​неч​нос​тей, а так​же фор​ми​ро​ва​нию пра​виль​ной осан​ки. 

    В ЛФК прак​ти​ку​ют​ся ла​занье вверх и вниз по гим​нас​ти​чес​кой стен​ке, нак​лон​ной лес​т​ни​це, ла​занье с опо​рой на ру​ки и но​ги, по сту​пень​кам лес​т​ни​цы, по гим​нас​ти​чес​кой ска​мей​ке, пол​за​ние по-плас​тун​с​ки и дру​гие по​доб​ные уп​раж​не​ния. 

    Ползание и ла​занье ре​ко​мен​ду​ют в тех слу​ча​ях, ког​да тре​бу​ет​ся ук​ре​пить мыш​цы ту​ло​ви​ща или уве​ли​чить под​виж​ность поз​во​ноч​ни​ка. 

    К уп​раж​не​ни​ям ацик​ли​чес​ко​го ти​па от​но​сят​ся прыж​ки. Мы​шеч​ное уси​лие при прыж​ках силь​ное, но крат​ков​ре​мен​ное, с пос​ле​ду​ющим сни​же​ни​ем наг​руз​ки. Прыж​ко​вые уп​раж​не​ния дос​та​точ​но слож​ны по ко​ор​ди​на​ции. При их вы​пол​не​нии воз​рас​та​ет наг​руз​ка на ниж​ние ко​неч​нос​ти, и осо​бен​но сто​пы. Они спо​соб​с​т​ву​ют раз​ви​тию ко​ор​ди​на​ции дви​же​ний, лов​кос​ти и рит​мич​нос​ти. 

    В ле​чеб​ной физ​куль​ту​ре прыж​ки ис​поль​зу​ют​ся не очень час​то, так как дос​та​точ​но слож​но ус​во​ить тех​ни​ку прыж​ка. В про​цес​се вы​пол​не​ния прыж​ка раз​ли​ча​ют 4 фа​зы: под​го​то​ви​тель​ную, от​тал​ки​ва​ния, по​ле​та и при​зем​ле​ния. Пра​виль​ный пры​жок ха​рак​те​ри​зу​ет​ся силь​ным тол​ч​ком при от​ры​ве от опо​ры, лег​ким, без по​те​ри рав​но​ве​сия при​зем​ле​ни​ем. 

    В пе​ди​ат​рии прыж​ки вво​дят толь​ко на 3-м го​ду жиз​ни. На 1-м го​ду ре​ко​мен​ду​ют​ся при​се​да​ния и по​луп​ри​се​да​ния, на 2-м - под​п​ры​ги​ва​ния на двух но​гах. С 3-го го​да мож​но при​ме​нять под​го​то​ви​тель​ные прыж​ки: под​п​ры​ги​ва​ния, спры​ги​ва​ния с вы​со​ты, прыж​ки со ска​кал​кой, прос​тей​шие прыж​ки в дли​ну и вы​со​ту. 

    Одним из ско​рос​т​но-си​ло​вых ви​дов прик​лад​ных уп​раж​не​ний яв​ля​ют​ся ме​та​ния: раз​лич​ные брос​ки и лов​ля пред​ме​тов, ко​то​рые раз​ви​ва​ют и ук​реп​ля​ют мыш​цы пле​че​во​го по​яса, раз​ви​ва​ют лов​кость и ко​ор​ди​на​цию дви​же​ний. 

    В ЛФК ме​та​ния яв​ля​ют​ся уп​раж​не​ни​ями, не​об​хо​ди​мы​ми для воз​дей​с​т​вия на мыш​цы пле​че​во​го по​яса, для рас​тя​же​ния плев​раль​ных спа​ек, для по​вы​ше​ния об​щей ра​бо​тос​по​соб​нос​ти. Обыч​но ме​та​ния под​ни​ма​ют у боль​ных нас​т​ро​ение. 

    Можно ме​тать мя​чи, ме​шоч​ки с пес​ком, коль​ца и т. д., од​ной ру​кой или дву​мя, из раз​ных ис​ход​ных по​ло​же​ний и в раз​ных нап​рав​ле​ни​ях. 

    Виды ме​та​тель​ных уп​раж​не​ний, ре​ко​мен​ду​емых в дет​с​ком воз​рас​те: ме​та​ние мя​чей, про​ка​ты​ва​ние их че​рез оп​ре​де​лен​ные це​ли, под​б​ра​сы​ва​ние и лов​ля пред​ме​тов, пе​реб​ра​сы​ва​ние пред​ме​тов, ме​та​ние в цель. 

    Упражнения на рав​но​ве​сие раз​ви​ва​ют ко​ор​ди​на​цию дви​же​ний, ак​ти​ви​зи​ру​ют вес​ти​бу​ляр​ные реф​лек​сы, нор​ма​ли​зу​ют то​нус мышц. Рав​но​ве​сие бы​ва​ет ста​ти​чес​кое (на мес​те) и ди​на​ми​чес​кое (в дви​же​нии). Та​кие уп​раж​не​ния про​во​дят на по​лу, на дос​ке, на гим​нас​ти​чес​кой ска​мей​ке, брев​не, ле​сен​ке и со​че​та​ют с ходь​бой и дру​ги​ми гим​нас​ти​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями. 

    Лечебные за​да​чи уп​раж​не​ний на рав​но​ве​сие - вос​ста​нов​ле​ние и улуч​ше​ние мы​шеч​но​го то​ну​са и чув​с​т​ва рав​но​ве​сия. В не​ко​то​рых слу​ча​ях уп​раж​не​ния та​ко​го ро​да мо​гут ока​зы​вать вли​яние на фун​к​ции внут​рен​них ор​га​нов, что то​же ис​поль​зу​ет​ся в ЛФК. 

    Необходимым сред​с​т​вом ор​га​ни​за​ции за​ня​тий в груп​пах яв​ля​ют​ся стро​евые уп​раж​не​ния, ко​то​рые по​мо​га​ют быс​т​ро раз​мес​тить лю​дей в за​ле, соб​лю​дать оп​ре​де​лен​ный по​ря​док, сог​ла​со​вы​вать дви​же​ния од​них учас​т​ни​ков с дви​же​ни​ями дру​гих. Кро​ме то​го, они ока​зы​ва​ют об​ще​ук​реп​ля​ющее дей​с​т​вие, спо​соб​с​т​ву​ют фор​ми​ро​ва​нию пра​виль​ной осан​ки, соз​да​ют эмо​ци​ональ​ный нас​т​рой. 

    К стро​евым уп​раж​не​ни​ям от​но​сят​ся пос​т​ро​ения, пе​рес​т​ро​ения, раз​мы​ка​ния, смы​ка​ния, по​во​ро​ты. Сре​ди пос​т​ро​ений прак​ти​ку​ют пос​т​ро​ение в ко​лон​ну по од​но​му, ког​да лю​ди стро​ят​ся в за​ты​лок друг за дру​гом на рас​сто​янии вы​тя​ну​той ру​ки; пос​т​ро​ение в ше​рен​гу (па​ци​ен​ты сто​ят ря​дом друг с дру​гом ли​цом в од​ну сто​ро​ну); пос​т​ро​ение в круг или по​лук​ру​гом. Пе​рес​т​ро​ение в круг вы​пол​ня​ет​ся из ше​рен​ги. Раз​мы​ка​ния и смы​ка​ния не​об​хо​ди​мы, ког​да про​ис​хо​дит под​го​тов​ка к вы​пол​не​нию уп​раж​не​ний и ког​да уп​раж​не​ния окон​че​ны. 

КЛАССИЧЕСКИЙ МАССАЖ 
Из истории массажа 
    Массажем на​зы​ва​ет​ся ме​тод фи​зи​оло​ги​чес​ко​го ле​че​ния, ко​то​рый зак​лю​ча​ет​ся в том, что при по​мо​щи рук или спе​ци​аль​ных ап​па​ра​тов про​из​во​дит​ся ме​ха​ни​чес​кое воз​дей​с​т​вие на тка​ни че​ло​ве​чес​ко​го те​ла: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, сот​ря​се​ние. 

    Народы раз​ных стран ис​поль​зу​ют мас​саж с не​за​па​мят​ных вре​мен. Сло​во «мас​саж» приш​ло в рус​ский язык из фран​цуз​с​ко​го (ma​ser зна​чит «рас​ти​рать»). 

    Знали мас​саж в Егип​те, об этом го​во​рят изоб​ра​же​ния мас​саж​ных про​це​дур на па​пи​ру​сах и але​бас​т​ро​вых ба​рель​ефах, а так​же над​пи​си на пи​ра​ми​дах. Древ​не​ин​дий​с​кие и древ​не​ки​тай​с​кие мас​са​жис​ты бы​ли свя​щен​ни​ка​ми. В этих стра​нах мас​са​жу обу​ча​ли в спе​ци​аль​ных шко​лах. Час​то мас​саж про​во​ди​ли пос​ле ба​ни. 

    Приемы мас​са​жа опи​сал зна​ме​ни​тый древ​нег​ре​чес​кий врач Гип​пок​рат. Его со​оте​чес​т​вен​ник Го​мер упо​ми​на​ет их в сво​ей «Одис​сее». Древ​ние гре​ки объ​еди​ня​ли мас​саж с фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями. В Ри​ме при​ема​ми мас​са​жа вла​дел каж​дый во​ин. 

    Европа поз​на​ко​ми​лась с мас​са​жем, при​шед​шим с Вос​то​ка, в Сред​ние ве​ка, од​на​ко сна​ча​ла он боль​шо​го рас​п​рос​т​ра​не​ния не по​лу​чил. Толь​ко в эпо​ху Воз​рож​де​ния по​яви​лись пер​вые пись​мен​ные тру​ды на эту те​му. 

    В на​ча​ле XIX ве​ка Петр Ген​рих Лин​ге (1776-1839) раз​ра​бо​тал ле​чеб​ный ме​тод, ко​то​рый со​че​тал в се​бе мас​саж​ные при​емы и гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния. Ме​тод по​лу​чил ши​ро​кое рас​п​рос​т​ра​не​ние в Ев​ро​пе под наз​ва​ни​ем швед​с​кой сис​те​мы. 

    Большое зна​че​ние мас​са​жу с дав​них вре​мен при​да​ва​ли в Фин​лян​дии. Упо​ми​на​ния о нем мож​но встре​тить уже в «Ка​ле​ва​ле». До сих пор в фин​с​кой ар​мии каж​дое вой​с​ко​вое под​раз​де​ле​ние соп​ро​вож​да​ет​ся шта​том мас​са​жис​тов. То же про​ис​хо​дит в Япо​нии. 

    Во вто​рой по​ло​ви​не XIX ве​ка на​уч​ные ра​бо​ты, пос​вя​щен​ные мас​са​жу, по​яви​лись в Рос​сии. Рус​ские уче​ные обос​но​ва​ли вли​яние мас​са​жа на ор​га​низм здо​ро​во​го и боль​но​го че​ло​ве​ка, оп​ре​де​ли​ли по​ка​за​ния к при​ме​не​нию мас​са​жа и про​ти​во​по​ка​за​ния при раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ни​ях, соз​да​ли но​вую клас​си​фи​ка​цию мас​саж​ных при​емов, но​вые ме​то​ди​ки ин​ди​ви​ду​аль​но​го при​ме​не​ния мас​са​жа при ле​че​нии боль​ных. 

    Особая зас​лу​га при​над​ле​жит при​ват-до​цен​ту Сан​кт-Пе​тер​бур​г​с​кой во​ен​но-ме​ди​цин​с​кой ака​де​мии И. С. Заб​лу​дов​с​ко​му, ко​то​рый в 1882 го​ду из​дал ак​ту​аль​ный и для на​ших дней трак​тат «Ма​те​ри​алы по воп​ро​су о дей​с​т​вии мас​са​жа на здо​ро​вых лю​дей». И. С. Заб​лу​дов​с​ким на​пи​са​но свы​ше 100 на​уч​ных ра​бот по фи​зи​оло​ги​чес​ко​му обос​но​ва​нию дей​с​т​вия мас​са​жа и по ме​то​ди​ке мас​са​жа. Он ввел ряд но​вых при​емов и внес боль​шой вклад в раз​ви​тие спор​тив​но​го мас​са​жа. Его ра​бо​ты по мас​са​жу в хи​рур​гии, те​ра​пии и спор​те име​ют ог​ром​ное на​уч​ное зна​че​ние. И. С. Заб​лу​дов​с​ко​го по пра​ву счи​та​ют ос​но​во​по​лож​ни​ком рус​ско​го клас​си​чес​ко​го мас​са​жа. 

    Исследования Заб​лу​дов​с​ко​го прив​лек​ли вни​ма​ние дру​гих вы​да​ющих​ся рус​ских уче​ных: В. М. Бех​те​ре​ва, С. П. Бот​ки​на, Н. Я. Вель​ями​но​ва. 

    Д. О. Отт ис​сле​до​вал зна​че​ние мас​са​жа в аку​шер​с​т​ве и ги​не​ко​ло​гии. В 1888 го​ду он ор​га​ни​зо​вал в аку​шер​с​ко-ги​не​ко​ло​ги​чес​кой кли​ни​ке Пе​тер​бур​га спе​ци​аль​ные кур​сы по ги​не​ко​ло​ги​чес​ко​му мас​са​жу. 

    А. Н. Мак​ла​ков спо​соб​с​т​во​вал внед​ре​нию мас​са​жа в оф​таль​мо​ло​гию. В 1893 го​ду он изоб​рел виб​ра​ци​он​ный ап​па​рат, ко​то​рый ис​поль​зо​вал​ся для ле​че​ния не​ко​то​рых хро​ни​чес​ких за​бо​ле​ва​ний глаз. Ши​ро​ко при​ме​нял​ся мас​саж в хи​рур​гии (К. А. Шульц, Н. И. Гу-ре​вич и др.). 

    Вибрационный мас​саж всес​то​рон​не был изу​чен Н. Ф. Чи​ка​евым, М. Я. Брей​т​ма​ном, А. Е. Щер​ба​ком, Е. Ц. Ан​д​ре​евой-Га​ла​ни​ной. 

    Большое зна​че​ние име​ли ра​бо​ты И. М. Сар​ки​зо​ва-Се​ра​зи​на, А. Ф. Вер​бо​ва, В. К. Кра​ма​рен​ко, В. Е. Ва​силь​ева и др. 

Сущность массажа 
    Уже го​во​ри​лось о том, что рус​ский клас​си​чес​кий мас​саж пред​с​тав​ля​ет со​бой со​во​куп​ность при​емов ме​ха​ни​чес​ко​го воз​дей​с​т​вия на те​ло че​ло​ве​ка. Оно про​из​во​дит​ся ли​бо спе​ци​аль​ны​ми ап​па​ра​та​ми, ли​бо (и ча​ще) ру​ка​ми. На​ибо​лее рас​п​рос​т​ра​не​ны сле​ду​ющие при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, дав​ле​ние и виб​ра​ция. Час​то мас​саж со​че​та​ют с ак​тив​но-пас​сив​ны​ми уп​раж​не​ни​ями. 

    При по​мо​щи мас​са​жа мож​но уда​лить оте​ки и спай​ки, при​вес​ти в нор​му фун​к​ции сус​та​вов. Мас​саж ока​зы​ва​ет так​же обез​бо​ли​ва​ющий эф​фект. Он спо​со​бен ус​ко​рить про​цесс вос​ста​нов​ле​ния тка​ней. К то​му же мас​саж ока​зы​ва​ет об​ще​ук​реп​ля​ющее дей​с​т​вие на ор​га​низм. 

    Исходя из це​ли при​ме​не​ния вы​де​ля​ют ле​чеб​ный, ги​ги​ени​чес​кий, спор​тив​ный и кос​ме​ти​чес​кий мас​саж. В за​ви​си​мос​ти от спо​со​бов воз​дей​с​т​вия на ор​га​низм, по​ми​мо клас​си​чес​ко​го, раз​ли​ча​ют сег​мен​тар​но-реф​лек​тор​ный, то​чеч​ный и не​ко​то​рые дру​гие ви​ды мас​са​жа. 

    Гигиенический мас​саж - эф​фек​тив​ное сред​с​т​во для про​фи​лак​ти​ки за​бо​ле​ва​ний и сох​ра​не​ния ра​бо​тос​по​соб​нос​ти. Он при​ме​ня​ет​ся для под​дер​жа​ния жиз​нен​но​го то​ну​са, ук​реп​ле​ния здо​ровья и про​фи​лак​ти​ки за​бо​ле​ва​ний в фор​ме об​ще​го, час​т​но​го мас​са​жа или са​мо​мас​са​жа. Ги​ги​ени​чес​кий мас​саж уси​ли​ва​ет кро​во- и лим​фо​об​ра​ще​ние, нор​ма​ли​зу​ет пси​хо​эмо​ци​ональ​ное сос​то​яние и под​го​тав​ли​ва​ет че​ло​ве​ка к вы​пол​не​нию пред​с​то​ящей ра​бо​ты. На об​щий ги​ги​ени​чес​кий мас​саж от​во​дит​ся от 15 до 30 ми​нут. При этом сле​ду​ет при​дер​жи​вать​ся оп​ре​де​лен​ной пос​ле​до​ва​тель​нос​ти. Сна​ча​ла мас​си​ру​ют шею и спи​ну, за​тем но​ги, грудь, жи​вот и в пос​лед​нюю оче​редь ру​ки. Об​щий мас​саж вы​пол​ня​ют 2 - 3 ра​за в не​де​лю, а час​т​ный - ежед​нев​но. 

    Выбор мас​саж​ных при​емов за​ви​сит от вре​ме​ни про​ве​де​ния мас​са​жа. Ут​ром ис​поль​зу​ют воз​буж​да​ющие при​емы (раз​ми​на​ние, рас​ти​ра​ние, виб​ра​ция и удар​ные при​емы), ве​че​ром - ус​по​ка​ива​ющие (пог​ла​жи​ва​ние, пот​ря​хи​ва​ние и нег​лу​бо​кое раз​ми​на​ние). 

    После мас​са​жа ре​ко​мен​ду​ет​ся пол​ча​са от​дох​нуть. 

    Лечебный мас​саж, в за​ви​си​мос​ти от ха​рак​те​ра фун​к​ци​ональ​ных на​ру​ше​ний, име​ет раз​лич​ную ме​то​ди​ку, по​ка​за​ния и про​ти​во​по​ка​за​ния. Он мо​жет ока​зы​вать об​щее и ло​каль​ное воз​дей​с​т​вие. При вы​пол​не​нии об​ще​го мас​са​жа мас​си​ру​ет​ся все те​ло или боль​шая его часть, при ло​каль​ном (час​т​ном) - от​дель​ные об​лас​ти и учас​т​ки те​ла (кисть, спи​на, го​ло​ва, ниж​ние ко​неч​нос​ти). 

    При за​бо​ле​ва​ни​ях и трав​мах опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та ис​поль​зу​ют мно​гие ви​ды мас​са​жа, од​на​ко под​роб​нее мы ос​та​но​вим​ся на клас​си​чес​ком, так как он на​ибо​лее изу​чен в сов​ре​мен​ной ме​ди​ци​не. По​ми​мо мас​са​жа, ко​то​рый дол​жен вы​пол​нять​ся спе​ци​алис​том, мы де​таль​но из​ло​жим спо​со​бы про​ве​де​ния дет​с​ко​го мас​са​жа род​с​т​вен​ни​ка​ми или ро​ди​те​ля​ми ре​бен​ка, а так​же при​емы са​мо​мас​са​жа. Бу​дут да​ны как об​щие све​де​ния о мас​са​же, так и ре​ко​мен​да​ции от​но​си​тель​но его про​ве​де​ния при кон​к​рет​ных за​бо​ле​ва​них и пов​реж​де​ни​ях опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та. 

    Особый слу​чай пред​с​тав​ля​ет со​бой сег​мен​тар​но-реф​лек​тор​ный мас​саж, о ко​то​ром то​же бу​дут да​ны как об​щие све​де​ния, так и кон​к​рет​ные, ка​са​ющи​еся за​бо​ле​ва​ний сус​та​вов, мышц, над​кос​т​ни​цы и др. 

    В пос​лед​ние го​ды в Рос​сии ши​ро​ко ис​поль​зу​ет​ся то​чеч​ный мас​саж, по​это​му мы счи​та​ем нуж​ным вклю​чить ос​нов​ные све​де​ния о нем в дан​ное по​со​бие. 

Гигиенические основы проведения массажа 
    Гигиенические тре​бо​ва​ния к про​ве​де​нию мас​са​жа скла​ды​ва​ют​ся из трех сос​тав​ля​ющих: 1) тре​бо​ва​ния к мас​са​жис​ту, 2) к по​ме​ще​нию и обо​ру​до​ва​нию, 3) к па​ци​ен​там. 

    Требования, предъ​яв​ля​емые к мас​са​жис​ту 

    Хороший мас​са​жист обя​зан знать ос​но​вы ана​то​мии и фи​зи​оло​гии че​ло​ве​ка. Он дол​жен уметь ви​зу​аль​но от​ли​чать па​то​ло​ги​чес​кое сос​то​яние тка​ней от нор​маль​но​го. Мас​са​жис​ту не​об​хо​ди​мо вла​деть ме​то​ди​кой про​ве​де​ния мас​саж​ных при​емов, знать кон​к​рет​ное фи​зи​оло​ги​чес​кое воз​дей​с​т​вие каж​до​го при​ема, по​ка​за​ния к про​ве​де​нию и про​ти​во​по​ка​за​ния. 

    Массажист обя​зан иметь пред​с​тав​ле​ние о кли​ни​чес​ких про​яв​ле​ни​ях бо​лез​ни, что​бы наб​лю​дать ре​ак​цию па​ци​ен​та. 

    О том, что мас​са​жист дол​жен быть оп​рят​ным, на​вер​ное, мож​но и не го​во​рить. 

    Большое зна​че​ние име​ет пси​хо​ло​ги​чес​кий кон​такт меж​ду мас​са​жис​том и па​ци​ен​том. Мас​са​жист, как и лю​бой ме​ди​цин​с​кий ра​бот​ник, дол​жен быть веж​ли​вым, тер​пе​ли​вым, бла​го​же​ла​тель​ным, рас​по​ла​гать к до​ве​рию. Од​на​ко очень важ​но не до​пус​кать фа​миль​яр​нос​ти, под​дер​жи​вая ав​то​ри​тет. Очень важ​но, что​бы мас​са​жист мог раз​ве​ять пес​си​мис​ти​чес​кое нас​т​ро​ение боль​но​го, вну​шить ему ве​ру в выз​до​ров​ле​ние. 

    Личная ги​ги​ена мас​са​жис​та скла​ды​ва​ет​ся из ис​поль​зо​ва​ния для ра​бо​ты спе​ци​аль​ной одеж​ды (обыч​но это бе​лый ха​лат) и обу​ви. Не ре​ко​мен​ду​ет​ся обувь на вы​со​ких каб​лу​ках или без каб​лу​ков. Оп​ти​маль​ным бу​дет каб​лук сред​ней вы​со​ты, ши​ро​кий, ус​той​чи​вый. 

    Большое вни​ма​ние не​об​хо​ди​мо уде​лять ру​кам. Во вре​мя ра​бо​ты мас​са​жист обя​зан сни​мать коль​ца, ча​сы, брас​ле​ты, что​бы не трав​ми​ро​вать па​ци​ен​та. Ко​жа рук дол​ж​на быть глад​кой и здо​ро​вой, без мо​зо​лей, сса​дин и гной​чи​ков. 

    Перед на​ча​лом и пос​ле про​ве​де​ния про​це​ду​ры не​об​хо​ди​мо мыть ру​ки теп​лой во​дой с мы​лом. Луч​ше де​лать это на гла​зах у па​ци​ен​та. 

    Так как ли​цо мас​са​жис​та во вре​мя ра​бо​ты час​то на​хо​дит​ся близ​ко от па​ци​ен​та, нуж​но сле​дить, что​бы не бы​ло неп​ри​ят​но​го за​па​ха изо рта. 

    Некоторые боль​ные не пе​ре​но​сят пар​фю​мер​ных аро​ма​тов, по​это​му не ре​ко​мен​ду​ет​ся поль​зо​вать​ся ду​ха​ми или оде​ко​ло​ном в ра​бо​чее вре​мя. 

    Требования к по​ме​ще​нию и обо​ру​до​ва​нию 

    Массажная ме​бель вклю​ча​ет в се​бя мас​саж​ный стол (ку​шет​ку), мас​саж​ное крес​ло и мас​саж​ный сто​лик. 

    Ширина мас​саж​но​го сто​ла - 55-60 см, дли​на - 180-190 см, вы​со​та ус​та​нав​ли​ва​ет​ся в со​от​вет​с​т​вии с рос​том мас​са​жис​та та​ким об​ра​зом, что​бы паль​цы опу​щен​ных рук, сог​ну​тые в ку​лак, ка​са​лись по​вер​х​нос​ти сто​ла и не бы​ло не​об​хо​ди​мос​ти нак​ло​нять​ся или сто​ять на по​лу​сог​ну​тых но​гах. 

    Массажное крес​ло тре​бу​ет​ся для про​ве​де​ния про​це​дур в ис​ход​ном по​ло​же​нии па​ци​ен​та си​дя. Оно дол​ж​но быть удоб​ным, проч​ным, с по​лу​мяг​ким си​день​ем и спин​кой. Хо​ро​шо, ес​ли у мас​саж​но​го крес​ла име​ет​ся съем​ный под​го​лов​ник, ко​то​рый не​об​хо​дим для мас​са​жа ли​ца, пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти шеи и го​ло​вы. 

    Небольшой по​лу​мяг​кий сто​лик (55 х 30 см) тре​бу​ет​ся для мас​са​жа рук. Его вы​со​та так​же дол​ж​на ре​гу​ли​ро​вать​ся. 
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    Рис. 21. Мас​саж​ный ка​би​нет 

    Кабинет (рис. 21) сле​ду​ет хо​ро​шо про​вет​ри​вать и раз в день про​во​дить в нем влаж​ную убор​ку. Не​об​хо​ди​мо дос​та​точ​ное ос​ве​ще​ние, что​бы мож​но бы​ло раз​ли​чить мел​кие де​та​ли на по​вер​х​нос​ти те​ла па​ци​ен​та. 

    Лучше все​го под​дер​жи​вать тем​пе​ра​ту​ру воз​ду​ха 20-22° С. 

    Помещение для мас​са​жа дол​ж​но быть изо​ли​ро​ван​ным. Мас​саж ока​зы​ва​ет на​иболь​ший эф​фект, ес​ли боль​но​го во вре​мя про​ве​де​ния про​це​ду​ры не от​в​ле​ка​ют пос​то​рон​ние раз​д​ра​жи​те​ли. Ти​по​вой мас​саж​ный ка​би​нет име​ет раз​ме​ры 4 х 3 м. 

    Стены дол​ж​ны быть вык​ра​ше​ны в теп​лые то​на. Пол луч​ше де​ре​вян​ный. На по​лу пе​ред ку​шет​кой сле​ду​ет по​ло​жить мяг​кий ков​рик. 

    В ка​би​не​те не​об​хо​ди​мо иметь ве​шал​ку для одеж​ды боль​но​го, шкаф для по​ло​те​нец, шир​му, ра​ко​ви​ну для умы​ва​ния. 

    Кушетки дол​ж​ны до​пол​нять​ся 1 - 2 уп​ру​ги​ми лег​ки​ми ва​ли​ка​ми дли​ной 50-60 см и ди​амет​ром 15 см. Их не​об​хо​ди​мо пок​рыть чех​ла​ми из бе​лой тка​ни. Та​кие ва​ли​ки нуж​ны для при​да​ния фи​зи​оло​ги​чес​ко​го по​ло​же​ния ко​неч​нос​тям при мас​са​же. 

    Требования, предъ​яв​ля​емые к па​ци​ен​ту 

    Кожа боль​но​го дол​ж​на быть чис​той. Ес​ли мас​саж про​во​дит​ся на учас​т​ке, име​ющем гус​той во​ло​ся​ной пок​ров, во​ло​сы луч​ше снять при по​мо​щи ма​шин​ки во из​бе​жа​ние раз​д​ра​же​ния. Брить их не ре​ко​мен​ду​ет​ся, так как ко​жа ста​но​вит​ся тон​кой и лег​ко​ра​ни​мой. Иног​да в та​ких слу​ча​ях де​ла​ют мас​саж че​рез белье. 

    Средства для сколь​же​ния рук 

    Для то​го что​бы об​лег​чить сколь​же​ние рук при мас​са​же, ко​жу па​ци​ен​та сма​зы​ва​ют или при​сы​па​ют спе​ци​аль​ны​ми ве​щес​т​ва​ми. Та​ким об​ра​зом умень​ша​ет​ся раз​д​ра​же​ние ко​жи и ос​лаб​ля​ют​ся ин​тен​сив​ные мас​саж​ные при​емы. С этой целью в ме​ди​цин​с​кой прак​ти​ке из​дав​на при​ме​ня​ют​ся ва​зе​лин и тальк. Это на​име​нее ал​лер​ген​ные ве​щес​т​ва из всех су​щес​т​ву​ющих ма​зей и при​сы​пок. Ва​зе​лин луч​ше ис​поль​зо​вать при су​хос​ти ко​жи па​ци​ен​та и рук мас​са​жис​та, при све​жих не​ок​реп​ших руб​цах, при чув​с​т​ви​тель​нос​ти ко​жи боль​но​го. Не при​ме​ня​ют ва​зе​лин при мас​са​же ли​ца, так как он за​ку​по​ри​ва​ет по​ры, во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы, при врос​ших руб​цах. Пос​ле про​це​ду​ры мас​си​ру​емый учас​ток нуж​но вы​мыть с мы​лом. 

    Тальк де​ла​ет ко​жу су​хой и сколь​з​кой, по​это​му его ис​поль​зу​ют, ес​ли ко​жа па​ци​ен​та влаж​ная или саль​ная. Дос​то​ин​с​т​во таль​ка в том, что он лег​ко уда​ля​ет​ся пос​ле про​це​ду​ры су​хим по​ло​тен​цем. 

    Различные кре​мы и аро​ма​ти​чес​кие мас​ла мо​гут вы​зы​вать ал​лер​ги​чес​кую ре​ак​цию. Ра​зог​ре​ва​ющие ма​зи при мас​са​же при​во​дят к из​лиш​не​му тер​ми​чес​ко​му эф​фек​ту, по​это​му их луч​ше не ис​поль​зо​вать. 

    В не​ко​то​рых слу​ча​ях сред​с​т​ва для сколь​же​ния рук сов​сем не при​ме​ня​ют - это т. н. су​хой мас​саж. Он вы​зы​ва​ет быс​т​рый теп​ло​вой эф​фект и рез​кий при​лив кро​ви к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. 

    Проводя са​мо​мас​саж при не​ко​то​рых за​бо​ле​ва​ни​ях опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та, мож​но ис​поль​зо​вать сог​ре​ва​ющие или про​ти​во​вос​па​ли​тель​ные ма​зи, ре​ко​мен​до​ван​ные вра​чом. На​род​ные сред​с​т​ва сле​ду​ет ис​поль​зо​вать ос​то​рож​но, так как они со​дер​жат силь​но​дей​с​т​ву​ющие ве​щес​т​ва, вы​зы​ва​ющие ожог тка​ней. 

Физиологическое действие массажа на организм 
    Массаж - это на​уч​но обос​но​ван​ный ле​чеб​ный ме​тод воз​дей​с​т​вия на ор​га​низм. Сущ​ность это​го ме​то​да зак​лю​ча​ет​ся в на​не​се​нии те​лу па​ци​ен​та раз​д​ра​же​ний раз​лич​ной си​лы. Эти раз​д​ра​же​ния про​из​во​дят​ся ру​ка​ми мас​са​жис​та или спе​ци​аль​ны​ми ап​па​ра​та​ми. 

    Лечебный мас​саж не​об​хо​ди​мо де​лать по наз​на​че​нию вра​ча. 

    В ос​но​ве ме​ха​низ​ма фи​зи​оло​ги​чес​ко​го дей​с​т​вия мас​са​жа на ор​га​низм ле​жит слож​ный про​цесс, обус​лов​лен​ный вза​имо​дей​с​т​ви​ем трех его ос​нов​ных фак​то​ров: нер​в​но-реф​лек​тор​но​го, гу​мо​раль​но​го и ме​ха​ни​чес​ко​го. 

    В ме​ха​низ​ме фи​зи​оло​ги​чес​ко​го дей​с​т​вия мас​са​жа на ор​га​низм глав​ная роль при​над​ле​жит нер​в​ной сис​те​ме. Ме​ха​ни​чес​кое раз​д​ра​же​ние, на​но​си​мое ру​ка​ми мас​са​жис​та, вос​п​ри​ни​ма​ют нер​в​ные ре​цеп​то​ры. Ме​ха​ни​чес​кая энер​гия прев​ра​ща​ет​ся в энер​гию нер​в​но​го им​пуль​са. Из ре​цеп​то​ров она пос​ту​па​ет в цен​т​раль​ную нер​в​ную сис​те​му, а от​ту​да - в мыш​цы, со​су​ды, внут​рен​ние ор​га​ны, ко​то​рые ре​аги​ру​ют на нер​в​ный им​пульс. От​вет​ная ре​ак​ция за​ви​сит от фун​к​ци​ональ​но​го сос​то​яния моз​га, от сос​то​яния ре​цеп​то​ров, от кли​ни​чес​ких про​яв​ле​ний бо​лез​ни, от ме​то​ди​ки и тех​ни​ки мас​са​жа. 

    Во вре​мя мас​са​жа в ко​же и дру​гих тка​нях об​ра​зу​ют​ся вы​со​ко​ак​тив​ные ве​щес​т​ва ти​па гис​та​ми​на, но​рад​ре​на​ли​на и др. Они спо​соб​с​т​ву​ют об​ра​зо​ва​нию и пе​ре​да​че нер​в​ных им​пуль​сов, а так​же учас​т​ву​ют в ре​гу​ля​ции со​су​дис​то​го то​ну​са. На мес​те мас​саж​но​го воз​дей​с​т​вия эти ве​щес​т​ва раз​д​ра​жа​ют нер​в​ные окон​ча​ния ко​жи. По​па​дая в об​щее кро​вя​ное рус​ло, они дос​ти​га​ют внут​рен​них ор​га​нов, уси​ли​ва​ют или тор​мо​зят их фун​к​цию, вы​зы​вая слож​ные реф​лек​тор​ные ре​ак​ции. 

    Определенную, но нег​лав​ную роль иг​ра​ет ме​ха​ни​чес​кий фак​тор. В ре​зуль​та​те ме​ха​ни​чес​ко​го воз​дей​с​т​вия очи​ща​ет​ся ко​жа боль​но​го, улуч​ша​ет​ся под​виж​ность сус​та​вов и элас​тич​ность тка​ней. 

    Кожа и под​кож​но-жи​ро​вая клет​чат​ка 

    Массаж спо​соб​с​т​ву​ет очи​ще​нию ко​жи от ос​тат​ков вы​де​ле​ний кож​ных же​лез, от ро​го​вых че​шу​ек по​вер​х​нос​т​но​го слоя эпи​дер​ми​са, опо​рож​не​нию вы​вод​ных про​то​ков кож​ных и саль​ных же​лез. Под вли​яни​ем мас​са​жа в ко​же улуч​ша​ет​ся кро​во​об​ра​ще​ние, об​мен​ные про​цес​сы, быс​т​рее идет за​жив​ле​ние ран. Мас​саж по​мо​га​ет лик​ви​ди​ро​вать оте​ки и зас​той​ные яв​ле​ния в ко​же. Блед​ная, су​хая, вя​лая ко​жа ста​но​вит​ся ро​зо​вой, уп​ру​гой, бар​ха​тис​той. 

    Улучшение об​ме​на ве​ществ в ко​же при​во​дит к нор​ма​ли​за​ции об​ме​на ве​ществ во всем ор​га​низ​ме. Ус​та​нов​ле​но, что мас​саж при​во​дит к умень​ше​нию жи​ра в жи​ро​вых де​по, но не из-за пря​мо​го вли​яния на жи​ро​вую ткань, а за счет уси​ле​ния об​щих об​мен​ных про​цес​сов. 

    Мышцы и сус​та​вы 

    Под вли​яни​ем мас​са​жа мы​шеч​ные во​лок​на ста​но​вят​ся бо​лее элас​тич​ны​ми, улуч​ша​ет​ся их сок​ра​ти​тель​ная спо​соб​ность, умень​ша​ет​ся ат​ро​фия мышц, улуч​ша​ет​ся об​мен ве​ществ. В ре​зуль​та​те мас​са​жа ак​ти​ви​зи​ру​ет​ся лим​фо- и кро​во​об​ра​ще​ние в мыш​цах, быс​т​рее про​ис​хо​дят вос​ста​но​ви​тель​ные про​цес​сы. 

    При по​мо​щи мас​са​жа мож​но лик​ви​ди​ро​вать руб​цы и спай​ки, по​вы​ше​ние сок​ра​ти​тель​ной фун​к​ции мышц за​мет​но при вя​лых па​ра​ли​чах и па​ре​зах. 

    Массаж сни​ма​ет мы​шеч​ное утом​ле​ние. Лег​кий крат​ков​ре​мен​ный мас​саж быс​т​рее вос​ста​но​вит ра​бо​тос​по​соб​ность ус​та​лых мус​ку​лов, чем дли​тель​ный пас​сив​ный от​дых. 

    Массаж спо​соб​с​т​ву​ет улуч​ше​нию кро​во​об​ра​ще​ния в сус​та​вах и мяг​ких тка​нях, ок​ру​жа​ющих сус​та​вы, ук​реп​ле​нию сус​тав​но-су​моч​но​го ап​па​ра​та. Бла​го​да​ря мас​са​жу рас​са​сы​ва​ют​ся сус​тав​ные вы​по​ты и па​то​ло​ги​чес​кие от​ло​же​ния, улуч​ша​ет​ся под​виж​ность сус​та​вов. 

    При ле​че​нии сус​тав​ных за​бо​ле​ва​ний важ​ную роль иг​ра​ет мас​саж мышц, при​ле​га​ющих к боль​но​му сус​та​ву, а так​же мест прик​реп​ле​ния к кос​тям су​хо​жи​лий, свя​зок и сус​тав​ных су​мок. Мас​саж поз​во​ля​ет из​ба​вить​ся от спа​ек. 

    Нервная сис​те​ма 

    Нервная сис​те​ма пер​вая вос​п​ри​ни​ма​ет ме​ха​ни​чес​кое раз​д​ра​же​ние, на​но​си​мое на ко​жу па​ци​ен​та ру​ка​ми мас​са​жис​та во вре​мя мас​са​жа. Ис​поль​зуя раз​лич​ные мас​саж​ные при​емы, ме​няя их си​лу и про​дол​жи​тель​ность, мож​но сни​жать или по​вы​шать воз​бу​ди​мость цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы, уси​ли​вать или ре​ани​ми​ро​вать ут​ра​чен​ные реф​лек​сы, улуч​шать пи​та​ние и га​зо​об​мен нер​в​ных во​ло​кон и про​во​ди​мость нер​в​ных им​пуль​сов. 

    Субъективные ощу​ще​ния при пра​виль​ном вы​бо​ре при​емов вы​ра​жа​ют​ся в ощу​ще​нии при​ят​ной теп​ло​ты во всем те​ле, улуч​ше​нии об​ще​го са​мо​чув​с​т​вия, по​вы​ше​нии об​ще​го то​ну​са и фи​зи​чес​кой удов​лет​во​рен​нос​ти. Неп​ра​виль​ный вы​бор при​емов мо​жет при​вес​ти к ощу​ще​нию об​щей сла​бос​ти, раз​би​тос​ти, раз​д​ра​жи​тель​нос​ти, выз​вать сер​д​це​би​ение, боль, го​ло​вок​ру​же​ние и т. д. 

    Кровеносная и лим​фа​ти​чес​кая сис​те​мы 

    Кровеносные со​су​ды под вли​яни​ем мас​са​жа рас​ши​ря​ют​ся, кро​во​ток уси​ли​ва​ет​ся, улуч​ша​ет​ся пи​та​ние и га​зо​об​мен всех ор​га​нов и тка​ней ор​га​низ​ма. 

    Благодаря то​му что со​су​ды под вли​яни​ем мас​са​жа рас​ши​ря​ют​ся, мож​но ре​гу​ли​ро​вать от​ток кро​ви в по​ра​жен​ных мес​тах при вос​па​ле​нии, что поз​во​лит из​ба​вить​ся от опу​хо​ли. Ме​то​ди​ка бу​дет из​ло​же​на да​лее. 

    На ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние мас​саж вли​я​ет опос​ре​до​ван​но - че​рез цен​т​раль​ную нер​в​ную сис​те​му. Учи​ты​вая важ​ность лим​фо​то​ка в лик​ви​да​ции ос​та​точ​ных яв​ле​ний вос​па​ле​ния, сле​ду​ет про​во​дить мас​саж​ные ма​ни​пу​ля​ции от пе​ри​фе​рии к цен​т​ру, т. е. по нап​рав​ле​нию то​ка лим​фы по лим​фа​ти​чес​ким пу​тям к лим​фо​уз​лам. 

    Показания и про​ти​во​по​ка​за​ния к мас​са​жу 

    Лечебный мас​саж не​об​хо​ди​мо про​во​дить по ука​за​нию вра​ча. 

    При про​ве​де​нии мас​са​жа не​об​хо​ди​мо об​ра​тить вни​ма​ние на ко​жу па​ци​ен​та, ко​то​рая мо​жет сви​де​тель​с​т​во​вать о не​ко​то​рых за​бо​ле​ва​ни​ях, при ко​то​рых не сле​ду​ет де​лать мас​саж. Блед​ная ко​жа мо​жет го​во​рить об ане​мии и ин​фек​ци​он​ных за​бо​ле​ва​ни​ях, крас​ная - о дер​ма​ти​тах, ро​же и дру​гих кож​ных бо​лез​нях, жел​то​ва​тая - о ге​па​ти​те. Кож​ные вы​сы​па​ния, оте​ки и кро​во​из​ли​яния, воз​ни​ка​ющие в ре​зуль​та​те бо​лез​ни Вер​голь​фа, че​сот​ка и не​ко​то​рые дру​гие за​бо​ле​ва​ния ко​жи яв​ля​ют​ся про​ти​во​по​ка​за​ни​ем для мас​са​жа. При на​ли​чии не​боль​ших сса​дин, си​ня​ков мас​саж про​во​дить не зап​ре​ще​но. 

    Нельзя де​лать мас​саж при уп​лот​не​нии и бо​лез​нен​нос​ти кро​ве​нос​ных со​су​дов и вен, ос​т​рых трав​мах и гной​ных про​цес​сах раз​ной ло​ка​ли​за​ции, при уве​ли​че​нии лим​фа​ти​чес​ких уз​лов (ча​ще все​го шей​ных, па​хо​вых, лок​те​вых и над​к​лю​чич​ных). 

    Категорически нель​зя де​лать мас​саж боль​ным ак​тив​ной фор​мой ту​бер​ку​ле​за, си​фи​ли​сом и хро​ни​чес​ким ос​те​оми​ели​том. 

    Не сле​ду​ет мас​си​ро​вать боль​ных с ос​т​ры​ми бо​ля​ми, ко​то​рые упот​реб​ля​ют нар​ко​ти​чес​кие аналь​ге​ти​ки. 

    Противопоказаниями яв​ля​ют​ся за​бо​ле​ва​ния ор​га​нов брюш​ной по​лос​ти с нак​лон​нос​тью к кро​во​те​че​ни​ям, а так​же ос​т​рая сер​деч​но-со​су​дис​тая, по​чеч​ная, пе​че​ноч​ная не​дос​та​точ​ность и кож​ные ал​лер​ги​чес​кие ре​ак​ции. 

    Массаж и са​мо​мас​саж про​ти​во​по​ка​за​ны при ос​т​рых вос​па​ли​тель​ных про​цес​сах и ли​хо​ра​доч​ных сос​то​яни​ях, прос​туд​ных и ос​т​ро​рес​пи​ра​тор​ных за​бо​ле​ва​ни​ях, вы​со​кой тем​пе​ра​ту​ре. 

    Запрещается де​лать мас​саж при доб​ро​ка​чес​т​вен​ных и зло​ка​чес​т​вен​ных опу​хо​лях, хо​тя пер​вый пункт вы​зы​ва​ет спо​ры сре​ди ме​ди​ков. Сле​ду​ет из​бе​гать мас​са​жа при бо​лях не​вы​яс​нен​но​го ха​рак​те​ра. 

    Не де​ла​ют мас​саж пси​хи​ат​ри​чес​ким боль​ным с из​ме​не​ни​ями пси​хи​ки. 

    Нужно от​ме​тить, что часть про​ти​во​по​ка​за​ний к наз​на​че​нию мас​са​жа но​сит вре​мен​ный ха​рак​тер и обус​лов​ле​на ос​т​рым пе​ри​одом бо​лез​ни или обос​т​ре​ни​ем хро​ни​чес​ко​го за​бо​ле​ва​ния. 

Основные положения пациента 
    Первым ус​ло​ви​ем про​ве​де​ния мас​са​жа яв​ля​ет​ся рас​слаб​ле​ние мышц ко​неч​нос​тей и ту​ло​ви​ща. Нап​ря​же​ние мышц сни​жа​ет эф​фек​тив​ность про​це​ду​ры. Дос​тичь мак​си​маль​но​го рас​слаб​ле​ния ко​неч​нос​тей и дру​гих час​тей те​ла мож​но, при​дав им по​ло​же​ние фи​зи​оло​ги​чес​ко​го по​коя. Ру​ки дол​ж​ны от​с​то​ять от ту​ло​ви​ща под уг​лом 45°, лок​ти сог​ну​ты под уг​лом 110°, паль​цы рук по​лу​сог​ну​ты. Под ко​ле​ни боль​но​го, ле​жа​ще​го на спи​не, под​к​ла​ды​ва​ют ва​лик. Ес​ли па​ци​ент ле​жит на жи​во​те, ва​лик кла​дут под пе​ред​нюю по​вер​х​ность го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва (под сгиб сто​пы). 

    При мас​са​же жи​во​та па​ци​ент ле​жит го​ло​вой на по​душ​ке, кис​ти рук - под яго​ди​ца​ми, но​ги - на тол​с​том ва​ли​ке. 

    При мас​са​же спи​ны па​ци​ент ле​жит жи​во​том на не​боль​шой по​душ​ке и опи​ра​ет​ся на сло​жен​ные ру​ки, го​ло​ва по​вер​ну​та в сто​ро​ну, иног​да ру​ки спу​ще​ны с ку​шет​ки или вы​тя​ну​ты вдоль ту​ло​ви​ща. 

    При мас​са​же го​ло​вы, ли​ца и пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти шеи па​ци​ент си​дит в крес​ле, го​ло​ва рас​по​ло​же​на на под​го​лов​ни​ке. Мож​но по​са​дить его на обыч​ный стул, по​ло​жив на вер​х​ний край по​душ​ку. 

    При мас​са​же меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ков па​ци​ент ле​жит на бо​ку, ру​ка рас​по​ла​га​ет​ся на за​тыл​ке и ло​коть от​ве​ден на​зад. 

    Методика про​ве​де​ния мас​са​жа 

    Массаж, как пра​ви​ло, про​во​дит​ся в по​ра​жен​ной об​лас​ти и сим​мет​рич​но оча​гу по​ра​же​ния, в слу​чае оте​ка и при рез​ких бо​лях - вы​ше по​ра​жен​но​го учас​т​ка. Курс мас​са​жа ус​лов​но де​лит​ся на три час​ти: 1) ввод​ный - 1 - 3 про​це​ду​ры, ко​то​рые про​во​дят для вы​яс​не​ния ре​ак​ции ор​га​низ​ма на мас​саж; 2) ос​нов​ной - до 20 про​це​дур, ко​то​рые про​во​дят​ся с уче​том фи​зи​оло​ги​чес​ко​го сос​то​яния мас​си​ру​емо​го и осо​бен​нос​тей его за​бо​ле​ва​ния; 3) зак​лю​чи​тель​ный - 1 - 2 про​це​ду​ры. 

    Обычно курс мас​са​жа сос​то​ит из 5 - 25 про​це​дур, ко​ли​чес​т​во ко​то​рых за​ви​сит от тя​жес​ти за​бо​ле​ва​ния и сос​то​яния мас​си​ру​емо​го. Меж​ду кур​са​ми мож​но де​лать пе​ре​ры​вы от 10 дней до 2 - 3 ме​ся​цев. Чис​ло про​це​дур и дли​тель​ность пе​ре​ры​ва меж​ду ни​ми под​би​ра​ют​ся ин​ди​ви​ду​аль​но. 

    Процедура мас​са​жа сос​то​ит из трех эта​пов: 1) ввод​ный - 1 - 3 ми​ну​ты, во вре​мя ко​то​ро​го ща​дя​щи​ми при​ема​ми под​го​тав​ли​ва​ют па​ци​ен​та к ос​нов​ной час​ти; 2) ос​нов​ной - 5 - 20 ми​нут; 3) зак​лю​чи​тель​ный - 1 - 3 ми​ну​ты, во вре​мя ко​то​ро​го сни​жа​ют ин​тен​сив​ность воз​дей​с​т​вия, нор​ма​ли​зуя фун​к​ции ор​га​низ​ма, и про​во​дят ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния. 

    Продолжительность се​ан​са сос​тав​ля​ет от 3 ми​нут до ча​са. Час​то​та про​це​дур: ежед​нев​но или че​рез день, иног​да 2 - 3 ра​за в не​де​лю в со​че​та​нии с дру​ги​ми ви​да​ми ком​п​лек​с​но​го ле​че​ния. Иног​да, кро​ме мас​са​жа, про​во​ди​мо​го спе​ци​алис​том, тре​бу​ет​ся пов​то​рять мас​саж в до​маш​них ус​ло​ви​ях нес​коль​ко раз в день, как, нап​ри​мер, при врож​ден​ной кри​во​шее у де​тей. 

    Приемы клас​си​чес​ко​го мас​са​жа 

    В нас​то​ящее вре​мя раз​ли​ча​ют 4 ос​нов​ных при​ема мас​са​жа: 

    1) пог​ла​жи​ва​ние; 

    2) рас​ти​ра​ние; 

    3) раз​ми​на​ние; 

    4) виб​ра​ция. 

    Выбор мас​саж​ных при​емов свя​зан с ана​то​мо-фи​зи​оло​ги​чес​ки​ми осо​бен​нос​тя​ми мас​си​ру​емо​го учас​т​ка те​ла, сос​то​яни​ем па​ци​ен​та, его воз​рас​том, по​лом, ха​рак​те​ром и ста​ди​ей за​бо​ле​ва​ния. При про​ве​де​нии мас​са​жа обыч​но ис​поль​зу​ют нес​коль​ко при​емов, че​ре​дуя их меж​ду со​бой и со​че​тая со вспо​мо​га​тель​ны​ми. 

    Прежде чем ос​ва​ивать при​емы мас​са​жа, не​об​хо​ди​мо оп​ре​де​лить ра​бо​чие зо​ны рук. На ла​дон​ной по​вер​х​нос​ти кис​ти име​ют​ся две об​лас​ти: ос​но​ва​ние ла​до​ни и ла​дон​ная по​вер​х​ность паль​цев с дву​мя воз​вы​ше​ни​ями (I и IV паль​цев). Каж​дый па​лец (кро​ме I) име​ет 3 фа​лан​ги: ног​те​вую, сред​нюю и ос​нов​ную. По​ми​мо них, в мас​са​же ис​поль​зу​ют лок​те​вой и лу​че​вой края кис​ти. 

    Отдельные при​емы клас​си​чес​ко​го мас​са​жа вы​пол​ня​ют​ся тыль​ной по​вер​х​нос​тью кис​ти (сог​ну​ты​ми под пря​мым уг​лом паль​ца​ми или греб​ня​ми паль​цев, сог​ну​тых в ку​лак). 

    Поглаживание 

    Поглаживанием на​чи​на​ют лю​бой мас​саж. Пог​ла​жи​ва​ние про​из​во​дят пос​ле каж​до​го дру​го​го мас​саж​но​го при​ема. Им за​кан​чи​ва​ют про​це​ду​ру. 

    Поглаживание - это та​кой при​ем, ког​да ру​ка мас​са​жис​та сколь​зит по ко​же мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, не сдви​гая ее в склад​ки и не рас​тя​ги​вая ее. Пог​ла​жи​ва​ние мо​жет про​ис​хо​дить с раз​лич​ной сте​пенью на​дав​ли​ва​ния, в свя​зи с чем раз​ли​ча​ют по​вер​х​нос​т​ное и глу​бо​кое пог​ла​жи​ва​ние. 

    Виды пог​ла​жи​ва​ния: плос​кос​т​ное и об​х​ва​ты​ва​ющее. 

    Плоскостное де​лит​ся на раз​дель​но-пос​ле​до​ва​тель​ное, пог​ла​жи​ва​ние с отя​го​ще​ни​ем, граб​ле​об​раз​ное, гла​же​ние, греб​не​об​раз​ное. 

    Обхватывающее пог​ла​жи​ва​ние мо​жет быть щип​це​об​раз​ным или крес​то​об​раз​ным. 

    Прием пог​ла​жи​ва​ния вли​я​ет на об​мен​ные про​цес​сы, по​вы​ша​ет мы​шеч​ный то​нус, уси​ли​ва​ет кро​во​об​ра​ще​ние ко​жи, об​лег​ча​ет от​ток лим​фы и кро​ви, что спо​соб​с​т​ву​ет умень​ше​нию оте​ка; уве​ли​чи​ва​ет ско​рость уда​ле​ния про​дук​тов об​ме​на из ор​га​низ​ма. 

    В за​ви​си​мос​ти от ме​то​ди​ки, тех​ни​ки и про​дол​жи​тель​нос​ти пог​ла​жи​ва​ние мо​жет ока​зы​вать как ус​по​ка​ива​ющее, так и воз​буж​да​ющее дей​с​т​вие на цен​т​раль​ную нер​в​ную сис​те​му. Оно мо​жет обез​бо​ли​вать, а так​же умень​шать то​нус мышц. Под вли​яни​ем та​ко​го пог​ла​жи​ва​ния ды​ха​ние ста​но​вит​ся спо​кой​ным, глу​бо​ким. 

    Успокаивающее дей​с​т​вие пог​ла​жи​ва​ния яр​ко про​яв​ля​ет​ся у боль​ных нев​рас​те​ни​ей. Во вре​мя ма​ни​пу​ля​ции у них воз​ни​ка​ет сос​то​яние дре​мо​ты. Энер​гич​ное, быс​т​рое пог​ла​жи​ва​ние воз​буж​да​ет нер​в​ную сис​те​му, уси​ли​ва​ет сок​ра​ти​тель​ную фун​к​цию мышц, по​вы​ша​ет мы​шеч​ный то​нус. 

    Быстрое, энер​гич​ное пог​ла​жи​ва​ние нель​зя при​ме​нять при вы​ра​жен​ной сер​деч​но-со​су​дис​той не​дос​та​точ​нос​ти. Оно не го​дит​ся и для боль​ных ги​пер​то​ни​ей вы​со​кой сте​пе​ни или в пе​ри​од обос​т​ре​ния. Од​на​ко это эф​фек​тив​ный при​ем для ле​че​ния па​ци​ен​тов, име​ющих по​ни​жен​ное ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние. 

    Основным пра​ви​лом для вы​пол​не​ния мас​са​жа яв​ля​ет​ся мак​си​маль​но воз​мож​ное рас​слаб​ле​ние мышц. 

    Поглаживание мо​жет быть са​мос​то​ятель​ным при​емом на пер​вых про​це​ду​рах при уши​бах, рас​тя​же​ни​ях, при по​вы​шен​ной чув​с​т​ви​тель​нос​ти ко​жи. Как пра​ви​ло, по​вер​х​нос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние пред​ва​ря​ет бо​лее глу​бо​кое. 

    Поглаживание вы​пол​ня​ет​ся мед​лен​но (24-26 дви​же​ний в ми​ну​ту), рит​мич​но, мяг​ко, по хо​ду кро​во- и лим​фо​то​ка, а на спи​не - в обо​их нап​рав​ле​ни​ях. 

    При на​ру​ше​нии кро​во​об​ра​ще​ния (при​пух​лос​ти, оте​ки) пог​ла​жи​ва​ния сле​ду​ет на​чи​нать с учас​т​ков, на​хо​дя​щих​ся вы​ше, нап​рав​ляя дви​же​ния по хо​ду лим​фо​то​ка. 

    Во вре​мя се​ан​са не обя​за​тель​но поль​зо​вать​ся все​ми ва​ри​ан​та​ми пог​ла​жи​ва​ния. 

    На сги​ба​тель​ной по​вер​х​нос​ти ко​неч​нос​ти при​емы про​во​дят​ся бо​лее глу​бо​ко. 

    Не сле​ду​ет во вре​мя вы​пол​не​ния при​ема ока​зы​вать слиш​ком силь​ное дав​ле​ние, это мо​жет выз​вать неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния и боль у мас​си​ру​емо​го. Неп​лот​ное при​ле​га​ние ла​до​ни и раз​ве​ден​ные паль​цы ве​дут к не​рав​но​мер​но​му воз​дей​с​т​вию, а слиш​ком быс​т​рый темп и рез​кое вы​пол​не​ние при​ема - к сме​ще​нию ко​жи. 

    При по​вер​х​нос​т​ном плос​кос​т​ном пог​ла​жи​ва​нии ла​до​ни мас​са​жис​та сколь​зят по мас​си​ру​емой ко​же, ед​ва ка​са​ясь ее. Не​ко​то​рых боль​ных это раз​д​ра​жа​ет, в та​ком слу​чае луч​ше ис​поль​зо​вать глу​бо​кое пог​ла​жи​ва​ние. 

    Поглаживание на не​боль​ших учас​т​ках те​ла вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца или по​ду​шеч​ка​ми II-V паль​цев. Боль​шие по​вер​х​нос​ти те​ла пог​ла​жи​ва​ют ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, ку​ла​ком, ла​дон​ной и тыль​ной по​вер​х​нос​тью кис​ти. 

    Плоскостное по​вер​х​нос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют всей ла​донью, од​ной или обе​ими ру​ка​ми. Его при​ме​ня​ют на лю​бых учас​т​ках те​ла. Дви​же​ния про​из​во​дят​ся в раз​лич​ных нап​рав​ле​ни​ях (про​доль​но, по​пе​реч​но, кру​го​об​раз​но, спи​ра​ле​вид​но). 

    Раздельно-последовательное пог​ла​жи​ва​ние про​во​дят ла​до​ня​ми обе​их рук. При этом од​на ла​донь дви​жет​ся за дру​гой. При​ем мож​но про​из​во​дить с раз​лич​ной си​лой дав​ле​ния. Его вы​пол​ня​ют на спи​не, пред​п​лечье, пле​че, бед​ре, го​ле​ни, на пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти груд​ной клет​ки. 

    Поглаживание с отя​го​ще​ни​ем при​ме​ня​ет​ся при мас​са​же круп​ных мышц: спи​ны, го​ле​ни, яго​диц. При его при​ме​не​нии од​ну ру​ку кла​дут на дру​гую для уве​ли​че​ния глу​би​ны воз​дей​с​т​вия. Ско​рость дви​же​ния дол​ж​на быть мед​лен​ной. 

    Граблеобразное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми вып​рям​лен​ных и ши​ро​ко рас​став​лен​ных паль​цев. Кисть дви​жет​ся под уг​лом 30-45° к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти по нап​рав​ле​нию от мас​са​жис​та или к мас​са​жис​ту. Иног​да при​ем про​из​во​дят с отя​го​ще​ни​ем. При​ем ис​поль​зу​ет​ся, ког​да не​об​хо​ди​мо обой​ти шра​мы, ро​дин​ки, ва​ри​коз​ные уз​лы. Его при​ме​ня​ют при мас​са​же во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы и меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ков. 

    Глажение (рис. 22) осу​щес​т​в​ляют тыль​ной по​вер​х​нос​тью фа​ланг че​ты​рех паль​цев. Паль​цы при этом вып​рям​ле​ны, а кисть на​хо​дит​ся под пря​мым уг​лом к ним. При​ем вы​пол​ня​ют од​ной или обе​ими ру​ка​ми на спи​не, по​яс​нич​но-крес​т​цо​вой об​лас​ти, яго​ди​цах, бед​рах, гру​ди, по​дош​вах. 
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    Рис. 22. Гла​же​ние 

    Гребнеобразное пог​ла​жи​ва​ние - очень глу​бо​кий при​ем. При его при​ме​не​нии не​об​хо​ди​мо поль​зо​вать​ся таль​ком. Он вы​пол​ня​ет​ся ос​нов​ны​ми фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев. Греб​не​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние при​ме​ня​ет​ся на круп​ных мы​шеч​ных груп​пах в об​лас​ти спи​ны и та​за, при этом боль​шой па​лец ле​вой ру​ки за​жи​ма​ет​ся пра​вой ру​кой. 

    Обхватывающее пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ет​ся плот​но при​ле​га​ющей к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку кис​тью по 

    направлению от пе​ри​фе​рии к цен​т​ру, по хо​ду со​су​дов. При этом кисть и паль​цы при​ни​ма​ют фор​му же​ло​ба: I па​лец мак​си​маль​но от​ве​ден в сто​ро​ну и про​ти​во​пос​тав​лен ос​таль​ным (II-V) сом​к​ну​тым паль​цам. Дви​же​ние мо​жет быть неп​ре​рыв​ным или пре​ры​вис​тым. 

    Прерывистое пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ет​ся на не​боль​ших учас​т​ках ко​жи и при​ме​ня​ет​ся, как пра​ви​ло, на ко​неч​нос​тях. Дви​же​ния дол​ж​ны быть рит​мич​ны​ми, при этом ру​ки то об​х​ва​ты​ва​ют и сдав​ли​ва​ют ко​неч​ность, то от​пус​ка​ют. 

    Щипцеобразное пог​ла​жи​ва​ние яв​ля​ет​ся од​ним из ви​дов об​х​ва​ты​ва​юще​го пог​ла​жи​ва​ния. Оно вы​пол​ня​ет​ся по​ду​шеч​ка​ми боль​шо​го и ука​за​тель​но​го или I-II и III щип​це​об​раз​но сло​жен​ны​ми паль​ца​ми. Зах​ва​тив паль​ца​ми мыш​цу или сус​тав, про​во​дят пог​ла​жи​ва​ние по всей его дли​не. Этот ва​ри​ант при​ме​ня​ет​ся при мас​са​же мел​ких сус​та​вов (паль​цы кис​ти и сто​пы), су​хо​жи​лий и от​дель​ных мышц (ли​ца, уш​ных ра​ко​вин, но​са). 

    Крестообразное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют ла​до​ня​ми обе​их рук. При этом кис​ти об​х​ва​ты​ва​ют вер​х​нюю и ниж​нюю ко​неч​нос​ти так, что паль​цы нак​ла​ды​ва​ют​ся друг на дру​га, слег​ка пе​рек​ре​щи​ва​ясь. Та​кой при​ем ис​поль​зу​ет​ся толь​ко на ко​неч​нос​тях. Кон​цен​т​ри​чес​кое пог​ла​жи​ва​ние про​во​дят, об​х​ва​тив сус​тав дву​мя ру​ка​ми. При этом с од​ной сто​ро​ны рас​по​ла​га​ют​ся боль​шие паль​цы, а с дру​гой - ос​таль​ные. Кру​го​вые пог​ла​жи​ва​ющие дви​же​ния про​из​во​дят к ос​нов​ным лим​фа​ти​чес​ким уз​лам в нап​рав​ле​нии лим​фо​то​ка. Кон​цен​т​ри​чес​кое пог​ла​жи​ва​ние при​ме​ня​ют при мас​са​же сус​та​вов, ко​неч​нос​тей, мышц над​п​лечья и шеи. 

    Растирание 

    При вы​пол​не​нии рас​ти​ра​ния ру​ка мас​са​жис​та сдви​га​ет ко​жу и под​ле​жа​щие тка​ни. 

    Растирание бы​ва​ет по​вер​х​нос​т​ное и глу​бо​кое, неп​ре​ры​вис​тое и пре​ры​вис​тое. 

    Виды рас​ти​ра​ния: по​пе​ре​мен​ное, пи​ле​ние, стро​га​ние, штри​хо​ва​ние, греб​не​об​раз​ное, спи​ра​ле​вид​ное, щип​це​об​раз​ное. 

    Растирание улуч​ша​ет под​виж​ность тка​ней, спо​соб​с​т​ву​ет рас​тя​же​нию руб​цов и спа​ек, раз​рых​ле​нию и раз​мель​че​нию па​то​ло​ги​чес​ких от​ло​же​ний, улуч​ша​ет кро​во​об​ра​ще​ние, по​вы​ша​ет сок​ра​ти​тель​ную фун​к​цию мышц. Бла​го​да​ря рас​ти​ра​нию ус​ко​ря​ют​ся про​цес​сы лик​ви​да​ции па​то​ло​ги​чес​ких вы​по​тов и кро​во​из​ли​яний в тка​нях и сус​та​вах, тка​ни сог​ре​ва​ют​ся, нас​ту​па​ет обез​бо​ли​ва​ние. Рас​ти​ра​ние зна​чи​тель​но по​ни​жа​ет нер​в​ную воз​бу​ди​мость. Оно ши​ро​ко ис​поль​зу​ет​ся при нев​ри​тах, нев​рал​ги​ях, ра​ди​ку​ли​тах. 

    Основные ме​то​ди​чес​кие ука​за​ния при вы​пол​не​нии рас​ти​ра​ния: 

    Наиболее эф​фек​тив​но рас​ти​ра​ние, как и пог​ла​жи​ва​ние, при мак​си​маль​ной рас​слаб​лен​нос​ти мышц мас​си​ру​емо​го. 

    Растирание про​во​дит​ся пе​ред раз​ми​на​ни​ем. Че​ре​ду​ет​ся так​же с пог​ла​жи​ва​ни​ем и дру​ги​ми при​ема​ми. Ско​рость при рас​ти​ра​нии: 60 - 100 дви​же​ний в ми​ну​ту. 

    Для уси​ле​ния воз​дей​с​т​вия не​об​хо​ди​мо уве​ли​чить угол меж​ду паль​ца​ми и мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​тью или про​во​дить при​ем с отя​го​ще​ни​ем. 

    Растирание про​из​во​дит​ся по хо​ду кро​ве​нос​ных и лим​фа​ти​чес​ких со​су​дов, а мыш​цы спи​ны рас​ти​ра​ют от по​яс​нич​но-крес​т​цо​во​го от​де​ла к шей​но​му и от ниж​них уг​лов ло​па​ток к по​яс​ни​це. 

    Движения при рас​ти​ра​нии мо​гут про​из​во​дить​ся во всех нап​рав​ле​ни​ях, при этом си​ла дав​ле​ния ру​ки мас​са​жис​та дол​ж​на быть всег​да оди​на​ко​ва. Чем мед​лен​нее дви​га​ют​ся ру​ки мас​са​жис​та, тем зна​чи​тель​нее бу​дет эф​фект рас​ти​ра​ния. 

    Без не​об​хо​ди​мос​ти при рас​ти​ра​нии не сле​ду​ет за​дер​жи​вать​ся на од​ном учас​т​ке боль​ше 8 - 10 се​кунд. 

    Силу дав​ле​ния уве​ли​чи​ва​ют в мес​тах, пок​ры​тых тол​с​тым сло​ем мяг​ких тка​ней, плот​ных фас​ций, и умень​ша​ют на учас​т​ках с тон​ким сло​ем мяг​ких тка​ней и в бо​лез​нен​ных мес​тах. 

    При рас​ти​ра​нии паль​цы дол​ж​ны сме​щать ко​жу, а не сколь​зить по ней. При​ем вы​пол​ня​ет​ся пря​мы​ми паль​ца​ми. При рас​ти​ра​нии сог​ну​ты​ми паль​ца​ми у па​ци​ен​та мо​гут воз​ник​нуть неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния. 

    Растирание осу​щес​т​в​ля​ет​ся ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью кис​ти, буг​ра​ми боль​ших паль​цев, по​ду​шеч​ка​ми ука​за​тель​но​го, сред​не​го и II-V паль​цев, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, ку​ла​ка​ми, лок​те​вым кра​ем кис​ти, кос​т​ны​ми выс​ту​па​ми фа​ланг паль​цев, сог​ну​тых в ку​лак. При​ем обыч​но вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми, ко​то​рые дви​га​ют​ся во вза​имоп​ро​ти​во​по​лож​ном нап​рав​ле​нии. Дви​же​ния мо​гут быть про​доль​ны​ми, по​пе​реч​ны​ми, кру​го​об​раз​ны​ми, зиг​за​го​об​раз​ны​ми или спи​ра​ле​вид​ны​ми. 

    При рас​ти​ра​нии ла​до​ня​ми кисть плот​но при​жа​та к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти, 4 паль​ца кис​ти сом​к​ну​ты, а боль​шой па​лец от​ве​ден в сто​ро​ну. По​ду​шеч​ка​ми паль​цев рас​ти​ра​ют спи​ну, яго​ди​цы, сус​та​вы, меж​ре​бер​ные про​ме​жут​ки, тыль​ную сто​ро​ну сто​пы и кис​ти, ахил​ло​во су​хо​жи​лие. Для про​ве​де​ния при​ема боль​шой па​лец при​жи​ма​ют к ука​за​тель​но​му, а по​ду​шеч​ки II-V паль​цев - к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти, за​тем про​из​во​дят сме​ще​ние ко​жи и под​кож​ной клет​чат​ки. Бо​лее глу​бо​ко воз​дей​с​т​во​вать на тка​ни мож​но, ес​ли про​вес​ти при​ем с отя​го​ще​ни​ем. Спи​ну, над​п​лечья и бед​ра мож​но рас​ти​рать лок​те​вым кра​ем кис​ти, ко​то​рый плот​но при​жат к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. Дви​же​ния мо​гут быть пря​мы​ми или кру​го​вы​ми. 

    Растирание ку​ла​ка​ми вы​пол​ня​ют на круп​ных груп​пах мышц спи​ны, бе​дер, яго​диц и др. Оно осу​щес​т​в​ля​ет​ся сжа​ты​ми в ку​лак паль​ца​ми со сто​ро​ны паль​цев или со сто​ро​ны ми​зин​ца. 

    Основание ла​до​ни (рис. 23) за​дей​с​т​вуют при рас​ти​ра​нии мышц спи​ны, сус​та​вов, бе​дер, пе​ред​них бер​цо​вых мышц. При этом его плот​но при​жи​ма​ют к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти и вы​пол​ня​ют дав​ле​ние, сме​щая ко​жу и под​кож​ную клет​чат​ку. 
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    Рис. 23. Рас​ти​ра​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни 

    Попеременное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют ла​до​ня​ми обе​их рук, ко​то​рые дви​жут​ся од​нов​ре​мен​но в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях. Этот при​ем ис​поль​зу​ют на спи​не, над​п​лечь​ях, гру​ди, жи​во​те, по​яс​нич​но-крес​т​цо​вой об​лас​ти, яго​ди​цах, ко​неч​нос​тях. В об​лас​ти лба по​пе​ре​мен​ное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми ука​за​тель​ных и сред​них паль​цев. 

    Прямолинейное рас​ти​ра​ние осу​щес​т​в​ля​ют кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми од​но​го или нес​коль​ких паль​цев при мас​са​же не​боль​ших мы​шеч​ных групп в об​лас​ти сус​та​вов, кис​ти, сто​пы, ос​нов​ных нер​в​ных ство​лов, ли​ца. 

    Круговое рас​ти​ра​ние осу​щес​т​в​ля​ют, опи​ра​ясь на I па​лец или ос​но​ва​ние ла​до​ни и про​из​во​дя кру​го​вое сме​ще​ние ко​жи кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев. Кру​го​вое рас​ти​ра​ние про​во​дят так​же тыль​ной сто​ро​ной по​лу​сог​ну​тых паль​цев или от​дель​ны​ми паль​ца​ми. Мож​но ис​поль​зо​вать отя​го​ще​ние. При​ем вы​пол​ня​ют при мас​са​же спи​ны, гру​ди, жи​во​та, ко​неч​нос​тей. 

    Спиралевидное рас​ти​ра​ние ис​поль​зу​ет​ся в тех же слу​ча​ях, что и кру​го​вое. Про​во​дят его ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни или лок​те​вым кра​ем кис​ти, сог​ну​той в ку​лак. При не​об​хо​ди​мос​ти при​ме​ня​ют отя​го​ще​ние од​ной кис​ти дру​гой. При​ем мож​но вы​пол​нять од​ной или обе​ими ру​ка​ми по​пе​ре​мен​но. 

    Спиралевидное рас​ти​ра​ние боль​шим паль​цем де​ла​ют на сус​та​вах, су​хо​жи​ли​ях, вдоль поз​во​ноч​ни​ка по па​ра​вер​теб​раль​ным ли​ни​ям по хо​ду нер​в​ных ство​лов. 

    Спиралевидное рас​ти​ра​ние сред​ним паль​цем при​ме​ня​ют при мас​са​же меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ков, в мес​тах вы​хо​да нер​вов, в бо​лез​нен​ных точ​ках. 
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    Рис. 24. Пи​ле​ние 

    Пиление (рис. 24) вы​пол​няют обе​ими ру​ка​ми, лок​те​вым кра​ем кис​ти и иног​да пред​п​лечь​ями. Ру​ки дви​га​ют​ся в про​ти​во​по​лож​ном друг дру​гу нап​рав​ле​нии. Этот при​ем мож​но вы​пол​нять и од​ной ру​кой. При вы​пол​не​нии пи​ле​ния ла​до​ни сто​ят вер​ти​каль​но по от​но​ше​нию к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти, на рас​сто​янии 1 - 3 см друг от дру​га. Меж​ду ла​до​ня​ми дол​жен об​ра​зо​вы​вать​ся ва​лик из мас​си​ру​емой тка​ни. Пи​ле​ние при​ме​ня​ют на зад​ней по​вер​х​нос​ти шеи, над​п​лечь​ях, спи​не, гру​ди, жи​во​те, по​яс​нич​но-крес​т​цо​вой об​лас​ти, яго​ди​цах, ко​неч​нос​тях, в об​лас​ти круп​ных сус​та​вов, шей​но​го от​де​ла. 

    Строгание обыч​но вы​пол​ня​ет​ся од​ной ру​кой, лок​те​вым кра​ем кис​ти, пос​тав​лен​ной вер​ти​каль​но, как при пи​ле​нии, но в от​ли​чие от не​го ру​ка мас​са​жис​та де​ла​ет ко​рот​кие, быс​т​рые, от​ры​вис​тые дви​же​ния, как сто​ляр ру​бан​ком. При​ем при​ме​ня​ет​ся на спи​не, об​лас​ти та​за, из​ред​ка - бед​рах. Стро​га​ние вы​пол​ня​ют при об​шир​ных руб​цах и за​бо​ле​ва​ни​ях ко​жи, ког​да не​об​хо​ди​мо ис​к​лю​чить воз​дей​с​т​вие на по​ра​жен​ные учас​т​ки; при ат​ро​фии мышц и с целью их сти​му​ля​ции. 

    Штрихование на​по​ми​на​ет стро​га​ние, но вы​пол​ня​ет​ся по​ду​шеч​кой од​но​го или нес​коль​ких паль​цев, вып​рям​лен​ных и пос​тав​лен​ных под уг​лом 30-35° к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. Паль​цы при этом дви​жут​ся взад или впе​ред ко​рот​ки​ми штри​ха​ми. Тка​ни сме​ща​ют​ся как в про​доль​ном, так и в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. При​ем ре​ко​мен​ду​ет​ся вы​пол​нять там, где име​ют​ся руб​цы и спай​ки ко​жи с под​ле​жа​щи​ми тка​ня​ми, а так​же при ат​ро​фии мышц, за​бо​ле​ва​ни​ях ко​жи и вя​лых па​ра​ли​чах. 

    Гребнеобразное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют так же, как греб​не​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние, но ку​лак со​вер​ша​ет не пря​мо​ли​ней​ные, а спи​ра​ле​вид​ные и пос​ту​па​тель​ные дви​же​ния по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. При​ме​ня​ют на спи​не, яго​ди​цах, из​ред​ка на бед​рах. 

    Щипцеобразное рас​ти​ра​ние на​по​ми​на​ет щип​це​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние, но паль​цы не со​вер​ша​ют пря​мо​ли​ней​ное сколь​зя​щее дви​же​ние, а сме​ща​ют тка​ни по кру​гу ста​биль​но. При​ем ис​поль​зу​ют при мас​са​же кис​тей рук, лок​те​вых сус​та​вов, из​ред​ка на ахил​ло​вом су​хо​жи​лии, пя​точ​ной кос​ти и пле​че​вом сус​та​ве. 

    Разминание 

    Существует вы​ра​же​ние: «Кто уме​ет раз​ми​нать, тот уме​ет мас​си​ро​вать». Раз​ми​на​ние - это важ​ней​ший при​ем мас​са​жа. Он зак​лю​ча​ет​ся в том, что мас​си​ру​емую по​вер​х​ность сна​ча​ла фик​си​ру​ют, за​тем сдав​ли​ва​ют и раз​ми​на​ют. Тка​ни при этом зах​ва​ты​ва​ют​ся, при​под​ни​ма​ют​ся, от​тя​ги​ва​ют​ся, от​жи​ма​ют​ся, сдав​ли​ва​ют​ся и от​пус​ка​ют​ся. 

    Разминание бы​ва​ет по​вер​х​нос​т​ное и глу​бо​кое, неп​ре​рыв​ное и пре​ры​вис​тое. 

    Разминание - это сво​е​об​раз​ная пас​сив​ная гим​нас​ти​ка для мышц. Этот при​ем поз​во​ля​ет по​вы​сить элас​тич​ность мы​шеч​ной тка​ни, уси​лить кро​во- и лим​фо​об​ра​ще​ние, улуч​шить тро​фи​ку тка​ней, об​мен ве​ществ, снять утом​ле​ние мышц и по​вы​сить их то​нус, ра​бо​тос​по​соб​ность и сок​ра​ти​тель​ные фун​к​ции. Раз​ми​на​ние ре​ко​мен​ду​ет​ся при фун​к​ци​ональ​ной не​дос​та​точ​нос​ти мышц, осо​бен​но при мы​шеч​ной ги​по​то​нии. Оно уси​ли​ва​ет и ус​ко​ря​ет вос​ста​но​ви​тель​ные про​цес​сы при трав​мах. 

    Методические ре​ко​мен​да​ции при про​ве​де​нии раз​ми​на​ния: 

    - при раз​ми​на​нии мас​си​ру​емые мыш​цы дол​ж​ны быть мак​си​маль​но рас​слаб​ле​ны, удоб​но и хо​ро​шо за​фик​си​ро​ва​ны; 

    - при​ем вы​пол​ня​ет​ся энер​гич​но, но мяг​ко, без рыв​ков, что​бы не вы​зы​вать бо​ле​вых ощу​ще​ний. При этом про​из​во​дит​ся 50-60 дви​же​ний в 1 ми​ну​ту; 

    - раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют в вос​хо​дя​щем нап​рав​ле​нии по хо​ду мы​шеч​ных во​ло​кон или в по​пе​реч​ном и про​доль​ном нап​рав​ле​ни​ях, не пе​рес​ка​ки​вая с од​но​го учас​т​ка на дру​гой, с уче​том па​то​ло​ги​чес​ко​го сос​то​яния тка​ней; 

    - на пер​вых двух-трех про​це​ду​рах при​ме​ня​ют по​вер​х​нос​т​ное раз​ми​на​ние, что​бы дать воз​мож​ность тка​ням адап​ти​ро​вать​ся, за​тем ин​тен​сив​ность уве​ли​чи​ва​ют. Осо​бен​но это от​но​сит​ся к мыш​цам внут​рен​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча и бед​ра; 

    - раз​ми​на​ние на​чи​на​ют от мес​та пе​ре​хо​да мыш​цы в су​хо​жи​лие. Кис​ти рас​по​ла​га​ют на мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти с уче​том ее кон​фи​гу​ра​ции; 

    - ле​чеб​ный эф​фект раз​ми​на​ния тем боль​ше, чем мед​лен​нее оно про​во​дит​ся; 

    - при про​ве​де​нии раз​ми​на​ния бо​ли не дол​ж​ны уси​ли​вать​ся, не дол​ж​но про​ис​хо​дить реф​лек​тор​ное нап​ря​же​ние мышц; 

    - не сле​ду​ет сги​бать паль​цы в меж​фа​лан​го​вых сус​та​вах в пер​вой фа​зе про​ве​де​ния при​ема (фик​са​ции); сколь​зить паль​ца​ми по ко​же, осо​бен​но при сдав​ли​ва​нии мыш​цы во вто​рой фа​зе; силь​но на​дав​ли​вать кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев; мас​си​ро​вать нап​ря​жен​ной ру​кой; од​нов​ре​мен​но ра​бо​тать ру​ка​ми при про​доль​ном раз​ми​на​нии в треть​ей фа​зе (раз​дав​ли​ва​ние), что​бы не выз​вать бо​лез​нен​ных ощу​ще​ний у мас​си​ру​емо​го; 

    - раз​ми​на​ние об​ла​да​ет вы​ра​жен​ным от​са​сы​ва​ющим дей​с​т​ви​ем. Этот эф​фект уве​ли​чи​ва​ет​ся при со​че​та​нии раз​ми​на​ния с глу​бо​ким пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Разминание про​из​во​дят од​ной ру​кой или дву​мя. 

    В пер​вом слу​чае оно ча​ще при​ме​ня​ет​ся для мас​са​жа ко​неч​нос​тей и спи​ны и вы​пол​ня​ет​ся дву​мя спо​со​ба​ми: 1) мас​си​ру​емая мыш​ца плот​но об​х​ва​ты​ва​ет​ся ла​донью, при​чем с од​ной сто​ро​ны мыш​цы рас​по​ла​га​ет​ся боль​шой па​лец, а с дру​гой - все ос​таль​ные; за​тем ее при​под​ни​ма​ют, сдав​ли​вая меж​ду паль​ца​ми, и со​вер​ша​ют пос​ту​па​тель​ные дви​же​ния; 2) мыш​цу раз​ми​на​ют меж​ду паль​ца​ми, на​дав​ли​вая на нее с од​ной сто​ро​ны боль​шим паль​цем, а с дру​гой - все​ми ос​таль​ны​ми, прод​ви​га​ясь по всей ее дли​не. 

    Разминание дву​мя ру​ка​ми (двой​ное и коль​це​вое) вы​пол​ня​ют в по​пе​реч​ном и до​ле​вом нап​рав​ле​ни​ях. Та​ким об​ра​зом раз​ми​на​ют ко​неч​нос​ти, таз, спи​ну и бо​ко​вые по​вер​х​нос​ти шеи. 

    Прерывистое раз​ми​на​ние про​из​во​дит​ся в про​доль​ном или по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии од​ной или дву​мя ру​ка​ми, ко​то​рые дви​га​ют​ся не рав​но​мер​но, а пре​ры​вис​то. 

    Продольное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют по хо​ду мы​шеч​ных во​ло​кон, вдоль оси мышц. Вы​де​ля​ет​ся 2 фа​зы при​ема (рис. 25): 1) вып​рям​лен​ные паль​цы рас​по​ла​га​ют​ся так, что​бы боль​шие паль​цы обе​их кис​тей на​хо​ди​лись на пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, а ос​таль​ные паль​цы рас​по​ла​га​лись по сто​ро​нам мас​си​ру​емо​го сег​мен​та; 2) ру​ки пе​ред​ви​га​ют​ся по мас​си​ру​емой об​лас​ти. При​ем вы​пол​ня​ют толь​ко на ко​неч​нос​тях. 
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    Рис. 25. Фа​зы раз​ми​на​ния: а - зах​ват мыш​цы, б - дви​же​ние кис​тей рук и паль​цев при мас​са​же 

    Поперечное раз​ми​на​ние при​ме​ня​ют для мас​са​жа спи​ны, об​лас​ти та​за, шей​но​го от​де​ла, ко​неч​нос​тей и др. Вы​пол​няя при​ем в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, ру​ки ус​та​нав​ли​ва​ют по​пе​рек мы​шеч​ных во​ло​кон на рас​сто​янии, рав​ном ши​ри​не ла​до​ни. Дви​же​ния рук мо​гут быть нап​рав​ле​ны в од​ну сто​ро​ну или в про​ти​во​по​лож​ные. При​ем мож​но вы​пол​нять с отя​го​ще​ни​ем. 

    При мас​са​же ко​неч​нос​тей, бе​дер, плеч ча​ще все​го при​ме​ня​ют ва​ля​ние (рис. 26) - са​мый неж​ный спо​соб раз​ми​на​ния. При вы​пол​не​нии при​ема же​ло​об​раз​но сло​жен​ны​ми ла​до​ня​ми об​х​ва​ты​ва​ют с обе​их сто​рон мы​шеч​ный вал. Паль​цы при этом вып​рям​ле​ны, плот​но сжа​ты вмес​те, кис​ти па​рал​лель​ны. Дви​же​ния про​из​во​дят​ся в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях с пе​ре​ме​ще​ни​ем по мас​си​ру​емой об​лас​ти, мыш​цу пе​ре​ка​ты​ва​ют меж​ду ла​до​ня​ми, как кот​ле​ту. 
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    Рис. 26. Ва​ля​ние 
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    Рис. 27. На​ка​ты​ва​ние На​ка​ты​ва​ние (рис. 27) при​ме​ня​ется при мас​са​же жи​во​та, гру​ди и бо​ко​вых по​вер​х​нос​тей спи​ны. При этом паль​цы мас​са​жис​та сло​же​ны в ку​лак, ко​то​рый кла​дут плаш​мя на мас​си​ру​емый учас​ток, а кисть дру​гой ру​ки зах​ва​ты​ва​ет оваль​но-кру​го​вым дви​же​ни​ем тка​ни впе​ре​ди ку​ла​ка и на​ка​ты​ва​ет их на не​го. Ру​ка со сжа​тым ку​ла​ком сколь​зя​щим дви​же​ни​ем прод​ви​га​ет​ся впе​ред рав​но​мер​но, без тол​ч​ков. Мож​но про​из​во​дить на​ка​ты​ва​ние на от​дель​ные паль​цы. 
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    Рис. 28. Сдви​га​ние Сдви​га​ние (рис. 28) при​ме​няют при руб​цах на тка​нях, при ле​че​нии кож​ных за​бо​ле​ва​ний, при сра​ще​ни​ях, па​ре​зах ли​ца и дру​гих час​тей те​ла. Для это​го фик​си​ру​ют мас​си​ру​емую по​вер​х​ность, за​тем рит​мич​ны​ми дви​же​ни​ями сдви​га​ют тка​ни друг к дру​гу. При​ем вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми, дву​мя или нес​коль​ки​ми паль​ца​ми. 
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    Рис. 29. Рас​тя​же​ние 

    Растяжение (рис. 29) вы​пол​ня​ется боль​ши​ми паль​ца​ми, ко​то​рые рас​по​ла​га​ют​ся друг про​тив дру​га на мас​си​ру​емом учас​т​ке и осу​щес​т​в​ля​ют плав​ное рас​тя​ги​ва​ние мышц. При​ем ча​ще все​го при​ме​ня​ют при спай​ках, руб​цах, мы​шеч​ных уп​лот​не​ни​ях. 

    Надавливанием раз​ми​на​ет​ся об​ласть спи​ны, яго​диц, па​ра​вер​баль​ные ли​нии, мес​та вы​хо​да нер​в​ных уз​лов (би​оло​ги​чес​ки ак​тив​ные точ​ки), мыш​цы ли​ца (па​рез ли​це​во​го нер​ва, увя​да​ние ко​жи и др.). При​ем про​во​дит​ся пре​ры​вис​то кон​ца​ми ука​за​тель​но​го и боль​шо​го паль​цев (или II-V паль​ца​ми), ку​ла​ком, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, мож​но с отя​го​ще​ни​ем. 

    Щипцеобразное раз​ми​на​ние при​ме​ня​ет​ся при мас​са​же длин​ных мышц спи​ны, пред​п​лечья, боль​ше​бер​цо​вых мышц, ли​ца, шеи, гру​ди. При​ем вы​пол​ня​ет​ся боль​шим и ос​таль​ны​ми паль​ца​ми, ко​то​рые при​ни​ма​ют фор​му щип​цов. Мыш​цу зах​ва​ты​ва​ют, от​тя​ги​ва​ют квер​ху и за​тем раз​ми​на​ют меж​ду паль​ца​ми. При​ем про​из​во​дят I-II или I-III паль​ца​ми (по​щи​пы​ва​ние на ли​це). 

    Разминание ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни вы​пол​ня​ют на мыш​цах спи​ны, бед​рах, пе​ред​них бер​цо​вых мыш​цах, боль​ших сус​та​вах. При вы​пол​не​нии при​ема ос​но​ва​ние ла​до​ни плот​но при​жи​ма​ют к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти и на​дав​ли​ва​ют на тка​ни в раз​лич​ных нап​рав​ле​ни​ях. 
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    Рис. 30. Вы​жи​ма​ние реб​ром ла​до​ни 

    Выжимание вы​пол​ня​ют реб​ром ла​до​ни (рис. 30) , а так​же буг​ром боль​шо​го паль​ца или его по​ду​шеч​кой пря​мо​ли​ней​но, с боль​шим дав​ле​ни​ем на мас​си​ру​емые мыш​цы, для это​го на боль​шой па​лец на​дав​ли​ва​ют ос​но​ва​ни​ем дру​гой ла​до​ни или II-V паль​ца​ми. 

    Вибрация 

    Ручная виб​ра​ция зак​лю​ча​ет​ся в пе​ре​да​че мас​си​ру​емым тка​ням ко​ле​ба​тель​ных дви​же​ний раз​лич​ной си​лы и час​то​ты. Виб​ра​ция мо​жет вы​пол​нять​ся ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью, кон​це​вой фа​лан​гой од​но​го паль​ца, I и II (или II, III и IV) паль​цев, боль​шо​го и ос​таль​ных паль​цев, ла​донью и ку​ла​ком. 

    Вибрация сти​му​ли​ру​ет нер​в​но-мы​шеч​ный ап​па​рат; улуч​ша​ет кро​во- и лим​фо​об​ра​ще​ние, пи​та​ние и ре​ге​не​ра​цию тка​ней, об​мен ве​ществ; улуч​ша​ет со​су​дис​тый то​нус; рас​ши​ря​ет или су​жа​ет прос​вет со​су​дов, по​ни​жая или по​вы​шая ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние, улуч​ша​ет мы​шеч​ный то​нус. 

    Продолжительность вы​пол​не​ния удар​ных при​емов на од​ном учас​т​ке дол​ж​на быть не бо​лее 10 се​кунд. Виб​ра​цию не​об​хо​ди​мо че​ре​до​вать с пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Прерывистую виб​ра​цию не вы​пол​ня​ют на внут​рен​ней по​вер​х​нос​ти бе​дер, в под​ко​лен​ной об​лас​ти, в мес​тах про​ек​ции внут​рен​них ор​га​нов (по​чек, сер​д​ца), осо​бен​но у по​жи​лых па​ци​ен​тов. Не сле​ду​ет вы​пол​нять пре​ры​вис​тую виб​ра​цию на нап​ря​жен​ных груп​пах мышц. 

    Вибрация мо​жет быть пре​ры​вис​той и неп​ре​ры​вис​той. 

    Непрерывистая виб​ра​ция при​ме​ня​ет​ся в об​лас​ти гор​та​ни, спи​ны, та​за, на мыш​цах бед​ра, го​ле​ни, пле​ча, пред​п​лечья, по хо​ду важ​ней​ших нер​в​ных ство​лов, в мес​тах вы​хо​да нер​в​ных уз​лов (би​оло​ги​чес​ки ак​тив​ных то​чек и зон). При та​ком спо​со​бе виб​ра​ции ру​ка мас​са​жис​та не от​ры​ва​ет​ся от мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. 
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    Рис. 31. Сот​ря​се​ние 

    Сотрясение (рис. 31) ча​ще вы​пол​ня​ет​ся од​ной ру​кой. При этом мас​си​ру​ющая ру​ка соп​ри​ка​са​ет​ся с мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​тью лу​че​вым кра​ем ука​за​тель​но​го паль​ца и лок​те​вым кра​ем боль​шо​го паль​ца, ши​ро​ко от​с​тав​лен​ны​ми друг от дру​га. Ру​ка мас​са​жис​та со​вер​ша​ет сколь​зя​щее пос​ту​па​тель​ное дви​же​ние вдоль мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, быс​т​ро дви​жет​ся из сто​ро​ны в сто​ро​ну, не от​ры​ва​ясь от мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. Сот​ря​се​ние при​ме​ня​ют на спи​не, боль​шой груд​ной мыш​це, жи​во​те и ко​неч​нос​тях. 

    Подталкивание вы​пол​ня​ет​ся по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев, пос​тав​лен​ных под уг​лом 45° к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. Кисть мас​са​жис​та со​вер​ша​ет ко​ле​ба​тель​ные, пру​жи​ня​щие дви​же​ния свер​ху вниз. Ру​ка при этом не от​ры​ва​ет​ся от мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти, сколь​зя взад или впе​ред. Под​тал​ки​ва​ни​ем мас​си​ру​ют об​ласть же​луд​ка, тон​ко​го и тол​с​то​го ки​шеч​ни​ка. 
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    Рис. 32. Встря​хи​ва​ние 

    Встряхивание на ко​неч​нос​тях (рис. 32) вы​пол​няют сле​ду​ющим об​ра​зом: мас​са​жист бе​рет ру​ку па​ци​ен​та за кисть и паль​цы, а но​гу - в об​лас​ти го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва обе​ими ру​ка​ми и про​из​во​дит ко​ле​ба​тель​ные дви​же​ния. Ко​неч​ность дол​ж​на быть пол​нос​тью рас​слаб​ле​на. Встря​хи​ва​ние в об​лас​ти жи​во​та осу​щес​т​в​ля​ют так: мас​са​жист рас​по​ла​га​ет паль​цы обе​их рук меж​ду ниж​ни​ми реб​ра​ми и греб​ня​ми под​в​з​дош​ных кос​тей и про​из​во​дит ко​ле​ба​тель​ные дви​же​ния все​ми паль​ца​ми, сги​бая их толь​ко в пяс​т​но-фа​лан​го​вых сус​та​вах. Тол​ч​ки при этом нап​рав​ле​ны сни​зу вверх. 

    Прерывистая виб​ра​ция (удар​ная) ис​поль​зу​ет​ся при мас​са​же ко​неч​нос​тей, спи​ны, гру​ди, в об​лас​ти та​за, жи​во​та, мышц ли​ца и го​ло​вы. Для нее ха​рак​тер​но не​рит​мич​ное воз​дей​с​т​вие на мас​си​ру​емый учас​ток. 

    Выполнение при​ема зак​лю​ча​ет​ся в на​не​се​нии час​тых уда​ров кон​чи​ка​ми по​лу​сог​ну​тых паль​цев, реб​ром ла​до​ни, тыль​ной по​вер​х​нос​тью слег​ка раз​вер​ну​тых паль​цев, ла​донью с сог​ну​ты​ми или сжа​ты​ми паль​ца​ми, а так​же сжа​той в ку​лак кис​тью. Дви​же​ния мож​но вы​пол​нять од​ной или дву​мя ру​ка​ми по​пе​ре​мен​но. 

    Похлопывание (рис. 33) вы​пол​ня​ется по​лу​сог​ну​той кис​тью с плот​но сжа​ты​ми паль​ца​ми. Дви​же​ния про​ис​хо​дят глав​ным об​ра​зом в лу​че​за​пяс​т​ном сус​та​ве. При​ем ис​поль​зу​ют на ще​ках, спи​не, гру​ди, жи​во​те, яго​ди​цах, бед​рах и дру​гих учас​т​ках. 

    Поколачивание про​из​во​дят ана​ло​гич​но, но паль​цы при этом неп​лот​но сжа​ты в ку​лак. При​ем не вы​пол​ня​ют на жи​во​те. 
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    Рис. 33. Пох​ло​пы​ва​ние Руб​ле​ние (рис. 34) осу​щес​т​в​ляют реб​ром вер​ти​каль​но пос​тав​лен​ной кис​ти, обыч​но дву​мя ру​ка​ми. Удар​ной по​вер​х​нос​тью слу​жит лок​те​вой край ми​зин​ца. При​ем не вы​пол​ня​ют на ли​це. Пун​к​ти​ро​ва​ние про​из​во​дят по​ду​шеч​ка​ми или кон​чи​ка​ми нес​коль​ких паль​цев, а на ма​лень​ких учас​т​ках - кон​цом или по​ду​шеч​кой од​но​го паль​ца. Кисть так​же дви​га​ет​ся в лу​че​за​пяс​т​ном сус​та​ве, про​из​во​дя ряд быс​т​рых уда​ров. Пун​к​ти​ро​ва​ние при​ме​ня​ют в мес​тах вы​хо​да нер​ва на по​вер​х​ность. 
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    Рис. 34. Руб​ле​ние Сте​га​ние (рис. 35) - ред​кий при​ем. Его вы​пол​ня​ют паль​ца​ми обе​их рук. Сколь​зя​щие уда​ры на​но​сят под ос​т​рым уг​лом к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. При​ме​ня​ют на спи​не, жи​во​те, бед​рах. 
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    Рис. 35. Сте​га​ние 

Массаж отдельных частей тела 
    При за​бо​ле​ва​ни​ях опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та мас​си​ру​ют час​ти те​ла в за​ви​си​мос​ти от ло​ка​ли​за​ции по​ра​же​ния: час​то это об​ласть поз​во​ноч​ни​ка, та​за, вер​х​них и ниж​них ко​неч​нос​тей, сус​та​вов, а так​же гру​ди, жи​во​та и мн. др. 

    Массаж го​ло​вы 

    Массаж го​ло​вы ре​ко​мен​ду​ет​ся при​ме​нять при ги​пер​то​нии, за​бо​ле​ва​ни​ях ко​жи, кос​ме​ти​чес​ких на​ру​ше​ни​ях, об​щей ус​та​лос​ти, ум​с​т​вен​ном пе​ре​утом​ле​нии и вы​па​де​нии во​лос. Мас​саж сос​то​ит из двух эта​пов: сна​ча​ла мас​си​ру​ет​ся во​ло​сис​тая часть го​ло​вы, а за​тем ли​цо. Мас​саж во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы - не​об​хо​ди​мый эле​мент об​ще​го ги​ги​ени​чес​ко​го мас​са​жа. 

    Массаж во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы про​во​дит​ся в по​ло​же​нии ле​жа на жи​во​те или си​дя. Ко​жа во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы со​дер​жит боль​шое ко​ли​чес​т​во саль​ных и по​то​вых же​лез. Она дос​та​точ​но плот​ная, но в то же вре​мя под​виж​ная. 

    Массаж во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы осу​щес​т​в​ля​ют кон​чи​ка​ми паль​цев или ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны по хо​ду рос​та во​лос и вы​вод​ных про​то​ков же​лез ото лба к за​ты​лоч​ной час​ти го​ло​вы и от ма​куш​ки к ви​соч​ной об​лас​ти. 

    Выполняют пог​ла​жи​ва​ния: плос​кос​т​ное, об​х​ва​ты​ва​ющее, граб​ле​об​раз​ное, гла​же​ние; рас​ти​ра​ния: пря​мо​ли​ней​ное, кру​го​вое, спи​ра​ле​вид​ное, штри​хо​ва​ние; раз​ми​на​ния: пре​ры​вис​тое на​дав​ли​ва​ние, сдви​га​ние, рас​тя​же​ние, по​щи​пы​ва​ние; виб​ра​ции: пун​к​ти​ро​ва​ние, неп​ре​ры​вис​тую, то​чеч​ную ло​каль​ную, ли​ней​ную. 

    При кур​се мас​са​жа во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы боль​ным не ре​ко​мен​ду​ет​ся час​тое мытье во​лос, ис​поль​зо​ва​ние фе​на, ох​лаж​де​ние го​ло​вы. 

    Массаж ли​ца 

    Массажем ли​ца иног​да до​пол​ня​ет​ся об​щий мас​саж при кри​во​шее. 

    Лицо мас​си​ру​ет​ся в сле​ду​ющем по​ряд​ке: 

    1) ко​жа лба; 

    2) глаз​ни​цы; 

    3) под​бо​ро​док; 

    4) вер​х​няя гу​ба; 

    5) нос; 

    6) ще​ки; 

    7) уши. 

    При мас​са​же ли​ца па​ци​ент си​дит в крес​ле с под​го​лов​ни​ком или ле​жит на ку​шет​ке на спи​не. 

    При мас​са​же лоб​ной об​лас​ти со​вер​ша​ют дви​же​ния ру​ка​ми по нап​рав​ле​нию к мес​ту на​ча​ла рос​та во​лос от над​б​ров​ных дуг и от се​ре​ди​ны лба к ви​соч​ным об​лас​тям, при​ме​няя пог​ла​жи​ва​ние (плос​кос​т​ное, гла​же​ние); рас​ти​ра​ние (пря​мо​ли​ней​ное, кру​го​вое, спи​ра​ле​вид​ное); штри​хо​ва​ние; раз​ми​на​ние (на​дав​ли​ва​ние пре​ры​вис​тое, щип​це​об​раз​ное, по​щи​пы​ва​ние I-II паль​ца​ми); виб​ра​цию (пун​к​ти​ро​ва​ние, «паль​це​вый душ», то​чеч​ный ло​каль​ный и ли​ней​ный). При мас​са​же ли​ца все при​емы че​ре​ду​ют​ся с пог​ла​жи​ва​ни​ем, про​во​дит​ся по 4 - 5 пас​сов. 

    Массируя об​ласть глаз​ниц, сна​ча​ла про​из​во​дят пог​ла​жи​ва​ние (плос​кос​т​ное, щип​це​об​раз​ное) в сто​ро​ну ви​соч​ных до​лей, от пе​ре​но​си​цы и над​б​ров​ных дуг. За​тем вы​пол​ня​ют кру​го​вое и пря​мо​ли​ней​ное рас​ти​ра​ния, штри​хо​ва​ние, раз​ми​на​ние (щип​це​об​раз​ное на​дав​ли​ва​ние), виб​ра​цию (пун​к​ти​ро​ва​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние паль​ца​ми, то​чеч​ную). Лег​кие дви​же​ния по пе​ри​фе​рии глаз​но​го яб​ло​ка мо​гут че​ре​до​вать​ся с мяг​ким тре​ни​ем ве​ка. Ре​ко​мен​ду​ет​ся при​ме​нять при​емы то​чеч​но​го мас​са​жа. 

    Щеки мас​си​ру​ют​ся по нап​рав​ле​нию от но​са к шее и уш​ным ра​ко​ви​нам. Про​из​во​дят пог​ла​жи​ва​ния (пря​мо​ли​ней​ное, кру​го​вое); рас​ти​ра​ния (кру​го​вое, пря​мо​ли​ней​ное, спи​ра​ле​вид​ное, штри​хо​ва​ние, пи​ле​ние); раз​ми​на​ния (щип​це​об​раз​ное, на​дав​ли​ва​ние, сдви​га​ние, рас​тя​же​ние); виб​ра​ции (пун​к​ти​ро​ва​ние, «паль​це​вый душ», то​чеч​ный мас​саж). 

    Приемы мас​са​жа об​лас​ти но​са: пог​ла​жи​ва​ния (плос​кос​т​ное, щип​це​об​раз​ное); рас​ти​ра​ния (кру​го​вое, пря​мо​ли​ней​ное, щип​це​об​раз​ное, штри​хо​ва​ние); раз​ми​на​ния (на​дав​ли​ва​ние, щип​це​об​раз​ное); виб​ра​ции (пун​к​ти​ро​ва​ние, сот​ря​се​ние, то​чеч​ная). Ру​ки дви​жут​ся по нап​рав​ле​нию от кон​чи​ка но​са к пе​ре​но​си​це. 

    При мас​са​же об​лас​ти под​бо​род​ка и рта осу​щес​т​в​ля​ют пог​ла​жи​ва​ния (плос​кос​т​ное, гла​же​ние, щип​це-об​раз​ное) по нап​рав​ле​нию от ниж​ней час​ти че​люс​ти и угол​ков рта к уш​ным ра​ко​ви​нам, от но​са к моч​ке уха; рас​ти​ра​ния (кру​го​вое, пря​мо​ли​ней​ное, спи​ра​ле​вид​ное, штри​хо​ва​ние, щип​це​об​раз​ное); раз​ми​на​ния (щип​це​об​раз​ное на​дав​ли​ва​ние, рас​тя​же​ние, сдви​га​ние); виб​ра​ции (пун​к​ти​ро​ва​ние, «паль​це​вый душ», пох​ло​пы​ва​ние); при​емы то​чеч​но​го мас​са​жа. Все при​емы обя​за​тель​но че​ре​ду​ют​ся с пог​ла​жи​ва​ни​ем. При мас​са​же но​со​губ​ной склад​ки дви​же​ния про​во​дят от ниж​ней час​ти се​ре​ди​ны под​бо​род​ка к но​со​губ​ным склад​кам до крыль​ев но​са. 

    Тщательный мас​саж ли​ца про​во​дит​ся в кос​ме​ти​чес​ких це​лях, а так​же при за​бо​ле​ва​ни​ях ли​це​вых нер​вов. 

    Массаж шеи 

    Кожа бо​ко​во​го и пе​ред​не​го от​де​лов шеи, в от​ли​чие от за​тыл​ка, очень неж​ная и лег​ко сме​ща​ет​ся. Мас​саж шеи уве​ли​чи​ва​ет от​ток ве​ноз​ной кро​ви и лим​фы из по​лос​ти че​ре​па и его пок​ро​вов. 

    Процедуру про​во​дят в по​ло​же​нии си​дя или ле​жа. При мас​са​же шеи при​ме​ня​ют​ся пог​ла​жи​ва​ния (плос​кос​т​ное, об​х​ва​ты​ва​ющее, греб​не​об​раз​ное, щип​це​об​раз-ное), при этом дви​же​ния нап​рав​ля​ют​ся свер​ху вниз; рас​ти​ра​ния (пря​мо​ли​ней​ное, кру​го​вое, пи​ле​ние, пе​ре-се​ка​ние, штри​хо​ва​ние); раз​ми​на​ния (по​пе​реч​ное, про​доль​ное, на​дав​ли​ва​ние, щип​це​об​раз​ное, сдви​га​ние, рас​тя​же​ние); виб​ра​ции (пун​к​ти​ро​ва​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние, пох​ло​пы​ва​ние, сот​ря​се​ние от​дель​ны​ми паль​ца​ми). 

    При мас​са​же гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ной мыш​цы вы​пол​ня​ют щип​це​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние и рас​ти​ра​ние по нап​рав​ле​нию во​ло​кон мыш​цы от мес​та ее креп​ле​ния к сос​це​вид​но​му от​рос​т​ку до гру​ди​нок​лю​чич​но​го соч​ле​не​ния. Коль​це​вое рас​ти​ра​ние ис​поль​зу​ют при мас​са​же об​лас​ти сос​це​вид​ных от​рос​т​ков. За​кан​чи​ва​ют мас​саж шеи пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Массаж зад​ней и бо​ко​вых по​вер​х​нос​тей шеи мо​жет про​из​во​дить​ся при ми​ози​тах, уши​бах, ожо​гах и про​чей со​от​вет​с​т​ву​ющей ло​ка​ли​за​ции. 

    Массаж спи​ны, по​яс​нич​ной об​лас​ти и та​за 

    Верхняя часть спи​ны, вклю​ча​ющая над​п​лечья и тра​пе​ци​евид​ные мыш​цы, на​зы​ва​ет​ся в ме​ди​цин​с​кой прак​ти​ке во​рот​ни​ко​вой зо​ной. Ни​же во​рот​ни​ко​вой зо​ны на​хо​дит​ся груд​ной от​дел, под ним - по​яс​нич​но-крес​т​цо​вая об​ласть. 

    Спину мас​си​ру​ют при мно​гих ор​то​пе​ди​чес​ких за​бо​ле​ва​ни​ях, но там тре​бу​ет​ся бо​лее тон​кий, уме​лый под​ход. 

    Очень час​то мас​са​жу под​вер​га​ет​ся вся спи​на. Ее ре​ко​мен​ду​ет​ся мас​си​ро​вать в двух нап​рав​ле​ни​ях: свер​ху вниз и сни​зу вверх. Па​ци​ент дол​жен ле​жать на жи​во​те, сог​нув ру​ки в лок​те​вых сус​та​вах и рас​по​ло​жив их вдоль ту​ло​ви​ща. 

    Начинают мас​саж с по​вер​х​нос​т​но​го пог​ла​жи​ва​ния, да​лее пе​ре​хо​дят к плос​кос​т​но​му, глу​бо​ко​му и об​х​ва​ты​ва​юще​му, вы​пол​няя их обе​ими ру​ка​ми. Дви​же​ния про​из​во​дят​ся по нап​рав​ле​нию от крес​т​ца и греб​ня под​в​з​дош​ных кос​тей вверх, па​рал​лель​но ос​тис​тым от​рос​т​кам поз​во​ноч​но​го стол​ба, до над​к​лю​чич​ных ямок. Пос​ле это​го ру​ки воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние и сле​ду​ющие дви​же​ния про​из​во​дят на не​ко​то​ром рас​сто​янии от поз​во​ноч​ни​ка. 

    После пог​ла​жи​ва​ния пе​ре​хо​дят к рас​ти​ра​нию, ис​поль​зуя раз​лич​ные при​емы: пря​мо​ли​ней​ное по​ду​шеч​ка​ми и буг​ра​ми боль​ших паль​цев, кру​го​об​раз​ное по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев од​ной ру​ки с отя​го​ще​ни​ем, кру​го​об​раз​ное фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев, кон​цен​т​ри​чес​кое боль​ши​ми и ука​за​тель​ны​ми паль​ца​ми, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев без отя​го​ще​ния и с отя​го​ще​ни​ем. 

    Разминание осу​щес​т​в​ля​ют обе​ими ру​ка​ми на каж​дой сто​ро​не спи​ны в про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях. Мож​но ис​поль​зо​вать кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца од​ной или обе​их рук. Для ши​ро​ких мышц спи​ны ре​ко​мен​ду​ет​ся ор​ди​нар​ное двой​ное коль​це​вое раз​ми​на​ние и раз​ми​на​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Длин​ные мыш​цы (раз​ги​ба​те​ли спи​ны), ко​то​рые тя​нут​ся от крес​т​ца до за​тыл​ка, мас​си​ру​ют, при​ме​няя глу​бо​кое ли​ней​ное пог​ла​жи​ва​ние ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью боль​ших паль​цев обе​их рук, нап​рав​ляя дви​же​ния свер​ху вниз и сни​зу вверх. За​кан​чи​ва​ет​ся мас​саж длин​ных мышц пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Трапециевидную мыш​цу, ко​то​рая за​ни​ма​ет об​ласть за​тыл​ка, сред​нюю часть спи​ны, под​ло​па​точ​ную и над​ло​па​точ​ную об​лас​ти мас​си​ру​ют в со​от​вет​с​т​вии с нап​рав​ле​ни​ем мы​шеч​ных во​ло​кон: в ниж​ней час​ти - квер​ху, в сред​ней - го​ри​зон​таль​но, в вер​х​ней - вниз. При этом ис​поль​зу​ют все ос​нов​ные при​емы. 

    Растирание вдоль поз​во​ноч​но​го стол​ба мож​но про​из​во​дить кру​го​об​раз​ны​ми дви​же​ни​ями по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев, ку​ла​ка​ми и по​ду​шеч​ка​ми II-IV паль​цев, фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и др. За​кан​чи​ва​ет​ся мас​саж спи​ны пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    При мас​са​же об​лас​ти та​за дви​же​ния нап​рав​ля​ют сни​зу вверх. Обыч​но вы​пол​ня​ют сле​ду​ющие при​емы: пог​ла​жи​ва​ние с отя​го​ще​ни​ем, греб​не​об​раз​ное, гла​же​ние; кру​го​вое рас​ти​ра​ние с отя​го​ще​ни​ем, греб​не​об​раз​ное, пи​ле​ние; про​доль​ное и по​пе​реч​ное, вос​хо​дя​щее и нис​хо​дя​щее раз​ми​на​ния обе​ими ру​ка​ми; пре​ры​вис​тую виб​ра​цию, то​чеч​ную, по​ко​ла​чи​ва​ние, пох​ло​пы​ва​ние, руб​ле​ние. 

    Массаж ниж​них ко​неч​нос​тей 

    Показанием для мас​са​жа ниж​них ко​неч​нос​тей слу​жат трав​мы мяг​ких тка​ней, пов​реж​де​ние кос​тей и сус​та​вов; за​бо​ле​ва​ния пе​ри​фе​ри​чес​кой нер​в​ной сис​те​мы, цен​т​раль​ные па​ра​ли​чи. 

    Массаж ниж​них ко​неч​нос​тей вклю​ча​ет воз​дей​с​т​вие на го​ле​нос​топ​ный и ко​лен​ный сус​та​вы, паль​цы сто​пы, нер​в​ные ство​лы и бед​ра. При мас​са​же ниж​них ко​неч​нос​тей па​ци​ент дол​жен на​хо​дить​ся в го​ри​зон​таль​ном по​ло​же​нии. Для рас​слаб​ле​ния мас​си​ру​емых мышц пот​ре​бу​ют​ся спе​ци​аль​ные ва​ли​ки, ко​то​рые не​об​хо​ди​мо по​ло​жить под го​лень и ко​лен​ные сус​та​вы. 

    Сначала мас​си​ру​ют сто​пы, ис​поль​зуя пог​ла​жи​ва​ния паль​ца​ми по​дош​вен​ной и тыль​ной сто​ро​ны сто​пы в со​че​та​нии с их по​лук​руж​ным рас​ти​ра​ни​ем. Дви​же​ние рук нап​рав​ле​но вдоль лим​фа​ти​чес​ких со​су​дов в сто​ро​ну па​хо​вых и под​ко​лен​ных лим​фа​ти​чес​ких уз​лов. Мас​саж на​чи​на​ют с лег​ко​го пог​ла​жи​ва​ния паль​цев и тыль​ной сто​ро​ны сто​пы, за​тем пе​ре​хо​дят к пог​ла​жи​ва​нию с отя​го​ще​ни​ем по пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти го​ле​ни к под​ко​лен​ным лим​фа​ти​чес​ким уз​лам. Да​лее про​из​во​дят об​х​ва​ты​ва​ющее и плос​кос​т​ное рас​ти​ра​ния по​дош​вен​ной по​вер​х​нос​ти, пог​ла​жи​ва​ние пят​ки, рас​ти​ра​ние и виб​ра​цию всей ступ​ни. 

    При мас​са​же ниж​них ко​неч​нос​тей вы​пол​ня​ют греб​не​об​раз​ное, кру​го​вое, пря​мо​ли​ней​ное и штри​хо​ван​ное рас​ти​ра​ния; щип​це​об​раз​ное и про​дав​ли​ва​ющее раз​ми​на​ния; пох​ло​пы​ва​ющую, встря​хи​ва​ющую и пун​к​ти​ру​ющую виб​ра​ции, а так​же ряд пас​сив​ных мяг​ких дви​же​ний. 

    Массаж го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва про​из​во​дят ме​то​дом кру​го​во​го и плос​кос​т​но​го пог​ла​жи​ва​ния, не​ко​то​рых ви​дов раз​ми​на​ния и то​чеч​ной виб​ра​ции. 

    Массаж го​ле​ни луч​ше до​пол​нять пас​сив​ны​ми дви​же​ни​ями. В хо​де мас​са​жа мож​но од​ной ру​кой за​фик​си​ро​вать ниж​нюю ко​неч​ность, а дру​гой ос​то​рож​но об​х​ва​тить ступ​ню и не​ко​то​рое вре​мя вра​щать ею по ча​со​вой стрел​ке. При​емы мас​са​жа го​ле​ни: греб​не​об​раз​ное, кру​го​вое, пря​мо​ли​ней​ное рас​ти​ра​ния; штри​хо​ва​ние; об​х​ва​ты​ва​ющее рас​ти​ра​ние по пе​ред​ней и зад​ней по​вер​х​нос​тям; щип​це​об​раз​ное и про​дав​ли​ва​ющее раз​ми​на​ния; пох​ло​пы​ва​ющая, встря​хи​ва​ющая, пун​к​ти​ру​ющая виб​ра​ции и штри​хо​ва​ние. 

    Приемы мас​са​жа ко​лен​но​го сус​та​ва: кру​го​вое и плос​кос​т​ное пог​ла​жи​ва​ния; пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​вое рас​ти​ра​ния, сдви​га​ние над​ко​лен​ни​ка; на​дав​ли​ва​ние; то​чеч​ная виб​ра​ция. 

    При мас​са​же бед​ра вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ния (плос​кос​т​ное, об​х​ва​ты​ва​ющее, греб​не​об​раз​ное, гла​же​ние) по пе​ред​ней, бо​ко​вой, зад​ней по​вер​х​нос​тям; рас​ти​ра​ния: пря​мо​ли​ней​ное, кру​го​вое, спи​ра​ле​вид​ное, пи​ле​ние, пе​ре​се​ка​ние, стро​га​ние, штри​хо​ва​ние; раз​ми​на​ния: рас​тя​же​ние, ва​ля​ние, про​доль​ное, по​пе​реч​ное, на​дав​ли​ва​ние, сдви​га​ние; виб​ра​ции: сот​ря​се​ние от​дель​ных групп мышц, пун​к​ти​ро​ва​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние, пох​ло​пы​ва​ние, встря​хи​ва​ние, то​чеч​ное сот​ря​се​ние. 

    Массажные дви​же​ния на яго​ди​цах про​из​во​дят​ся от коп​чи​ка, крес​т​ца и греб​ней под​в​з​дош​ных кос​тей к лим​фа​ти​чес​ким уз​лам па​ха. Ис​поль​зу​ют​ся пог​ла​жи​ва​ния: плос​кос​т​ное, об​х​ва​ты​ва​ющее с отя​го​ще​ни​ем; рас​ти​ра​ния: пря​мо​ли​ней​ное кру​го​вое, спи​ра​ле​вид​ное, пи​ле​ние, греб​не​об​раз​ное, штри​хо​ва​ние, стро​га​ние, пе​ре​се​ка​ние; раз​ми​на​ния: про​доль​ное, по​пе​реч​ное, на​дав​ли​ва​ние, сдви​га​ние, рас​тя​же​ние; виб​ра​ции: сот​ря​се​ние, пун​к​ти​ро​ва​ние, пох​ло​пы​ва​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние, то​чеч​ная. 

    Массаж та​зо​бед​рен​но​го сус​та​ва на​чи​на​ют ак​тив​ны​ми кру​го​вы​ми пог​ла​жи​ва​ни​ями об​лас​ти та​за, а на учас​т​ке меж​ду се​да​лищ​ным буг​ром и боль​шим вер​те​лом - кру​го​вы​ми пог​ла​жи​ва​ни​ями и рас​ти​ра​ни​ями, штри​хо​ва​ни​ем. 

    Массаж ниж​них ко​неч​нос​тей за​кан​чи​ва​ют пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Производя ле​чеб​ный мас​саж при по​ни​жен​ном дав​ле​нии, не сле​ду​ет уде​лять мно​го вре​ме​ни сус​та​вам ниж​них ко​неч​нос​тей. В осо​бом вни​ма​нии сус​та​вы нуж​да​ют​ся при ар​т​ри​тах и дру​гих за​бо​ле​ва​ни​ях. 

    Массаж жи​во​та 

    Массаж жи​во​та вклю​ча​ет в се​бя мас​саж пе​ред​ней брюш​ной стен​ки, ор​га​нов брюш​ной по​лос​ти и сол​неч​но​го (чрев​но​го) спле​те​ния. При не​ко​то​рых ор​то​пе​ди​чес​ких за​бо​ле​ва​ни​ях ре​ко​мен​ду​ют мас​саж брюш​ной стен​ки, ко​то​рый ук​реп​ля​ет ее, спо​соб​с​т​ву​ет вы​ра​бот​ке мы​шеч​но​го кор​се​та. Час​то его наз​на​ча​ют ле​жа​чим боль​ным для сти​му​ля​ции кро​во​об​ра​ще​ния, ус​т​ра​не​ния ве​ноз​но​го зас​тоя и ак​ти​ви​за​ции фун​к​ции ки​шеч​ни​ка. 

    Пациент дол​жен ле​жать на спи​не с при​под​ня​той го​ло​вой, под ко​ле​ни не​об​хо​ди​мо по​мес​тить ва​лик. На брюш​ной стен​ке вы​пол​ня​ют сле​ду​ющие при​емы: плос​кос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние пра​вой ру​кой (при этом боль​шой па​лец яв​ля​ет​ся опор​ным), неж​ное кру​го​вое, на​чи​ная с об​лас​ти пуп​ка по ча​со​вой стрел​ке, ох​ва​ты​вая всю по​вер​х​ность жи​во​та; рас​ти​ра​ния (пе​ре​се​ка​ние, пи​ле​ние, штри​хо​ва​ние); раз​ми​на​ния кон​чи​ка​ми паль​цев (про​доль​ное, по​пе​реч​ное, ва​ля​ние, на​ка​ты​ва​ние) и виб​ра​цию. 

    При про​из​воль​ном мас​са​же пря​мых мышц жи​во​та про​из​во​дят щип​це​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние, гла​же​ние, раз​ми​на​ние свер​ху вниз и сни​зу вверх, сот​ря​се​ние и за​кан​чи​ва​ют пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Массаж внут​рен​них ор​га​нов про​из​во​дит​ся по спе​ци​аль​ным вра​чеб​ным по​ка​за​ни​ям. 

    Массаж же​луд​ка вы​пол​ня​ют в по​ло​же​нии мас​си​ру​емо​го сна​ча​ла на спи​не, а за​тем на пра​вом бо​ку. Пос​ле рас​слаб​ле​ния мышц жи​во​та на​чи​на​ют воз​дей​с​т​во​вать на же​лу​док. Дно же​луд​ка дос​ти​га​ет по ле​вой сред​не-клю​чич​ной ли​нии V реб​ра, а ниж​няя гра​ни​ца на​хо​дит​ся в об​лас​ти пе​ред​ней брюш​ной стен​ки на 1 - 2 см вы​ше пуп​ка у жен​щин и на 3 - 4 см - у муж​чин. При мас​са​же же​луд​ка ис​поль​зу​ют пре​ры​вис​тую виб​ра​цию граб​ле​об​раз​но пос​тав​лен​ны​ми паль​ца​ми в над​ч​рев​ной об​лас​ти сле​ва сна​ру​жи и внут​ри, а так​же при​ем сот​ря​се​ния. 

    Массаж тол​с​той киш​ки осу​щес​т​в​ля​ют пог​ла​жи​ва​ни​ем паль​ца​ми, пре​ры​вис​той виб​ра​ци​ей кон​чи​ка​ми сог​ну​тых паль​цев и на​дав​ли​ва​ни​ем ла​донью или по​ду​шеч​ка​ми паль​цев по хо​ду ча​со​вой стрел​ки по всей по​вер​х​нос​ти жи​во​та. Мас​саж тол​с​той киш​ки на​чи​на​ют от пра​вой под​в​з​дош​ной об​лас​ти к пра​во​му под​ре​берью и, об​хо​дя его, опус​ка​ют​ся к ле​вой под​в​з​дош​ной об​лас​ти. Ис​поль​зу​ют при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, кру​го​вое или спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние с отя​го​ще​ни​ем, пре​ры​вис​тое на​дав​ли​ва​ние, встря​хи​ва​ние. За​вер​ша​ют про​це​ду​ру кру​го​вым пог​ла​жи​ва​ни​ем и виб​ра​ци​ей. 

    При мас​са​же пе​че​ни мас​саж​ные дви​же​ния про​из​во​дят сни​зу сле​ва и вверх нап​ра​во, кон​цы паль​цев при этом про​ни​ка​ют под пра​вый ре​бер​ный край и про​из​во​дят спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние, виб​ра​цию и сот​ря​се​ние. 

    Желчный пу​зырь на​хо​дит​ся на ниж​ней по​вер​х​нос​ти пра​вой до​ли пе​че​ни. При мас​са​же жел​ч​но​го пу​зы​ря при​ме​ня​ют лег​кое плос​кос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние, по​лук​руж​ное рас​ти​ра​ние и неп​ре​ры​вис​тую виб​ра​цию. 

    Почки мас​си​ру​ют пра​вой ру​кой в об​лас​ти про​ек​ции пра​вой поч​ки, а ле​вая ру​ка про​из​во​дит тот же при​ем со сто​ро​ны пра​вой по​яс​нич​ной об​лас​ти. Сле​ва мас​си​ру​ют так же. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны спе​ре​ди на​зад. При​ме​ня​ют кру​го​вое рас​ти​ра​ние, под​тал​ки​ва​ние, сот​ря​се​ние, пог​ла​жи​ва​ние. 

    Проекция сол​неч​но​го спле​те​ния на​хо​дит​ся на ли​нии меж​ду ме​че​вид​ным от​рос​т​ком и пуп​ком. Мас​саж про​во​дят паль​ца​ми од​ной ру​ки. При​емы: кру​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние и пре​ры​вис​тая виб​ра​ция. 

    Массаж жи​во​та про​во​дят че​рез 1 - 2 ча​са пос​ле еды. Пер​вые про​це​ду​ры длят​ся 8 - 10 ми​нут. Пос​ле мас​са​жа не​об​хо​дим по​лу​ча​со​вой от​дых. 

    Массаж груд​ной клет​ки 

    Массаж груд​ной клет​ки наз​на​ча​ет​ся при вос​па​ли​тель​ных за​бо​ле​ва​ни​ях лег​ких и брон​хов, при брон​хи​аль​ной ас​т​ме и в не​ко​то​рых дру​гих слу​ча​ях, для про​фи​лак​ти​ки зас​той​ной пнев​мо​нии у боль​ных с тя​же​лы​ми трав​ма​ми и пов​реж​де​ни​ями поз​во​ноч​ни​ка или ниж​них ко​неч​нос​тей. По​ка​зан он и при ско​ли​озе. 

    Обычное по​ло​же​ние боль​но​го - ле​жа на спи​не или бо​ку, иног​да си​дя. При​емы мас​са​жа: пог​ла​жи​ва​ние - по​вер​х​нос​т​ное, плос​кос​т​ное, об​х​ва​ты​ва​ющее сни​зу вверх и кна​ру​жи, к под​мы​шеч​ным впа​ди​нам; рас​ти​ра​ние кру​го​вое; раз​ми​на​ние по​пе​реч​ное и виб​ра​ции - сот​ря​се​ние, то​чеч​ную. 

    Межреберные мыш​цы мас​си​ру​ют​ся кон​чи​ка​ми паль​цев в нап​рав​ле​нии от гру​ди​ны по меж​ре​бер​но​му про​ме​жут​ку к поз​во​ноч​но​му стол​бу. Та​ким об​ра​зом вы​пол​ня​ет​ся пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, пре​ры​вис​тая виб​ра​ция. В об​лас​ти ди​аф​раг​мы про​во​дят виб​ра​цию ста​биль​ную неп​ре​ры​вис​тую, вво​дя паль​цы со II по V в пра​вое или ле​вое под​ре​берье, воз​дей​с​т​вуя на ди​аф​раг​му толь​ко кос​вен​но. Мас​саж на​руж​ных меж​ре​бер​ных мышц за​кан​чи​ва​ют рит​мич​ным об​х​ва​ты​ва​ющим плос​кос​т​ным пог​ла​жи​ва​ни​ем сни​зу вверх. 

    При мас​са​же пе​ред​ней зуб​ча​той мыш​цы мас​си​ру​емый на​хо​дит​ся в по​ло​же​нии на бо​ку. Про​во​дят при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, раз​ми​на​ние и рас​ти​ра​ние в меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ках на учас​т​ке от II до IX реб​ра. При этом дви​же​ния нап​рав​ле​ны ко​со к ниж​не​му уг​лу ло​пат​ки и поз​во​ноч​но​му стол​бу. Кру​го​вое рас​ти​ра​ние и про​доль​ное раз​ми​на​ние че​ре​ду​ют​ся с пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Массаж мо​лоч​ных же​лез вы​пол​ня​ет​ся толь​ко по осо​бым по​ка​за​ни​ям. Ре​ко​мен​ду​ют​ся пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, пре​ры​вис​тая виб​ра​ция, пун​к​ти​ро​ва​ние. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны от сос​ка к ос​но​ва​нию же​ле​зы, а при не​дос​та​точ​ной сек​ре​тор​ной де​ятель​нос​ти - от ос​но​ва​ния же​ле​зы к сос​ку. 

    При мас​са​же груд​ной клет​ки не ре​ко​мен​ду​ет​ся про​во​дить энер​гич​ные при​емы в мес​тах прик​реп​ле​ния ре​бер к гру​ди​не. 

    Массаж вер​х​них ко​неч​нос​тей 

    Массаж вер​х​них ко​неч​нос​тей в со​че​та​нии с мас​са​жем груд​ной клет​ки ре​ко​мен​ду​ет​ся при ле​че​нии травм вер​х​них ко​неч​нос​тей, за​бо​ле​ва​ний сус​та​вов, мышц и пр. Кро​ме то​го, мас​саж по​ка​зан при за​бо​ле​ва​ни​ях сер​деч​но​со​су​дис​той сис​те​мы, па​ре​зах и па​ра​ли​чах. 

    При мас​са​же вер​х​них ко​неч​нос​тей мас​си​ру​емый си​дит или ле​жит. Мас​са​жист ра​бо​та​ет од​ной или дву​мя ру​ка​ми. При мас​са​же од​ной ру​кой дру​гой фик​си​ру​ют мас​си​ру​емую ко​неч​ность и по​мо​га​ют зах​ва​ты​вать мыш​цы, на ко​то​рые воз​дей​с​т​ву​ют. 

    Сначала мас​си​ру​ют кисть; за​тем под​ни​ма​ют​ся вдоль по лу​че​вой кос​ти, зад​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча и че​рез дель​то​вид​ную мыш​цу вы​пол​ня​ют об​х​ва​ты​ва​ющее пог​ла​жи​ва​ние в об​лас​ти под​к​лю​чич​но​го лим​фа​ти​чес​ко​го уз​ла; да​лее, дви​га​ясь вверх по пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча, осу​щес​т​в​ля​ют при​емы в об​лас​ти под​мы​шеч​но​го лим​фа​ти​чес​ко​го уз​ла. 

    При мас​са​же паль​цев и кис​ти про​из​во​дят плос​кос​т​ное и щип​це​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ния, вы​пол​няя дви​же​ния на тыль​ной по​вер​х​нос​ти кис​ти по нап​рав​ле​нию от кон​чи​ков паль​цев до сред​ней тре​ти пред​п​лечья. Пос​ле это​го мас​си​ру​ют каж​дый па​лец в от​дель​нос​ти по нап​рав​ле​нию от кон​чи​ка к ос​но​ва​нию со всех сто​рон. 

    При мас​са​же ла​дон​ной и бо​ко​вой по​вер​х​нос​тей паль​цев и кис​ти вы​пол​ня​ют кру​го​вое, пря​мо​ли​ней​ное и греб​не​об​раз​ное рас​ти​ра​ния, штри​хо​ва​ние, пи​ле​ние. На тыль​ной сто​ро​не кис​ти про​во​дят пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ния меж​кос​т​ных про​ме​жут​ков по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев и спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Вы​пол​няя мас​саж, не​об​хо​ди​мо ос​то​рож​но при​дер​жи​вать мас​си​ру​емую ко​неч​ность. 

    Кисть при мас​са​же лу​че​за​пяс​т​но​го сус​та​ва не​об​хо​ди​мо по​ло​жить на мас​саж​ный стол или бед​ро мас​са​жис​та. Пер​вой мас​си​ру​ет​ся внеш​няя, сле​ду​ющей - внут​рен​няя сто​ро​на ла​до​ни. В об​лас​ти, при​ле​га​ющей к лу​че​за​пяс​т​но​му сус​та​ву, вы​пол​ня​ет​ся кру​го​вое мяг​кое рас​ти​ра​ние боль​ши​ми паль​ца​ми рук. Пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют на ла​дон​ной и тыль​ной по​вер​х​нос​тях кис​ти. Пос​те​пен​но кру​го​вое рас​ти​ра​ние сме​ща​ют в сто​ро​ну пред​п​лечья. Мас​саж​ные дви​же​ния про​из​во​дят​ся с мень​шим дав​ле​ни​ем, чем при та​ком же воз​дей​с​т​вии на ла​донь, так как сус​та​вы, рас​по​ло​жен​ные на тыль​ной сто​ро​не ла​до​ни и в лок​те​вом сги​бе, пок​ры​ты тон​кой ко​жей и мо​гут быть пов​реж​де​ны при силь​ном на​дав​ли​ва​нии. Ес​ли по​вер​х​ность ла​до​ни пок​ры​та су​хо​жи​ли​ями и ог​ру​бев​шей ко​жей, в этом слу​чае дос​та​точ​но рез​кое на​дав​ли​ва​ние паль​ца​ми мас​са​жис​та не смо​жет при​чи​нить вре​да кис​те​во​му ске​ле​ту. 

    Массируя кисть, ре​ко​мен​ду​ет​ся ис​поль​зо​вать «щип​цы» (сдав​ли​ва​ющие дви​же​ния боль​шо​го паль​ца и «ло​пат​ки» из плот​но сом​к​ну​тых ос​таль​ных паль​цев кис​ти мас​са​жис​та), мяг​кие кру​го​вые пог​ла​жи​ва​ния од​ним боль​шим паль​цем, кру​го​вое рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми всех паль​цев и ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Эти же при​емы ис​поль​зу​ют на тыль​ной сто​ро​не ла​до​ни и на по​вер​х​нос​ти лу​че​за​пяс​т​но​го сус​та​ва. 

    Выполнив мас​саж лу​че​за​пяс​т​но​го сус​та​ва, пе​ре​хо​дят к мас​са​жу пред​п​лечья. Для это​го фик​си​ру​ют кисть боль​но​го на ко​ле​не мас​са​жис​та, гла​дят паль​цы и тыль​ную сто​ро​ну кис​ти, за​тем об​х​ва​ты​ва​ют за​пяс​тье и кру​го​вы​ми пог​ла​жи​ва​ющи​ми дви​же​ни​ями пос​те​пен​но пе​ред​ви​га​ют​ся по внеш​ней час​ти пред​п​лечья к лок​те​во​му сги​бу. Да​лее мас​си​ру​ет​ся внут​рен​няя сто​ро​на пред​п​лечья, при этом уде​ля​ет​ся осо​бое вни​ма​ние мыш​цам-раз​ги​ба​те​лям. Од​нов​ре​мен​но с раз​ми​на​ни​ем пред​п​лечья мас​са​жист дол​жен вто​рой ру​кой при​дер​жи​вать кисть па​ци​ен​та и мяг​ко сдав​ли​вать ее пуль​си​ру​ющи​ми дви​же​ни​ями. При​ме​ня​ют при​емы по​лук​руж​но​го рас​ти​ра​ния, по​пе​реч​но​го раз​ми​на​ния мышц пле​ча с лу​че​вой и лок​те​вой сто​рон, лег​кой виб​ра​ции ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и кон​чи​ка​ми паль​цев. 

    Массируя пе​ред​нюю и зад​нюю по​вер​х​нос​ти лок​те​во​го сус​та​ва, не​об​хо​ди​мо хо​ро​шо раз​мять связ​ки и сус​та​вы ру​ки, осо​бен​но лок​те​вой сгиб и мыш​цы, иду​щие от не​го к пле​чу. Мас​саж вы​пол​ня​ют, слег​ка сог​нув ру​ку па​ци​ен​та в лок​те. Это поз​во​лит до​бить​ся мак​си​маль​но​го рас​слаб​ле​ния мышц, ко​то​рые не бу​дут про​ти​во​дей​с​т​во​вать пос​то​рон​не​му вме​ша​тель​с​т​ву. Мас​са​жист обе​ими ру​ка​ми пог​ла​жи​ва​ет лок​те​вой сус​тав и при​ле​га​ющие к не​му мыш​цы. Про​во​дят сле​ду​ющие мас​саж​ные при​емы: по​лук​руж​ное рас​ти​ра​ние, по​пе​реч​ное раз​ми​на​ние мышц пред​п​лечья, лег​кую виб​ра​цию ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и кон​чи​ка​ми паль​цев. При мас​са​же лок​те​во​го сус​та​ва вы​пол​ня​ют при​ем «щип​цы», мяг​кие кру​го​вые пог​ла​жи​ва​ния од​ним боль​шим паль​цем, кру​го​вое рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми всех паль​цев и ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Про​ник​нув паль​ца​ми в глубь сус​та​ва, мас​са​жист мо​жет воз​дей​с​т​во​вать на те час​ти сус​тав​ной сум​ки, ко​то​рые рас​по​ло​же​ны над ве​неч​ным от​рос​т​ком и внут​рен​ним кра​ем соч​ле​не​ния. За​вер​ша​ют мас​саж лок​те​во​го сус​та​ва ак​тив​но-пас​сив​ны​ми дви​же​ни​ями и лег​ким рас​ти​ра​ни​ем. 

    Массаж пле​че​во​го сус​та​ва и над​п​лечья на​чи​на​ют с по​лук​руж​но​го рас​ти​ра​ния и пог​ла​жи​ва​ния всех мышц пле​ча, за​тем раз​ми​на​ют каж​дую мыш​цу. 

    При мас​са​же дель​то​вид​ной мыш​цы вы​пол​ня​ют неп​ре​рыв​ное об​х​ва​ты​ва​ющее пог​ла​жи​ва​ние и рас​ти​ра​ние, ко​то​рое кон​цен​т​ри​чес​ки​ми кру​га​ми дол​ж​но пос​те​пен​но пе​ред​ви​нуть​ся к над​п​лечью. Раз​ми​на​ние луч​ше все​го про​из​во​дить дву​мя ру​ка​ми с уси​ли​ем, так как в этой час​ти те​ла мы​шеч​ный слой хо​ро​шо раз​вит и сла​бое на​дав​ли​ва​ние не бу​дет эф​фек​тив​но. 

    Надплечье рас​по​ла​га​ет​ся в вер​х​ней час​ти тра​пе​ци​евид​ной мыш​цы. По​ло​же​ние боль​но​го - ле​жа на сто​ле и по​вер​нув го​ло​ву в сто​ро​ну мас​си​ру​емой мыш​цы. При​емы воз​дей​с​т​вия: мяг​кие кру​го​вые пог​ла​жи​ва​ния од​ним боль​шим паль​цем, кру​го​вое рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми всех паль​цев и ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, кру​го​об​раз​ные дви​же​ния фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев. 

    Закончив мас​саж пред​п​лечья, пе​ре​хо​дят к мас​си​ро​ва​нию мышц-сги​ба​те​лей и раз​ги​ба​те​лей (двуг​ла​вая, внут​рен​няя пле​че​вая и трех​г​ла​вая мыш​цы), при​ме​няя пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние и раз​ми​на​ние. Раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют раз​ны​ми спо​со​ба​ми: ор​ди​нар​ное, про​доль​ное, двой​ное коль​це​вое, по​пе​реч​ное и щип​це​об​раз​ное. Рас​ти​ра​ние трех​г​ла​вой мыш​цы про​из​во​дит​ся фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев, спи​ра​ле​вид​ным дви​же​ни​ем ос​но​ва​ния ла​до​ни и греб​ня​ми сог​ну​тых паль​цев. Раз​ми​ная трех​г​ла​вую мыш​цу, упи​ра​ют в нее боль​шой па​лец, а че​тырь​мя ос​таль​ны​ми на​дав​ли​ва​ют и пе​ред​ви​га​ют к окон​ча​нию дель​то​вид​ной мыш​цы, где паль​цы дол​ж​ны сой​тись. При мас​си​ро​ва​нии мышц пле​ча мож​но ис​поль​зо​вать про​доль​ное и по​пе​реч​ное раз​ми​на​ния, по​лук​руж​ное рас​ти​ра​ние, лег​кое пох​ло​пы​ва​ние и пог​ла​жи​ва​ние. За​вер​ша​ют мас​саж пле​че​вых мышц ак​тив​но-пас​сив​ны​ми дви​же​ни​ями и лег​ким пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    При мас​са​же пле​ча па​ци​ент всег​да на​хо​дит​ся в по​ло​же​нии си​дя. Мас​са​жист сто​ит сза​ди. Сна​ча​ла рас​ти​ра​ют​ся мыш​цы пред​п​лечья, про​из​во​дит​ся пог​ла​жи​ва​ние дель​то​вид​ной мыш​цы и всей об​лас​ти пле​че​во​го сус​та​ва ве​еро​об​раз​ны​ми дви​же​ни​ями. Пле​че​вой сус​тав рас​ти​ра​ет​ся по нап​рав​ле​нию к шее па​рал​лель​ны​ми кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями боль​ших паль​цев, глу​бо​ко про​ни​ка​ющих в мыш​цы, и сколь​зя​щи​ми дви​же​ни​ями по пе​ред​не​му краю сус​та​ва к под​мы​шеч​ной ям​ке. Упи​рая че​ты​ре паль​ца в мы​шеч​ный слой, мас​са​жист боль​шим паль​цем мо​жет по​мас​си​ро​вать зад​нюю часть пле​че​во​го сус​та​ва, та​ким же об​ра​зом прод​ви​га​ясь к под​мы​шеч​ной впа​ди​не. 

    Разработка сус​тав​но​го ком​п​лек​са про​во​дит​ся в ком​п​лек​се с мас​си​ро​ва​ни​ем кож​ной и мы​шеч​ной по​вер​х​нос​ти, в свя​зи с чем при​ме​ня​ют кру​го​вые пог​ла​жи​ва​ния, рас​ти​ра​ния по​ду​шеч​ка​ми паль​цев и по​ду​шеч​ка​ми паль​цев с на​жи​мом, кон​цен​т​ри​чес​кие пог​ла​жи​ва​ния боль​шим паль​цем. Для мас​си​ро​ва​ния ниж​ней час​ти пле​че​во​го сус​та​ва па​ци​ент дол​жен по​ло​жить ру​ку на над​п​лечье мас​са​жис​та, ко​то​рый в этот мо​мент фик​си​ру​ет че​ты​ре паль​ца на го​лов​ке пле​че​вой кос​ти, а боль​шим паль​цем на​дав​ли​ва​ет в об​лас​ти под​мы​шеч​ной впа​ди​ны, на​щу​пы​вая го​лов​ку пле​че​вой кос​ти. Рас​ти​ра​ние под​мы​шеч​ной ям​ки тре​бу​ет​ся про​во​дить очень мед​лен​но, не зат​ра​ги​вая лим​фа​ти​чес​кие уз​лы. 

    Грудиноключичное и ак​ро​ми​аль​ное соч​ле​не​ния мас​си​ру​ют​ся пу​тем рас​ти​ра​ния и мяг​ко​го пог​ла​жи​ва​ния. 

    Нервные ство​лы вер​х​них ко​неч​нос​тей мас​си​ру​ют​ся при ря​де за​бо​ле​ва​ний. Мас​саж про​из​во​дит​ся в тех мес​тах, где нер​в​ные ство​лы рас​по​ло​же​ны не​да​ле​ко от по​вер​х​нос​ти и мо​гут под​вер​г​нуть​ся сти​му​ля​ции, при ко​то​рой па​ци​ент не бу​дет ис​пы​ты​вать бо​ли. 

    Лучевой нерв на​ибо​лее дос​ту​пен у лок​те​во​го сус​та​ва. Он про​хо​дит в про​ме​жут​ке меж​ду су​пи​на​то​ром и внут​рен​ней пле​че​вой мыш​цей. На внут​рен​ней час​ти пле​ча и зад​ней час​ти лок​те​во​го сус​та​ва мож​но про​вес​ти мас​саж лок​те​во​го нер​ва, соз​дав не​силь​ную виб​ра​цию сус​та​ва пу​тем ба​ра​ба​ня​щих дви​же​ний паль​ца​ми на сог​ну​той в сус​та​ве ру​ке. Сре​дин​ный нерв про​хо​дит по всей ру​ке и на​ибо​лее дос​ту​пен для мас​са​жа на внут​рен​ней сто​ро​не кис​ти. Рас​к​ры​тая ла​донь мо​жет под​вер​гать​ся сле​ду​ющим при​емам: виб​ра​ция по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, кру​го​вое рас​ти​ра​ние, про​доль​ное и по​пе​реч​ное рас​ти​ра​ния, лег​кое пог​ла​жи​ва​ние и виб​ра​ция пле​че​во​го сус​та​ва. 

    Пассивные уп​раж​не​ния на рас​тя​ги​ва​ние мышц 

    Массаж час​то со​че​та​ет​ся с вы​пол​не​ни​ем фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний. Ес​ли па​ци​ент вы​пол​ня​ет уп​раж​не​ния са​мос​то​ятель​но - это ак​тив​ные уп​раж​не​ния. Пас​сив​ные уп​раж​не​ния про​во​дит с па​ци​ен​том мас​са​жист. Поч​ти все та​кие уп​раж​не​ния нап​рав​ле​ны на рас​тя​ги​ва​ние мышц. 

    Противопоказания для про​ве​де​ния пас​сив​ной гим​нас​ти​ки: ос​те​опо​роз кос​тей, трав​мы мы​шеч​ной и кос​т​ной тка​ней, ге​мо​фи​лия, ме​нис​цит, пов​реж​де​ние крес​то​об​раз​ных свя​зок ко​лен​но​го сус​та​ва, ту​бер​ку​лез кос​тей, ка​пил​ля​ро​ток​си​коз, при​выч​ные вы​ви​хи, спон​ди​ло​лис​тез, па​ра​те​онит ахил​ло​ва су​хо​жи​лия, кок​сар​т​роз. 

    Пассивные уп​раж​не​ния на рас​тя​ги​ва​ние вы​пол​ня​ют​ся мас​са​жис​том и ока​зы​ва​ют бла​гоп​ри​ят​ное воз​дей​с​т​вие на опор​но-дви​га​тель​ный ап​па​рат па​ци​ен​та. Их про​во​дят пос​ле за​жив​ле​ния ран и при ар​т​ри​тах. Пас​сив​ные уп​раж​не​ния вы​пол​ня​ют с не​боль​шой ам​п​ли​ту​дой, пос​те​пен​но уве​ли​чи​вая гиб​кость и си​лу раз​ма​ха ко​неч​нос​тей. Бо​ле​вые ощу​ще​ния дол​ж​ны от​сут​с​т​во​вать. Ес​ли мас​саж​ные уп​раж​не​ния вы​пол​ня​ют​ся не​вер​но, мо​гут воз​ник​нуть неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния в раз​ми​на​емой об​лас​ти. 

    Специальные ком​п​лек​сы пас​сив​ных уп​раж​не​ний раз​ра​бо​та​ны на рас​тя​ги​ва​ние каж​дой груп​пы мышц. 

    Упражнение для вер​х​них ко​неч​нос​тей и пле​че​во​го по​яса 
    1. И. п. - стоя или си​дя. Од​на из ла​до​ней кла​дет​ся на шею. Мас​са​жист сто​ит за спи​ной па​ци​ен​та и од​ной ру​кой тя​нет за его кисть по нап​рав​ле​нию к пле​чу, а дру​гой под​тал​ки​ва​ет вверх сог​ну​тый ло​коть па​ци​ен​та. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии мы​шеч​ной тка​ни ру​ки мас​си​ру​емо​го не​об​хо​ди​мо сде​лать не​боль​шой пе​ре​рыв (3 - 10 се​кунд), в те​че​ние ко​то​ро​го па​ци​ент мо​жет опус​тить ру​ку и встрях​нуть ею. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    2. И. п. - то же. Обе ру​ки па​ци​ен​та кла​дут​ся на за​ты​лок, а лок​ти от​во​дят​ся в сто​ро​ны. Мас​са​жист сто​ит за спи​ной па​ци​ен​та, бе​рет его за ру​ки и, от​во​дя их на​зад, пы​та​ет​ся со​еди​нить его ло​пат​ки. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии ре​ко​мен​ду​ет​ся сде​лать па​узу в 3 - 10 се​кунд, встрях​нуть ру​ка​ми. Пов​то​рить 2 - 3 ра​за. 

    3. И. п. - си​дя на по​лу. Ру​ки па​ци​ен​та кла​дут​ся на за​ты​лок. Мас​са​жист об​х​ва​ты​ва​ет лок​ти па​ци​ен​та и пы​та​ет​ся отор​вать его от по​ла. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии ре​ко​мен​ду​ет​ся сде​лать па​узу в 3 - 10 се​кунд, встрях​нуть ру​ка​ми. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    4. И. п. - си​дя на по​лу с за​ло​жен​ны​ми в за​мок над го​ло​вой ру​ка​ми. Мас​са​жист мед​лен​но от​во​дит пред​п​лечья па​ци​ен​та на​зад. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    5. И. п. - то же. Мас​са​жист фик​си​ру​ет ла​до​ня​ми лу​че​за​пяс​т​ные сус​та​вы и от​во​дит их на​зад и вверх. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии ре​ко​мен​ду​ет​ся сде​лать па​узу в 3 - 10 се​кунд, встрях​нуть ру​ка​ми. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    6. И. п. - си​дя на по​лу со сло​жен​ны​ми на ко​ле​нях ру​ка​ми. Мас​са​жист сто​ит за спи​ной па​ци​ен​та и мед​лен​ны​ми дви​же​ни​ями нак​ло​ня​ет его го​ло​ву в раз​ные сто​ро​ны, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние па​ци​ен​та. Че​рез не​ко​то​рое вре​мя ре​ко​мен​ду​ет​ся сде​лать не​боль​шую па​узу. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    7. И. п. - си​дя на по​лу с за​ло​жен​ны​ми в за​мок над го​ло​вой ру​ка​ми. Мас​са​жист пос​те​пен​но, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние, сво​дит лок​ти па​ци​ен​та у не​го пе​ред ли​цом. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии ре​ко​мен​ду​ет​ся сде​лать не​боль​шую па​узу, встрях​нуть ру​ка​ми, рас​те​реть мыш​цы шеи и над​п​лечья. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    Упражнение для ниж​них ко​неч​нос​тей и ту​ло​ви​ща 
    1. И. п. - ле​жа на спи​не на по​лу. Мас​са​жист сто​ит у ног па​ци​ен​та, бе​рет за паль​цы его сто​пу и раз​ги​ба​ет ее. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии сде​лать па​узу в 3 - 10 се​кунд. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    2. И. п. - ле​жа на спи​не на по​лу. Мас​са​жист, стоя у ног па​ци​ен​та, од​нов​ре​мен​но сги​ба​ет и раз​ги​ба​ет обе его ступ​ни. Пов​то​рить 3 - 5 раз, за​тем про​из​вес​ти пог​ла​жи​ва​ние го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва по нап​рав​ле​нию к па​ху и слег​ка пот​ряс​ти мыш​цы бед​ра. 

    3. И. п. - ле​жа на спи​не на по​лу. Мас​са​жист мед​лен​но под​ни​ма​ет вып​рям​лен​ную но​гу па​ци​ен​та. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии мышц опус​тить но​гу, сде​лать па​узу в 5 - 10 се​кунд. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    4. И. п. - то же. Мас​са​жист на​хо​дит​ся сбо​ку от па​ци​ен​та. Ру​ки па​ци​ен​та дол​ж​ны быть раз​ве​де​ны в сто​ро​ны, а но​ги сог​ну​ты в та​зо​бед​рен​ном и ко​лен​ном сус​та​вах. Мас​са​жист од​ной ру​кой да​вит ему на пле​чо, а дру​гой от​во​дит его ко​ле​ни в про​ти​во​по​лож​ную сто​ро​ну. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии не​об​хо​ди​мо сде​лать па​узу в 5 - 10 се​кунд и про​вес​ти это уп​раж​не​ние в об​рат​ную сто​ро​ну. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    5. И. п. - си​дя на по​лу. Па​ци​ент пы​та​ет​ся дос​тать паль​ца​ми рук свои ступ​ни, в это вре​мя мас​са​жист да​вит ему на пле​чи. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии мышц сде​лать па​узу в 3 - 10 се​кунд. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    6. И. п. - ле​жа на жи​во​те на по​лу. Мас​са​жист на​хо​дит​ся сбо​ку от па​ци​ен​та и сги​ба​ет его но​гу в ко​лен​ном сус​та​ве, вып​рям​ля​ет и вра​ща​ет его сто​пу. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии ос​та​вить сто​пу в сог​ну​том под пря​мым уг​лом по​ло​же​нии, по​мас​си​ро​вать ик​ро​нож​ную мыш​цу, сде​лать па​узу в 3 - 5 се​кунд. Пов​то​рить 3 - 5 раз. При мас​са​же ре​ко​мен​ду​ет​ся со​вер​шать дви​же​ния го​ле​нос​топ​ным сус​та​вом, ко​то​рые поз​во​лят при​вес​ти в дви​же​ние ахил​ло​во су​хо​жи​лие. Это, в свою оче​редь, при​во​дит к уси​лен​но​му об​ме​ну ве​ществ в тка​нях. Ахил​ло​во су​хо​жи​лие лег​ко трав​ми​ру​ет​ся, по​это​му мас​си​ро​вать его сле​ду​ет ос​то​рож​но. 

Массаж в детском возрасте 
    Массаж ис​поль​зу​ет​ся для ле​че​ния раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ний ча​ще все​го не изо​ли​ро​ван​но, а в со​че​та​нии с фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями. В та​ком слу​чае эф​фек​тив​ность и мас​са​жа, и гим​нас​ти​ки воз​рас​та​ет. 

    Массаж иног​да на​зы​ва​ют пас​сив​ной гим​нас​ти​кой, по​то​му что по сво​ему вли​янию он схо​ден с пас​сив​ны​ми уп​раж​не​ни​ями. Пре​иму​щес​т​во мас​са​жа зак​лю​ча​ет​ся еще и в том, что, по​ми​мо пря​мо​го воз​дей​с​т​вия на по​ра​жен​ный учас​ток, он воз​дей​с​т​ву​ет на реф​лек​со​ген​ные зо​ны и та​ким об​ра​зом вли​я​ет на внут​рен​ние ор​га​ны. 

    Физиологические ре​ак​ции ор​га​низ​ма, вы​зы​ва​емые мас​са​жем, не свя​за​ны с учас​ти​ем в про​це​ду​ре са​мо​го ре​бен​ка. Мас​саж обыч​но нра​вит​ся де​тям, дос​тав​ля​ет им удо​воль​с​т​вие. Он очень час​то при​ме​ня​ет​ся в ле​че​нии де​тей ран​не​го воз​рас​та, ког​да ис​поль​зо​ва​ние дру​гих средств ЛФК еще не​воз​мож​но. 

    Массаж обыч​но вы​пол​ня​ют как ввод​ную про​це​ду​ру к за​ня​ти​ям физ​куль​ту​рой. В не​ко​то​рых слу​ча​ях, ког​да неп​ри​ме​ни​мы дру​гие спо​со​бы сни​же​ния наг​руз​ки, мас​саж де​ла​ют во вре​мя от​ды​ха меж​ду уп​раж​не​ни​ями, что поз​во​ля​ет зна​чи​тель​но ус​ко​рить вос​ста​но​ви​тель​ные про​цес​сы. Пос​ле фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний мас​саж ис​поль​зу​ют у де​тей ран​не​го воз​рас​та и нев​ро​ло​ги​чес​ких боль​ных, что​бы обес​пе​чить пос​те​пен​ное сни​же​ние фи​зи​чес​кой наг​руз​ки. 

    Создание фи​зи​оло​ги​чес​ки обос​но​ван​ных ме​то​дик мас​са​жа в ран​нем воз​рас​те дол​ж​но ос​но​вы​вать​ся на зна​нии сос​то​яния и раз​ви​тия ске​лет​ных мышц у де​тей. 

    До 3-ме​сяч​но​го воз​рас​та у де​тей вы​ра​жен рез​кий ги​пер​то​нус мышц-сги​ба​те​лей рук и ног. Со вре​ме​нем он урав​но​ве​ши​ва​ет​ся мыш​ца​ми-раз​ги​ба​те​ля​ми. Мас​саж мо​жет ус​пеш​но спо​соб​с​т​во​вать рас​слаб​ле​нию мышц. В воз​рас​те 5 - 6 ме​ся​цев де​ти уже мо​гут са​мос​то​ятель​но си​деть. 7-ме​сяч​ные де​ти в по​ло​же​нии си​дя уже мо​гут ма​ни​пу​ли​ро​вать ру​ка​ми. Меж​ду 8 и 10 ме​ся​ца​ми де​ти пы​та​ют​ся вста​вать и сто​ят, хоть и не очень уве​рен​но. 

    В дет​с​ком воз​рас​те при​ме​ня​ют те же ос​нов​ные при​емы мас​са​жа, что и во взрос​лом: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние и виб​ра​цию. 

    Поглаживание ча​ще все​го ис​поль​зу​ет​ся при мас​си​ро​ва​нии де​тей. Ру​ка мас​са​жис​та сколь​зит по ко​же па​ци​ен​та, не сме​щая ее. Раз​ные ви​ды пог​ла​жи​ва​ния мо​гут ока​зы​вать как воз​буж​да​ющее, так и ус​по​ка​ива​ющее дей​с​т​вие. При уг​не​тен​ном сос​то​янии, вя​лос​ти ре​бен​ка пог​ла​жи​ва​ние под​ни​ма​ет нас​т​ро​ение. Бес​по​кой​ный ре​бе​нок под вли​яни​ем пог​ла​жи​ва​ния ус​по​ка​ива​ет​ся. 

    Разновидности при​емов те же, что и в обыч​ном мас​са​же. 

    Массаж и гим​нас​ти​ка для де​тей в воз​рас​те от 1 до 12 ме​ся​цев 

    1 - 3 ме​ся​ца 
    Массажист нап​рав​ля​ет свои уси​лия на рас​слаб​ле​ние мышц-сги​ба​те​лей рук и ног у ре​бен​ка, для че​го в ос​нов​ном ис​поль​зу​ет​ся при​ем пог​ла​жи​ва​ния. 

    Начинают про​це​ду​ру в по​ло​же​нии ре​бен​ка ле​жа на спи​не. 

    Последовательность вы​пол​не​ния про​це​ду​ры: 

    1) пог​ла​жи​ва​ние вер​х​них ко​неч​нос​тей; 

    2) пог​ла​жи​ва​ние ниж​них ко​неч​нос​тей; 

    3) вык​ла​ды​ва​ние на жи​вот; 

    4) пог​ла​жи​ва​ние спи​ны; 

    5) пог​ла​жи​ва​ние жи​во​та; 

    6) рас​ти​ра​ние стоп; 

    7) реф​лек​тор​ные дви​же​ния стоп; 

    8) реф​лек​тор​ные раз​ги​ба​ния поз​во​ноч​ни​ка в по​ло​же​нии ле​жа то на од​ном, то на дру​гом бо​ку; 

    9) вык​ла​ды​ва​ние на жи​вот; 

    10) реф​лек​тор​ное пол​за​ние. 

    При про​хож​де​нии кур​са мас​са​жа ре​бен​ка не​об​хо​ди​мо ежед​нев​но ку​пать в теп​лой во​де. Мас​саж дол​жен нра​вить​ся ма​лы​шу, по​это​му с ре​бен​ком нуж​но пра​виль​но об​ра​щать​ся. 

    3 - 4 ме​ся​ца 
    В нор​ме ги​пер​то​нус мышц вер​х​них ко​неч​нос​тей в этом воз​рас​те уже про​хо​дит, но ги​пер​то​нус мышц ниж​них ко​неч​нос​тей мо​жет в не​ко​то​рой сте​пе​ни сох​ра​нять​ся. 

    Порядок про​ве​де​ния про​це​ду​ры: 

    1) мас​саж рук; 

    2) пас​сив​ные уп​раж​не​ния для рук (обхва​ты​ва​ния); 

    3) мас​саж ног: при ос​тат​ках ги​пер​то​ну​са - пог​ла​жи​ва​ние, в ос​таль​ных слу​ча​ях - пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние; 

    4) реф​лек​тор​ный по​во​рот на жи​вот впра​во; 

    5) мас​саж спи​ны; 

    6) реф​лек​тор​ное дви​же​ние го​ло​вой на​зад в по​ло​же​нии ле​жа на жи​во​те; 

    7) пог​ла​жи​ва​ние жи​во​та; 

    8) рас​ти​ра​ние, пох​ло​пы​ва​ние стоп; 

    9) реф​лек​тор​ные уп​раж​не​ния для стоп; 

    10) пог​ла​жи​ва​ние и виб​ра​ция груд​ной клет​ки; 

    11) пас​сив​ные сги​ба​ния и раз​ги​ба​ния ко​неч​нос​тей; 

    12) по​во​рот на жи​вот вле​во. 

    Массаж приз​ван урав​но​ве​сить то​нус мышц-сги​ба​те​лей и раз​ги​ба​те​лей. Гим​нас​ти​ка дол​ж​на спо​соб​с​т​во​вать фор​ми​ро​ва​нию пер​вых на​вы​ков по из​ме​не​нию по​ло​же​ния те​ла и руч​ной уме​лос​ти. 

    4 - 6 ме​ся​цев 
    Порядок про​ве​де​ния про​це​ду​ры: 

    1) пас​сив​ные уп​раж​не​ния для рук (обхва​ты​ва​ния, скре​щи​ва​ние пе​ред грудью); 

    2) мас​саж ног; 

    3) пас​сив​ные уп​раж​не​ния для ног («ве​ло​си​пед», сколь​зя​щие ша​ги по по​вер​х​нос​ти сто​ла и др.); 

    4) по​во​рот со спи​ны на жи​вот впра​во; 

    5) мас​саж спи​ны; 

    6) реф​лек​тор​ное «па​ре​ние» в по​ло​же​нии ле​жа на жи​во​те; 

    7) пог​ла​жи​ва​ние жи​во​та; 

    8) пас​сив​ное уп​раж​не​ние для ту​ло​ви​ща - при​под​ни​ма​ние ре​бен​ка за ру​ки из по​ло​же​ния ле​жа на спи​не в по​ло​же​ние си​дя; 

    9) мас​саж стоп; 

    10) пас​сив​ные уп​раж​не​ния для рук («бокс»); 

    11) пас​сив​ные уп​раж​не​ния для ног (сги​ба​ние и раз​ги​ба​ние вмес​те и по од​ной); 

    12) реф​лек​тор​ное «па​ре​ние» ле​жа на спи​не; 

    13) мас​саж груд​ной клет​ки, осо​бен​но меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ков; 

    14) по​во​рот со спи​ны на жи​вот вле​во. 

    В за​да​чу клас​си​чес​ко​го мас​са​жа и гим​нас​ти​ки вхо​дят даль​ней​шее раз​ви​тие руч​ной уме​лос​ти, под​го​тов​ка к пол​за​нию. 

    6 - 10 ме​ся​цев 
    В этом воз​рас​те ре​бе​нок спо​со​бен вы​пол​нять дви​же​ния, бо​лее слож​ные по ко​ор​ди​на​ции. Ис​поль​зу​ют​ся уп​раж​не​ния для круп​ных мышц вер​х​них ко​неч​нос​тей и для мел​ких мышц кис​ти. 

    Ребенок мо​жет до​воль​но дол​го си​деть без опо​ры, сто​ять с опо​рой, пол​зать. Это воз​раст, ког​да ма​лыш учит​ся по​ни​мать речь, по​это​му в гим​нас​ти​ке и мас​са​же ре​ко​мен​ду​ет​ся ши​ре ис​поль​зо​вать ре​че​вые ко​ман​ды («сядь», «встань», «дай» и т. п.). 

    Порядок про​ве​де​ния про​це​ду​ры: 

    1) об​х​ва​ты​ва​ния ру​ка​ми с ис​поль​зо​ва​ни​ем ко​лец; 

    2) пог​ла​жи​ва​ния и рас​ти​ра​ния вер​х​них и ниж​них ко​неч​нос​тей; 

    3) сги​ба​ние и раз​ги​ба​ние ко​неч​нос​тей под ко​ман​ду; 

    4) по​во​рот со спи​ны на жи​вот впра​во за но​ги под ко​ман​ду; 

    5) пе​ре​ход из по​ло​же​ния ле​жа на спи​не в по​ло​же​ние си​дя при под​дер​ж​ке за ру​ки; 

    6) мас​саж спи​ны; 

    7) кру​го​вые вра​ще​ния ру​ка​ми; 

    8) под​ня​тие вып​рям​лен​ных ног; 

    9) реф​лек​тор​ное про​ги​ба​ние при дви​же​нии по ли​ни​ям вдоль поз​во​ноч​ни​ка; 

    10) по​во​рот со спи​ны на жи​вот вле​во; 

    11) при​под​ни​ма​ние за ру​ки вер​х​ней по​ло​ви​ны ту​ло​ви​ща из по​ло​же​ния ле​жа на жи​во​те; 

    12) при​са​жи​ва​ния при под​дер​ж​ке за ру​ки; 

    13) виб​ра​ци​он​ный мас​саж груд​ной клет​ки, а так​же жи​во​та; 

    14) ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния, сдав​ле​ние на вы​до​хе с бо​ков. 

    Задача про​во​ди​мо​го за​ня​тия зак​лю​ча​ет​ся в том, что​бы сти​му​ли​ро​вать ре​бен​ка к пол​за​нию, ук​реп​лять мыш​цы для си​де​ния и сто​яния, вос​пи​ты​вать по​ни​ма​ние ре​чи, раз​ви​вать ко​ор​ди​на​цию дви​же​ний. Дви​же​ния не​об​хо​ди​мо вы​пол​нять рит​мич​но. Сна​ча​ла сле​ду​ет мас​саж, за​тем уп​раж​не​ния. 

    10-12 ме​ся​цев 
    В воз​рас​те око​ло го​да ре​бе​нок учит​ся сто​ять без опо​ры и де​ла​ет пер​вые ша​ги. Он уже мо​жет си​деть на кор​точ​ках, по​это​му в за​ня​тия вклю​ча​ют​ся уп​раж​не​ния на при​се​да​ния. Де​ти уже зна​ют, как на​зы​ва​ют​ся те или иные пред​ме​ты, что поз​во​ля​ет ис​поль​зо​вать бо​лее слож​ные ре​че​вые ко​ман​ды. 

    Порядок про​ве​де​ния про​це​ду​ры: 

    1) и. п. - стоя или си​дя. Сги​ба​ние и раз​ги​ба​ние рук с пред​ме​та​ми; 

    2) и. п. - ле​жа на спи​не. «Ве​ло​си​пед»; 

    3) по​во​рот со спи​ны на жи​вот; 

    4) мас​саж спи​ны; 

    5) и. п. - ле​жа на жи​во​те. Встать, дер​жась за ру​ки или пред​ме​ты (коль​ца); 

    6) нак​лон впе​ред (мас​са​жист при​жи​ма​ет ре​бен​ка спи​ной к се​бе, дер​жа за ко​лен​ные сус​та​вы); 

    7) мас​саж жи​во​та; 

    8) и. п. - ле​жа на спи​не. Под​ни​ма​ние пря​мых ног до ори​ен​ти​ра (па​лоч​ки, иг​руш​ки); 

    9) при​са​жи​ва​ния при под​дер​жи​ва​нии за ру​ки; 

    10) вы​ги​ба​ние с удер​жа​ни​ем ре​бен​ка за но​ги, дос​та-ва​ние пред​ме​та с по​ла под ко​ман​ду; 

    11) при​се​да​ние с под​дер​ж​кой за ру​ки; 

    12) при​са​жи​ва​ние с под​дер​ж​кой то за пра​вую, то за ле​вую ру​ку или са​мос​то​ятель​но с воз​в​ра​ще​ни​ем в и. п.; 

    13) кру​го​вые дви​же​ния ру​ка​ми с пред​ме​та​ми. 

    Все уп​раж​не​ния не​об​хо​ди​мо вы​пол​нять с ис​поль​зо​ва​ни​ем ре​че​вых ин​с​т​рук​ций. Мож​но ос​лож​нять уп​раж​не​ния при​ме​не​ни​ем пред​ме​тов (коль​ца, па​лоч​ки, иг​руш​ки). Зак​реп​лять на​вы​ки ре​бен​ка в ходь​бе. Но​вые уп​раж​не​ния на​чи​нать из по​ло​же​ния ле​жа, а за​тем вы​пол​нять их из по​ло​же​ния си​дя и стоя. Мас​саж про​во​дят в ка​чес​т​ве от​ды​ха пос​ле вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний. 

    Массаж от​дель​ных час​тей те​ла у де​тей 

    Массаж вер​х​них ко​неч​нос​тей 
    Он вклю​ча​ет в се​бя мас​саж паль​цев, кис​ти, пред​п​лечья, пле​ча, а так​же лу​че​за​пяс​т​но​го, лок​те​во​го и пле​че​во​го сус​та​вов. 

    Детям ран​не​го воз​рас​та вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ющий мас​саж рук. Ре​бе​нок ле​жит на спи​не, мас​са​жист на​хо​дит​ся у его ног. Пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ет​ся по нап​рав​ле​нию от кис​ти к пле​чу и за​кан​чи​ва​ет​ся на гра​ни​це лим​фа​ти​чес​ко​го уз​ла в под​мы​шеч​ной впа​ди​не. Мас​са​жист сво​ей ле​вой ру​кой удер​жи​ва​ет пра​вую ла​донь ре​бен​ка та​ким об​ра​зом, что​бы ре​бе​нок об​х​ва​ты​вал боль​шой па​лец. Пра​вой ла​донью вы​пол​ня​ет​ся плос​кос​т​ной по​вер​х​нос​т​ный мас​саж без сме​ще​ния ко​жи вдоль внут​рен​ней и на​руж​ной по​вер​х​нос​ти пред​п​лечья и пле​ча. Ле​вую ру​ку ре​бен​ка мас​са​жист мас​си​ру​ет ле​вой ру​кой, а пра​вая слу​жит для под​дер​ж​ки. Дви​га​ясь над лок​те​вым сус​та​вом, пог​ла​жи​ва​ние сле​ду​ет про​из​во​дить с мень​шим дав​ле​ни​ем рас​слаб​лен​ной кис​тью мас​са​жис​та. В об​лас​ти пле​ча вы​пол​ня​ют плос​кос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние до пле​че​во​го сус​та​ва, оги​ба​ют его плав​ным дви​же​ни​ем кна​ру​жи и квер​ху, пос​ле че​го вып​рям​лен​ной кис​тью за​кан​чи​ва​ют дви​же​ние на гра​ни​це под​мы​шеч​ной впа​ди​ны ре​бен​ка. 

    Такой мас​саж рук по​ка​зан для здо​ро​вых де​тей ран​не​го воз​рас​та при за​ня​ти​ях гим​нас​ти​кой, для де​тей, боль​ных ра​хи​том, ги​пот​ро​фи​ей и дру​ги​ми бо​лез​ня​ми ран​не​го воз​рас​та как пред​шес​т​ву​ющий фи​зи​чес​ким уп​раж​не​ни​ям. При спас​ти​чес​ких па​ра​ли​чах пог​ла​жи​ва​ющий мас​саж рук спо​соб​с​т​ву​ет сня​тию по​вы​шен​но​го нап​ря​же​ния мышц. 

    Массаж паль​цев и кис​ти осу​щес​т​в​ля​ют при за​бо​ле​ва​нии сус​та​вов и не​об​хо​ди​мос​ти вос​ста​нов​ле​ния их под​виж​нос​ти. При​емы: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, пас​сив​ные и ак​тив​ные уп​раж​не​ния. Мас​са​жист пог​ла​жи​ва​ет паль​цы ре​бен​ка по нап​рав​ле​нию к ос​но​ва​нию, рас​ти​ра​ет в лю​бом нап​рав​ле​нии, вновь пог​ла​жи​ва​ет, за​тем вы​пол​ня​ет раз​ми​на​ние от​тя​ги​ва​ни​ем ко​жи и мяг​ких тка​ней от кос​тей фа​ланг и меж​фа​лан​го​вых и пяс​т​но-фа​лан​го​вых сус​та​вов со всех сто​рон, в за​вер​ше​ние пог​ла​жи​ва​ет паль​цы. Кисть мас​си​ру​ют сна​ча​ла по тыль​ной, за​тем по ла​дон​ной по​вер​х​нос​ти. Мас​са​жист пог​ла​жи​ва​ет тыль​ную сто​ро​ну кис​ти от кон​чи​ков паль​цев, рас​ти​ра​ет каж​дый меж​кос​т​ный про​ме​жу​ток, при этом ру​ка мас​са​жис​та рас​по​ла​га​ет​ся по​пе​рек мас​си​ру​емой ла​до​ни. За​тем мас​си​ру​ют ла​дон​ную по​вер​х​ность, в это вре​мя кисть ре​бен​ка дол​ж​на быть рас​слаб​ле​на, паль​цы слег​ка сог​ну​ты. Вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние ла​до​ни, раз​ми​на​ние в об​лас​ти воз​вы​ше​ния боль​шо​го паль​ца, за​кан​чи​ва​ют пог​ла​жи​ва​ни​ем. Пос​ле мас​са​жа про​во​дят гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния для всех сус​та​вов паль​цев и кис​ти. 

    Массаж ниж​них ко​неч​нос​тей 
    Массируются паль​цы, сто​пы, го​ле​ни, бед​ра и яго​ди​цы, а так​же го​ле​нос​топ​ные, ко​лен​ные и та​зо​бед​рен​ные сус​та​вы. При ор​то​пе​ди​чес​ких за​бо​ле​ва​ни​ях и трав​мах, па​ра​ли​чах и па​ре​зах, ин​фек​тар​т​ри​тах ис​поль​зу​ют все ос​нов​ные при​емы мас​са​жа. При за​бо​ле​ва​ни​ях внут​рен​них ор​га​нов и у де​тей ран​не​го воз​рас​та де​ла​ют об​щий мас​саж ног, ис​поль​зуя при​емы пог​ла​жи​ва​ния и рас​ти​ра​ния. 

    При мас​са​же ре​бе​нок ле​жит на спи​не, под ко​ле​ни ему луч​ше по​ло​жить ва​лик. Ла​донью ле​вой ру​ки мас​са​жист под​дер​жи​ва​ет ле​вую но​гу ре​бен​ка за го​лень сни​зу, пра​вой ру​кой вы​пол​ня​ет мас​саж​ные дви​же​ния по нап​рав​ле​нию от сто​пы к па​хо​вой об​лас​ти на на​руж​ной и зад​ней по​вер​х​нос​тях го​ле​ни и бед​ра. При мас​са​же дру​гой но​ги по​ло​же​ние рук ме​ня​ет​ся. Об​ласть ко​лен​но​го сус​та​ва пог​ла​жи​ва​ет​ся с мень​шим дав​ле​ни​ем, при этом ру​ка мас​са​жис​та про​хо​дит сна​ру​жи и сни​зу. За​кан​чи​ва​ет​ся дви​же​ние на гра​ни​це па​хо​вой об​лас​ти. Неп​ре​ры​вис​тое рас​ти​ра​ние осу​щес​т​в​ля​ет​ся ла​донью кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями по на​руж​ной по​вер​х​нос​ти но​ги, сме​щая ко​жу. Пос​ле рас​ти​ра​ния де​ла​ют пог​ла​жи​ва​ние. За​тем вы​пол​ня​ют коль​це​вое рас​ти​ра​ние го​ле​ней боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми обе​их рук. Плот​но об​х​ва​тив паль​ца​ми го​лень ре​бен​ка в ниж​ней тре​ти, про​из​во​дят сколь​зя​щие дви​же​ния паль​цев вок​руг го​ле​ни с лег​ким на​дав​ли​ва​ни​ем на них, как бы рас​к​ры​вая зах​ват со сто​ро​ны боль​ших паль​цев. 

    Массаж жи​во​та 
    Массаж жи​во​та по​ка​зан при мно​гих дет​с​ких за​бо​ле​ва​ни​ях, ког​да не​об​хо​ди​мо сти​му​ли​ро​вать пе​рис​таль​ти​ку ки​шеч​ни​ка и нор​ма​ли​зо​вать фун​к​ции же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та. При хо​ле​цис​ти​тах и дис​ки​не​зи​ях жел​ч​но​го пу​зы​ря ис​поль​зу​ют​ся спе​ци​аль​ные мас​саж​ные при​емы, ока​зы​ва​ющие воз​дей​с​т​вие на жел​ч​ный пу​зырь. Де​тям до го​да мас​саж​ные при​емы - пог​ла​жи​ва​ние и рас​ти​ра​ние - в со​че​та​нии с гим​нас​ти​кой ре​ко​мен​ду​ют​ся для ук​реп​ле​ния мышц брюш​но​го прес​са. 

    Ребенок ле​жит на спи​не, удоб​но рас​по​ло​жив го​ло​ву, с не​боль​шим ва​ли​ком под ко​ле​ня​ми. Сна​ча​ла вы​пол​ня​ют по​вер​х​нос​т​ное кру​го​вое пог​ла​жи​ва​ние ла​донью пра​вой ру​ки, об​хо​дя об​ласть пе​че​ни, и за​кан​чи​ва​ют дви​же​ние над лоб​ком. За​тем осу​щес​т​в​ля​ют глу​бо​кое плос​кос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние пря​мых и ко​сых мышц. При пог​ла​жи​ва​нии пря​мых мышц ла​до​ни кла​дут на них па​рал​лель​но сред​ней ли​нии: пра​вую ру​ку око​ло ре​бер, ле​вую - у лон​но​го соч​ле​не​ния. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны по хо​ду ча​со​вой стрел​ки: ле​вая ру​ка под​ни​ма​ет​ся вверх, к гру​ди​не, пра​вая опус​ка​ет​ся вниз, к лоб​ку. При пог​ла​жи​ва​нии ко​сых мышц жи​во​та дви​же​ния нап​рав​ле​ны сза​ди от по​яс​ни​цы впе​ред и вниз до со​еди​не​ния рук над лоб​ком. Пос​ле глу​бо​ко​го плос​кос​т​но​го пог​ла​жи​ва​ния вы​пол​ня​ют по​вер​х​нос​т​ное кру​го​вое пог​ла​жи​ва​ние. 

    Затем прис​ту​па​ют к рас​ти​ра​нию брюш​ной стен​ки, про​из​во​дя кру​го​вые дви​же​ния в лю​бом нап​рав​ле​нии. Раз​ми​на​ют брюш​ную стен​ку в про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях. 

    Массаж спи​ны 
    Ребенок ле​жит на жи​во​те, ру​ка под грудью, го​ло​ва слег​ка по​вер​ну​та на​бок или опи​ра​ет​ся на мяг​кий ва​лик. Мас​са​жист сто​ит со сто​ро​ны ног. 

    Спина пог​ла​жи​ва​ет​ся по хо​ду лим​фо​то​ка. В вер​х​ней час​ти спи​ны дви​же​ния нап​рав​ле​ны от над​п​ле​чий вдоль и по обе​им сто​ро​нам поз​во​ноч​ни​ка, оги​бая внут​рен​ний и ниж​ний края ло​па​ток, к гра​ни​це под​мы​шеч​ной об​лас​ти. В ниж​ней час​ти спи​ны мас​саж​ные дви​же​ния нап​рав​ле​ны от крес​т​ца па​рал​лель​но поз​во​ноч​ни​ку вверх и в сто​ро​ны. 

    Спиралевидное рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев вы​пол​ня​ют по обе​им сто​ро​нам спи​ны, при этом боль​шой па​лец слу​жит опо​рой. Ис​поль​зу​ют пи​ле​ние. В за​ты​лоч​ной об​лас​ти мас​саж​ные дви​же​ния дол​ж​ны быть очень лег​ки​ми, пос​ле рас​ти​ра​ния спи​ну пог​ла​жи​ва​ют в про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях. 

    Затем прис​ту​па​ют к раз​ми​на​нию. Мас​са​жист зах​ва​ты​ва​ет кож​но-мы​шеч​ный ва​лик меж​ду боль​шим и ос​таль​ны​ми паль​ца​ми и раз​ми​на​ет его в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, пос​те​пен​но пе​ре​ме​ща​ясь по всей его дли​не. При раз​ми​на​нии ва​лик как бы на​ка​ты​ва​ет​ся од​ной ру​кой на боль​шой па​лец дру​гой ру​ки, и на​обо​рот. 

    Вибрацию про​во​дят в ви​де по​ко​ла​чи​ва​ния, пох​ло​пы​ва​ния тыль​ной по​вер​х​нос​тью по​лу​сог​ну​тых паль​цев или по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, при этом кисть мас​са​жис​та рас​слаб​ле​на. 

    Массаж спи​ны яв​ля​ет​ся час​тью об​ще​го мас​са​жа у де​тей ран​не​го воз​рас​та, а так​же его при​ме​ня​ют для уси​ле​ния в от​дель​ных мыш​цах об​ме​на ве​ществ и ус​ко​ре​ния ре​ге​не​ра​ции тка​ней. С не​боль​ши​ми из​ме​не​ни​ями мас​саж спи​ны про​во​дит​ся при ор​то​пе​ди​чес​ких и нев​ро​ло​ги​чес​ких за​бо​ле​ва​ни​ях. 

    Массаж груд​ной клет​ки 
    Передняя по​вер​х​ность груд​ной клет​ки мас​си​ру​ет​ся в по​ло​же​нии ре​бен​ка ле​жа на спи​не, зад​няя - ле​жа на жи​во​те или си​дя. При мас​са​же об​хо​дят об​ласть сер​д​ца и груд​ные же​ле​зы у де​во​чек, ес​ли они раз​ви​ты. 

    Начинают мас​саж пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти груд​ной клет​ки с ве​еро​об​раз​но​го пог​ла​жи​ва​ния по нап​рав​ле​нию к под​мы​шеч​ной об​лас​ти. При этом мас​са​жист дву​мя ла​до​ня​ми об​х​ва​ты​ва​ет груд​ную клет​ку спе​ре​ди. Мас​саж​ное дви​же​ние спра​ва нап​рав​ле​но вдоль гру​ди​ны вниз и кна​ру​жи до пе​ред​ней гра​ни​цы под​мы​шеч​ной об​лас​ти; сле​ва - от клю​чи​цы и гру​ди​ны по меж​ре​берью до гра​ни​цы под​мы​шеч​ной впа​ди​ны, бли​же к пле​че​во​му сус​та​ву. 

    Спиралевидное рас​ти​ра​ние осу​щес​т​в​ля​ют спра​ва и свер​ху от об​лас​ти сер​д​ца, сни​зу - по ли​нии прик​реп​ле​ния ди​аф​раг​мы. Пос​ле рас​ти​ра​ния вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние. 

    Разминание про​из​во​дят по хо​ду меж​ре​бер​ных мышц спра​ва, а так​же по хо​ду прик​реп​ле​ния ди​аф​раг​мы. За​кан​чи​ва​ют пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Со сто​ро​ны спи​ны мас​саж груд​ной клет​ки на​чи​на​ют по​лук​руж​ны​ми сколь​зя​щи​ми пог​ла​жи​ва​ни​ями свер​ху вниз и кна​ру​жи па​рал​лель​но поз​во​ноч​ни​ку и под​мы​шеч​ным впа​ди​нам. Пос​ле пог​ла​жи​ва​ния вы​пол​ня​ют спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние, сно​ва пог​ла​жи​ва​ние, раз​ми​на​ние меж​ре​бер​ных мышц, пог​ла​жи​ва​ние, виб​ра​цию и за​вер​ша​ющее пог​ла​жи​ва​ние. 

    Массаж груд​ной клет​ки по​ка​зан при за​бо​ле​ва​ни​ях лег​ких и брон​хов. Пог​ла​жи​ва​ющие и виб​ра​ци​он​ные при​емы иног​да ис​поль​зу​ют​ся в до​пол​не​ние к ды​ха​тель​ным уп​раж​не​ни​ям, что​бы уси​лить от​хар​ки​ва​ющий эф​фект. 

САМОМАССАЖ 
    Конечно, луч​ше все​го, ког​да мас​саж де​ла​ет спе​ци​алист. Да​же ес​ли вы прек​рас​но вла​де​ете тех​ни​кой мас​са​жа, очень труд​но до​бить​ся мак​си​маль​но​го рас​слаб​ле​ния мышц, ког​да вы де​ла​ете мас​саж са​ми, а это важ​ней​шее ус​ло​вие про​ве​де​ния всех при​емов. К со​жа​ле​нию, не всег​да есть воз​мож​ность вос​поль​зо​вать​ся ус​лу​га​ми про​фес​си​она​лов. Для та​ко​го слу​чая на ос​но​ве клас​си​чес​ко​го мас​са​жа раз​ра​бо​та​ны при​емы са​мо​мас​са​жа. 

    В ле​чеб​ных це​лях не​об​хо​ди​мо об​ра​тить​ся в ме​ди​цин​с​кое уч​реж​де​ние, а са​мо​мас​саж мож​но ис​поль​зо​вать для про​фи​лак​ти​ки или ги​ги​ены. 

    Простейший са​мо​мас​саж про​во​дят под ду​шем (при тем​пе​ра​ту​ре во​ды 36-38° С) с по​мощью жес​т​кой щет​ки на длин​ной руч​ке. Та​кой мас​саж ус​ко​ря​ет об​мен​ные про​цес​сы в ор​га​низ​ме, по​мо​га​ет снять ус​та​лость, по​вы​сить ра​бо​тос​по​соб​ность и улуч​ша​ет нас​т​ро​ение. 

    Противопоказания для са​мо​мас​са​жа те же, что и для мас​са​жа, про​во​ди​мо​го спе​ци​алис​та​ми. Пе​ред его при​ме​не​ни​ем не​об​хо​ди​мо по​со​ве​то​вать​ся с вра​чом. 

    Самомассаж име​ет ряд не​дос​тат​ков: он тре​бу​ет зна​чи​тель​ной зат​ра​ты мы​шеч​ной энер​гии, что яв​ля​ет​ся до​пол​ни​тель​ной наг​руз​кой на сер​д​це и ор​га​ны ды​ха​ния, вы​зы​вая при этом на​коп​ле​ние в ор​га​низ​ме про​дук​тов об​ме​на ве​ществ; не​ко​то​рые об​лас​ти те​ла не​дос​туп​ны; как уже бы​ло ска​за​но, нель​зя пол​нос​тью рас​сла​бить мыш​цы. 

    Преимущества са​мо​мас​са​жа зак​лю​ча​ют​ся в сле​ду​ющем. Его мож​но вы​пол​нять в лю​бых ус​ло​ви​ях и в лю​бое вре​мя. Он поз​во​ля​ет выб​рать на​ибо​лее удоб​ную по​зу, да​ет воз​мож​ность до​зи​ро​вать си​лу воз​дей​с​т​вия и со​че​тать его с дру​ги​ми про​це​ду​ра​ми. 

    Самомассаж мо​жет быть об​щим, ко​то​рый про​во​дит​ся в те​че​ние 15-20 ми​нут, или ло​каль​ным, на про​ве​де​ние ко​то​ро​го тре​бу​ет​ся 3 - 5 ми​нут. Вре​мя мо​жет быть уве​ли​че​но в за​ви​си​мос​ти от пос​тав​лен​ной це​ли. 

    Общий са​мо​мас​саж вы​пол​ня​ют в сле​ду​ющей пос​ле​до​ва​тель​нос​ти: бед​ро, ко​ле​но, го​лень, сто​па, шея, грудь, бо​ко​вая часть шеи, над​п​лечья, пле​чи, пред​п​лечья, кис​ти рук, паль​цы, зад​няя по​вер​х​ность шеи и го​ло​вы, вер​х​ний от​дел поз​во​ноч​ни​ка, во​рот​ни​ко​вая зо​на, ниж​нег​руд​ной от​дел поз​во​ноч​ни​ка, спи​на, по​яс-нич​но-крес​т​цо​вая об​ласть, таз, жи​вот. 

    При про​ве​де​нии са​мо​мас​са​жа не​об​хо​ди​мо соб​лю​дать ряд пра​вил: 

    1. Мас​саж​ные дви​же​ния не дол​ж​ны вы​зы​вать бо​лез​нен​ных и неп​ри​ят​ных ощу​ще​ний, на​ру​шать кож​ный пок​ров. Во вре​мя мас​са​жа дол​ж​но по​яв​лять​ся ощу​ще​ние теп​ла и рас​слаб​лен​нос​ти. 

    2. Не мас​си​ро​вать лим​фа​ти​чес​кие уз​лы. При​емы про​во​дят по нап​рав​ле​нию к ним, учи​ты​вая нап​рав​ле​ние лим​фо​то​ка: вер​х​ние ко​неч​нос​ти мас​си​ру​ют​ся по нап​рав​ле​нию к лок​те​вым и под​мы​шеч​ным лим​фа​ти​чес​ким уз​лам; ниж​ние ко​неч​нос​ти - по нап​рав​ле​нию к па​хо​вым и под​ко​лен​ным лим​фа​ти​чес​ким уз​лам; груд​ную клет​ку мас​си​ру​ют спе​ре​ди и в сто​ро​ны по нап​рав​ле​нию к под​мы​шеч​ным впа​ди​нам; шею - по нап​рав​ле​нию к над​к​лю​чич​ным лим​фа​ти​чес​ким уз​лам; по​яс​нич​ную и крес​т​цо​вую об​лас​ти - по нап​рав​ле​нию к па​хо​вым лим​фа​ти​чес​ким уз​лам. 

    3. Мож​но, но не обя​за​тель​но ис​поль​зо​вать сред​с​т​ва для сколь​же​ния рук или обез​бо​ли​ва​ния. Иног​да са​мо​мас​саж де​ла​ют че​рез тон​кое хлоп​ча​то​бу​маж​ное белье. 

    4. По​ме​ще​ние для про​ве​де​ния мас​са​жа дол​ж​но быть хо​ро​шо про​вет​рен​ным. Тем​пе​ра​ту​ра - 20-22° С. 

    5. Мас​саж про​во​дит​ся в та​ком по​ло​же​нии, при ко​то​ром уда​ет​ся рас​сла​бить не толь​ко мас​си​ру​емую об​ласть, но и все те​ло. 

    6. Не​об​хо​ди​мо ос​во​ить все при​емы как пра​вой, так и ле​вой ру​кой. 

    7. До и пос​ле се​ан​са сле​ду​ет про​вес​ти вод​ные про​це​ду​ры. 

Приемы самомассажа 
    Приемы са​мо​мас​са​жа вы​пол​ня​ют в та​кой пос​ле​до​ва​тель​нос​ти: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, виб​ра​ция. 

    Поглаживание 

    Оно ус​по​ка​ива​ет нер​в​ную сис​те​му, уси​ли​ва​ет кро​во- и лим​фо​ток, по​вы​ша​ет тем​пе​ра​ту​ру ко​жи, от​ше​лу​ши​ва​ет от​мер​ший слой кле​ток ко​жи, в ре​зуль​та​те че​го улуч​ша​ет​ся вы​де​ле​ние сек​ре​та кож​ных же​лез и снаб​же​ние кле​ток пи​та​тель​ны​ми ве​щес​т​ва​ми, а при про​дол​жи​тель​ном про​ве​де​нии дей​с​т​ву​ет обез​бо​ли​ва​юще. 

    Поглаживание про​из​во​дят од​ной ру​кой или обе​ими. При са​мо​мас​са​же вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние по пря​мой ли​нии, кру​го​вое спи​ра​ле​вид​ное и ком​би​ни​ро​ван​ное. 

    Непрерывное пог​ла​жи​ва​ние про​из​во​дят дву​мя ру​ка​ми: в то вре​мя, ког​да од​на ру​ка за​кан​чи​ва​ет дви​же​ние, дру​гая на​чи​на​ет, при этом од​на ру​ка мо​жет дви​гать​ся пря​мо​ли​ней​но, а дру​гая вы​пол​нять пос​ту​па​тель​ные кру​го​вые дви​же​ния. Мас​саж на​чи​на​ют и за​кан​чи​ва​ют пог​ла​жи​ва​ни​ем, пе​ре​ме​жа​ют с ним дру​гие при​емы. 

    Растирание 

    После пог​ла​жи​ва​ния ре​ко​мен​ду​ет​ся вы​жи​ма​ние - дви​же​ние, сход​ное с тем, как вы​жи​ма​ют сок из фрук​тов. При про​ве​де​нии это​го при​ема боль​шой па​лец ру​ки нуж​но при​жать к ука​за​тель​но​му так, что​бы с ла​дон​ной сто​ро​ны кис​ти об​ра​зо​ва​лась мяг​кая «по​душ​ка». Кисть на мас​си​ру​емом учас​т​ке нап​рав​ля​ет​ся от пе​ри​фе​рии к цен​т​ру сколь​зя​щим дви​же​ни​ем. Ес​ли при​ем был про​ве​ден пра​виль​но, ко​жа за хо​дом ру​ки дол​ж​на поб​лед​неть. Мож​но про​из​во​дить вы​жи​ма​ние с отя​го​ще​ни​ем. Вы​жи​ма​ние дей​с​т​ву​ет воз​буж​да​юще, по​это​му пос​ле не​го про​во​дят пог​ла​жи​ва​ние. 

    Затем на учас​т​ках с уме​рен​ным кро​вос​наб​же​ни​ем (на сус​та​вах, су​хо​жи​ли​ях, внеш​ней сто​ро​не бе​дер, пят​ках, ступ​нях) энер​гич​но про​во​дят рас​ти​ра​ние, ко​то​рое дей​с​т​ву​ет на тка​ни сог​ре​ва​юще, рас​ши​ря​ет кро​ве​нос​ные со​су​ды, рас​са​сы​ва​ет раз​лич​ные уп​лот​не​ния и умень​ша​ет вос​па​ли​тель​ные про​цес​сы в сус​та​вах. 

    При рас​ти​ра​нии ла​до​ни дви​жут​ся па​рал​лель​но друг дру​гу в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях, сме​щая ко​жу и под​ле​жа​щие тка​ни. При​емы рас​ти​ра​ния при са​мо​мас​са​же: пи​ле​ние, пе​ре​се​ка​ние и спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние. Пи​ле​ние глу​бо​ко воз​дей​с​т​ву​ет на тка​ни и вы​пол​ня​ет​ся реб​ром ла​до​ни ана​ло​гич​но по​пе​ре​мен​но​му рас​ти​ра​нию. Пе​ре​се​ка​ние про​во​дит​ся на труд​но​дос​туп​ных учас​т​ках те​ла (бо​ко​вых по​вер​х​нос​тях груд​ной клет​ки, зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра и др.). Для его вы​пол​не​ния боль​шой па​лец от​во​дят в сто​ро​ну от ос​таль​ных че​ты​рех плот​но сжа​тых паль​цев и мас​си​ру​ют по​вер​х​нос​тью об​ра​зо​вав​ше​го​ся уг​ла. Спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние мож​но де​лать од​ним или все​ми паль​ца​ми, а так​же ку​ла​ком, с отя​го​ще​ни​ем и без не​го. При этом ви​де рас​ти​ра​ния ру​ка пе​ре​ме​ща​ет​ся кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями, сдви​гая ко​жу и под​ле​жа​щую ткань, пос​те​пен​но сме​ща​ясь по спи​ра​ли. 

    Разминание 

    На про​ве​де​ние раз​ми​на​ния тре​бу​ет​ся по​ло​ви​на вре​ме​ни, зат​ра​чен​но​го на весь мас​саж. Раз​ми​на​ние сти​му​ли​ру​ет кро​во​об​ра​ще​ние, по​вы​ша​ет ра​бо​тос​по​соб​ность, сни​ма​ет ус​та​лость, улуч​ша​ет элас​тич​ность всех тка​ней (ко​жи, мышц, со​су​дов). Быс​т​рое по​вер​х​нос​т​ное раз​ми​на​ние ока​зы​ва​ет то​ни​зи​ру​ющий эф​фект, по​это​му ре​ко​мен​ду​ет​ся при ги​по​то​нии, а мед​лен​ное глу​бо​кое - ус​по​ка​ива​ющий, его луч​ше при​ме​нять при по​вы​шен​ном дав​ле​нии. 

    Приемы раз​ми​на​ния, ко​то​рые ре​ко​мен​ду​ют​ся при са​мо​мас​са​же: по​лук​руж​ное, по​пе​реч​но-пре​ры​вис​тое, по​пе​реч​но-неп​ре​ры​вис​тое, на​ка​ты​ва​ние, сдви​га​ние и на​дав​ли​ва​ние. При по​лук​руж​ном раз​ми​на​нии од​ной ру​кой не​под​виж​ный боль​шой па​лец от​во​дят в сто​ро​ну, ос​таль​ны​ми че​тырь​мя сжа​ты​ми паль​ца​ми и ла​донью со​вер​ша​ют кру​го​вое дви​же​ние в сто​ро​ну боль​шо​го паль​ца, сна​ча​ла зах​ва​ты​вая ткань в склад​ку, а за​тем от​пус​кая ее, слег​ка прод​ви​га​ясь впе​ред, и сно​ва пов​то​ря​ют дви​же​ние. 

    Поперечно-непрерывистое раз​ми​на​ние про​во​дят обе​ими ру​ка​ми, ко​то​рые сле​ду​ют од​на за дру​гой, по​оче​ред​но вол​но​об​раз​но пе​ре​би​рая склад​ку тка​ни от пе​ри​фе​рии к цен​т​ру. При​ем осу​щес​т​в​ля​ет​ся плот​но при​ле​жа​щи​ми к те​лу ру​ка​ми с от​ве​ден​ны​ми боль​ши​ми паль​ца​ми, как и при по​лук​руж​ном раз​ми​на​нии. При по​пе​реч​но-пре​ры​вис​том раз​ми​на​нии склад​ка не удер​жи​ва​ет​ся, а пос​ле каж​до​го при​ема ру​ка от​пус​ка​ет ее, за​тем дру​гой ру​кой зах​ва​ты​ва​ет​ся сле​ду​ющий учас​ток. По​пе​реч​ные раз​ми​на​ния про​из​во​дят​ся по​пе​рек ко​неч​нос​тей или пер​пен​ди​ку​ляр​но к ту​ло​ви​щу. 

    При на​ка​ты​ва​нии ла​донь со​вер​ша​ет кру​го​вое дви​же​ние. При этом склад​ка тка​ни на​ка​ты​ва​ет​ся на ку​лак или паль​цы дру​гой ру​ки. Со​вер​шая сколь​же​ние, ла​донь вста​ет на реб​ро, про​из​во​дит зах​ват и пе​ре​ти​ра​ние тка​ни меж​ду ру​ка​ми. 

    Сдвигание вы​пол​ня​ет​ся пу​тем рас​тя​ги​ва​ния мыш​цы и при​жа​тия ее к близ​ле​жа​щей кос​ти ку​ла​ком, все​ми паль​ца​ми или толь​ко боль​шим. 

    Надавливание ис​поль​зу​ет​ся не толь​ко в клас​си​чес​ком, но и в то​чеч​ном мас​са​же. Оно сни​ма​ет мы​шеч​ное нап​ря​же​ние. Его про​во​дят ку​ла​ком, ла​донью, боль​шим или все​ми ос​таль​ны​ми паль​ца​ми. 

    Вибрация 

    В са​мо​мас​са​же при​ме​ня​ют​ся пре​ры​вис​тые и неп​ре​ры​вис​тые при​емы виб​ра​ции. 

    Прерывистая виб​ра​ция (руб​ле​ние, пох​ло​пы​ва​ние и по​ко​ла​чи​ва​ние) по​вы​ша​ет сок​ра​ти​тель​ную спо​соб​ность мышц и сти​му​ли​ру​ет кро​во​об​ра​ще​ние, воз​буж​да​ет нер​в​ную сис​те​му, рас​ши​ря​ет брон​хи. На утом​лен​ных мыш​цах удар​ные при​емы не вы​пол​ня​ют. 

    Поколачивание про​из​во​дят реб​ром ла​до​ни, ус​та​нов​лен​ной пер​пен​ди​ку​ляр​но к мас​си​ру​емой мыш​це, паль​цы сжа​ты в ку​лак, ми​зи​нец слег​ка раз​жат. 

    При пох​ло​пы​ва​нии кисть по​вер​ну​та паль​ца​ми вниз, паль​цы слег​ка сог​ну​ты. При уда​ре с мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​тью соп​ри​ка​са​ют​ся ос​но​ва​ние ла​до​ни и по​ду​шеч​ки паль​цев. 

    При руб​ле​нии кисть вы​тя​ну​та, паль​цы ши​ро​ко раз​ве​де​ны и рас​слаб​ле​ны. Удар на​но​сят ми​зин​цем, а ос​таль​ные паль​цы в этот мо​мент смы​ка​ют​ся. Руб​ле​ние про​из​во​дят рит​мич​но, с час​то​той 3 уда​ра в се​кун​ду. 

    Непрерывистая виб​ра​ция обез​бо​ли​ва​ет, ак​ти​ви​зи​ру​ет кро​во​об​ра​ще​ние, вос​ста​но​ви​тель​ные про​цес​сы в тка​нях и сти​му​ли​ру​ет об​мен ве​ществ. При​ем про​из​во​дят по​ду​шеч​ка​ми од​но​го или нес​коль​ких паль​цев, од​ной или дву​мя ла​до​ня​ми. 

    Сотрясения вы​пол​ня​ют от​дель​ны​ми паль​ца​ми или кис​тя​ми, нап​рав​ляя дви​же​ния в раз​ные сто​ро​ны. 

    Встряхивание ко​неч​нос​тей вы​пол​ня​ют в кон​це се​ан​са. Встря​хи​ва​ние ниж​ней ко​неч​нос​ти про​из​во​дят в по​ло​же​нии стоя. Центр тя​жес​ти пе​ре​но​сят на дру​гую ко​неч​ность, а сво​бод​ную ста​вят на но​сок и встря​хи​ва​ют ею та​ким об​ра​зом, что​бы мыш​цы на го​ле​ни и бед​ре вздра​ги​ва​ли. При про​ве​де​нии при​ема в по​ло​же​нии ле​жа луч​ше сог​нуть но​ги в ко​лен​ных сус​та​вах и встря​хи​вать мыш​цы, сво​дя и раз​во​дя ко​ле​ни. Встря​хи​ва​ние ус​по​ка​ива​ет нер​в​ную сис​те​му и рас​слаб​ля​ет мыш​цы. 

Самомассаж отдельных частей тела 
    При са​мо​мас​са​же важ​но соб​лю​дать пос​ле​до​ва​тель​ность при​емов. Сна​ча​ла нуж​но изу​чить при​емы, воз​дей​с​т​ву​ющие на от​дель​ные учас​т​ки, и толь​ко пос​ле это​го пе​ре​хо​дить к об​ще​му са​мо​мас​са​жу. Про​дол​жи​тель​ность мас​са​жа от​дель​но​го учас​т​ка обыч​но от 2 до 10 ми​нут. Об​щий мас​саж про​во​дит​ся в те​че​ние 20-25 ми​нут. 

    Общий са​мо​мас​саж вклю​ча​ет мас​саж ниж​них ко​неч​нос​тей, шеи, груд​ной клет​ки, пле​че​во​го по​яса, вер​х​них ко​неч​нос​тей, спи​ны, жи​во​та, го​ло​вы и ли​ца. Осо​бен​но по​ле​зен об​щий мас​саж для ук​реп​ле​ния ор​га​низ​ма и для соз​да​ния мы​шеч​но​го кор​се​та и, та​ким об​ра​зом, для про​фи​лак​ти​ки на​ру​ше​ний осан​ки. 

    Самомассаж ниж​них ко​неч​нос​тей 

    Самомассаж ниж​них ко​неч​нос​тей на​чи​на​ют с боль​шой мыш​цы бед​ра. По​ло​же​ние боль​но​го - си​дя. При не​об​хо​ди​мос​ти но​гу мож​но по​ло​жить на дру​гой стул с опо​рой на пят​ку. Ис​поль​зу​ют​ся при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние и виб​ра​ция. Мож​но дей​с​т​во​вать од​ной ру​кой или по​пе​ре​мен​но пра​вой и ле​вой с отя​го​ще​ни​ем. Мас​саж​ные дви​же​ния нап​рав​ле​ны от ко​лен​но​го сус​та​ва вверх до па​хо​вой склад​ки. Зад​нюю, бо​ко​вую и внут​рен​нюю по​вер​х​нос​ти бед​ра мас​си​ру​ют в нап​рав​ле​нии от ко​ле​на вверх, к па​хо​во​му лим​фа​ти​чес​ко​му уз​лу. Мож​но ис​поль​зо​вать лю​бые при​емы. Пот​ря​хи​ва​ние мышц бед​ра про​из​во​дят в по​ло​же​нии ле​жа дву​мя ру​ка​ми, сог​нув но​ги в ко​ле​нях. 

    Сначала вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние дву​мя ру​ка​ми по​оче​ред​но. Вы​жи​ма​ние на пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра мож​но про​во​дить по нес​коль​ким па​рал​лель​ным ли​ни​ям с отя​го​ще​ни​ем. Раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют од​ной или дву​мя ру​ка​ми, ис​поль​зу​ют раз​но​вид​нос​ти: по​лук​руж​ное, по​пе​реч​но-пре​ры​вис​тое раз​ми​на​ния. За​тем про​из​во​дят сот​ря​се​ние. За​вер​ша​ют мас​саж пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    На зад​ней по​вер​х​нос​ти вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние, раз​ми​на​ние и пот​ря​хи​ва​ние. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны от ко​ле​на вверх, к па​ху. В за​вер​ше​ние де​ла​ют пог​ла​жи​ва​ние. 

    Коленный сус​тав мас​си​ру​ют в по​ло​же​нии си​дя. Мыш​цы го​ле​ни мас​си​ру​ют в по​ло​же​нии си​дя, но​га сог​ну​та в ко​ле​не и ле​жит на бед​ре дру​гой но​ги. 

    Ахиллово су​хо​жи​лие мас​си​ру​ют, пос​та​вив пят​ку на ко​ле​но сво​бод​ной но​ги. При рас​ти​ра​нии су​хо​жи​лия ру​ка рас​по​ла​га​ет​ся так, что​бы боль​шой па​лец был свер​ху, а ос​таль​ные вни​зу. 

    Массаж сто​пы и го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва про​во​дят в по​ло​же​нии си​дя. Сна​ча​ла об​ра​ба​ты​ва​ют паль​цы, за​тем го​ле​нос​топ​ный сус​тав. Ис​поль​зу​ют при​емы: кру​го​вое пог​ла​жи​ва​ние по всей по​вер​х​нос​ти сус​та​ва, осо​бен​но внут​рен​ней и на​руж​ной об​лас​ти ло​ды​жек, пя​точ​но​го буг​ра и мес​та прик​реп​ле​ния пя​точ​но​го су​хо​жи​лия. 

    Самомассаж груд​ной клет​ки 

    Грудную клет​ку мас​си​ру​ют с уче​том по​ло​вых ана​то​ми​чес​ких раз​ли​чий. Са​мо​мас​саж про​во​дят си​дя, од​ной ру​кой, дру​гая ру​ка в это вре​мя рас​по​ла​га​ет​ся на бед​ре. Муж​чи​ны де​ла​ют мас​саж груд​ной клет​ки по​оче​ред​но на ле​вой, за​тем на пра​вой сто​ро​не. 

    Выполняются все при​емы. На​чи​на​ют мас​саж с пог​ла​жи​ва​ний по нап​рав​ле​нию от пуп​ка к клю​чи​це, не за​де​вая со​сок. Груд​ную мыш​цу мас​си​ру​ют от мес​та прик​реп​ле​ния к под​мы​шеч​ной об​лас​ти. Вы​жи​ма​ние про​из​во​дит​ся по двум ли​ни​ям ни​же сос​ка и по трем па​рал​лель​ным ли​ни​ям вы​ше сос​ка до клю​чи​цы. 

    Межреберные мыш​цы рас​ти​ра​ют од​ной или дву​мя ру​ка​ми. Мож​но вы​пол​нять рас​ти​ра​ние мышц гру​ди ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни вдоль ре​бер. Под​ре​берья рас​ти​ра​ют в по​ло​же​нии ле​жа на спи​не, но​ги в это вре​мя дол​ж​ны быть сог​ну​ты в ко​ле​нях. Пря​мо​ли​ней​ные или кру​го​вые дви​же​ния нап​рав​ле​ны к под​мы​шеч​ным лим​фа​ти​чес​ким уз​лам до уров​ня ди​аф​раг​мы, они про​из​во​дят​ся по​ду​шеч​ка​ми паль​цев. 

    После это​го сле​ду​ет вер​нуть​ся вверх к гру​ди​не и рас​те​реть ее кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Рзми​на​ние груд​ных мышц осу​щес​т​в​ля​ет​ся ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. При​ем виб​ра​ции на груд​ных мыш​цах - сот​ря​се​ние фа​лан​га​ми паль​цев. В за​вер​ше​ние са​мо​мас​са​жа груд​ной клет​ки про​из​во​дят пог​ла​жи​ва​ние. Жен​щи​ны, мас​си​руя груд​ную клет​ку, ни​ког​да не за​де​ва​ют мо​лоч​ные же​ле​зы. По этой при​чи​не рас​ти​ра​ют меж​ре​бер​ные про​ме​жут​ки ни​же мо​лоч​ных же​лез, а гру​ди​ну и груд​ные мыш​цы - вы​ше мо​лоч​ных же​лез. Мас​саж вер​х​ней тре​ти груд​ной клет​ки спо​соб​с​т​ву​ет ук​реп​ле​нию груд​ных мышц и улуч​ше​нию фор​мы гру​ди. 

    Самомассаж вер​х​них ко​неч​нос​тей 

    Массаж вер​х​них ко​неч​нос​тей про​во​дят в по​ло​же​нии си​дя. Сна​ча​ла мас​си​ру​ют пле​че​вой сус​тав: его пе​ред​нюю по​вер​х​ность, а за​тем - зад​нюю. Мас​саж​ные дви​же​ния нап​рав​ле​ны от лок​те​во​го сус​та​ва к пле​че​во​му. 

    На пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти вы​пол​ня​ет​ся пог​ла​жи​ва​ние: ру​ка об​х​ва​ты​ва​ет мас​си​ру​емую об​ласть так, что​бы боль​шой па​лец на​хо​дил​ся с внут​рен​ней сто​ро​ны, а ос​таль​ные - сна​ру​жи. За​тем вы​пол​ня​ют вы​жи​ма​ние с на​руж​ной сто​ро​ны, по двум-трем па​рал​лель​ным ли​ни​ям. По​лук​руж​ное раз​ми​на​ние осу​щес​т​в​ля​ют на пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча, при​чем мас​си​ру​ющая ру​ка зах​ва​ты​ва​ет мыш​цу меж​ду боль​шим и ос​таль​ны​ми паль​ца​ми и ак​тив​но раз​ми​на​ет ее. В за​вер​ше​ние мас​са​жа пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча вы​пол​ня​ют пот​ря​хи​ва​ние и пог​ла​жи​ва​ние. 

    При мас​са​же зад​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча (три​цеп​са) мас​си​ру​емая ру​ка сво​бод​но опу​ще​на. Вы​пол​ня​ют​ся пог​ла​жи​ва​ние, вы​жи​ма​ние, раз​ми​на​ние и пот​ря​хи​ва​ние. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны от лок​те​во​го сус​та​ва к пле​че​во​му. 

    При мас​са​же вер​х​не​го от​де​ла пле​ча (дель​то​вид​ной мыш​цы) мас​си​ру​емая ру​ка сог​ну​та в лок​те, а ло​коть ле​жит на сто​ле или спин​ке сту​ла. При​ме​ня​ют​ся те же при​емы, что и при мас​са​же пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча. 

    Не ме​няя по​ло​же​ния ру​ки, осу​щес​т​в​ля​ют мас​саж пле​че​во​го сус​та​ва. Его рас​ти​ра​ют по​ду​шеч​ка​ми паль​цев вок​руг дель​то​вид​ной мыш​цы. На пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти дви​же​ния нап​рав​ле​ны от под​мы​шеч​ной впа​ди​ны к над​п​лечью. В за​вер​ше​ние мас​са​жа вы​пол​ня​ют нес​коль​ко ак​тив​ных или пас​сив​ных дви​же​ний во всех нап​рав​ле​ни​ях. 

    При мас​са​же лок​те​во​го сус​та​ва ру​ку раз​во​ра​чи​ва​ют ла​донью вверх. Рас​ти​ра​ние сус​та​ва про​из​во​дят во всех нап​рав​ле​ни​ях. 

    Предплечье мас​си​ру​ют сна​ча​ла с ла​дон​ной сто​ро​ны, за​тем с тыль​ной. При са​мо​мас​са​же пред​п​лечья вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние плот​но при​жа​той ла​донью по нап​рав​ле​нию от за​пяс​тья к лок​тю; вы​жи​ма​ние по двум-трем учас​т​кам буг​ром боль​шо​го паль​ца, при​жа​то​го к ука​за​тель​но​му; раз​ми​на​ние боль​шим паль​цем (осталь​ные на​хо​дят​ся на на​руж​ной по​вер​х​нос​ти пред​п​лечья). С на​руж​ной сто​ро​ны пред​п​лечья осу​щес​т​в​ля​ют​ся те же при​емы. 

    Лучезапястный сус​тав пог​ла​жи​ва​ют и рас​ти​ра​ют во всех нап​рав​ле​ни​ях. 

    Массаж кис​ти на​чи​на​ют с пог​ла​жи​ва​ния тыль​ной по​вер​х​нос​ти по нап​рав​ле​нию от кон​чи​ков паль​цев до лу​че​за​пяс​т​но​го сус​та​ва. За​тем вы​пол​ня​ют энер​гич​ные вы​жи​ма​ния реб​ром ла​до​ни, раз​ми​на​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и ку​ла​ком, пи​ле​ние по всем нап​рав​ле​ни​ям. Раз​ми​на​ние осу​щес​т​в​ля​ют ос​но​ва​ни​ем или реб​ром ла​до​ни. На ла​до​ни вы​пол​ня​ют вы​жи​ма​ние, спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев по нап​рав​ле​нию к за​пяс​тью, по​лук​руж​ное раз​ми​на​ние и за​кан​чи​ва​ют пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Каждый па​лец мас​си​ру​ют по от​дель​нос​ти, осо​бен​но бо​ко​вые и внут​рен​ние по​вер​х​нос​ти паль​цев. На​чи​на​ют мас​саж пог​ла​жи​ва​ни​ем от кон​чи​ков паль​цев к ла​до​ни. За​тем рас​ти​ра​ют боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми, зах​ва​ты​вая мас​си​ру​емый па​лец в «кле​щи» и вра​щая ими вок​руг мас​си​ру​емо​го. Бо​ко​вые по​вер​х​нос​ти паль​цев од​нов​ре​мен​но рас​ти​ра​ют​ся на обе​их ру​ках, при этом паль​цы зах​ва​ты​ва​ют​ся в за​мок. В кон​це мас​са​жа де​ла​ют нес​коль​ко ак​тив​ных сги​ба​ний и раз​ги​ба​ний всех паль​цев в меж​фа​лан​го​вых сус​та​вах. 

    Завершив са​мо​мас​саж од​ной ко​неч​нос​ти, прис​ту​па​ют к са​мо​мас​са​жу дру​гой. Все при​емы вы​пол​ня​ют​ся в той же пос​ле​до​ва​тель​нос​ти. В зак​лю​че​ние мож​но вы​пол​нить нес​коль​ко пас​сив​ных и ак​тив​ных дви​же​ний во всех сус​та​вах од​нов​ре​мен​но дву​мя ру​ка​ми. 

    Самомассаж шеи 

    Мышцы шеи по​лу​ча​ют не​боль​шую наг​руз​ку, и по​это​му кро​во​об​ра​ще​ние в них сла​бее, чем в дру​гих час​тях те​ла. Воз​рас​т​ные из​ме​не​ния в ко​же и мыш​цах шеи про​яв​ля​ют​ся нам​но​го рань​ше. Мас​саж по​мо​жет пре​дуп​ре​дить преж​дев​ре​мен​ное ста​ре​ние. 

    Заднюю по​вер​х​ность шеи мас​си​ру​ют стоя или си​дя. Сна​ча​ла вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ния дву​мя ру​ка​ми, при этом дви​же​ния ла​до​ня​ми нап​рав​ле​ны свер​ху вниз, от гра​ни​цы рос​та во​лос к пле​че​вым сус​та​вам. Ру​ки плот​но при​жа​ты к ко​же. За​тем де​ла​ют вы​жи​ма​ние реб​ром обе​их ла​до​ней в том же нап​рав​ле​нии, что и пог​ла​жи​ва​ние. Пос​ле это​го кон​чи​ка​ми паль​цев обе​их рук осу​щес​т​в​ля​ют мыш​цы шеи по ли​нии за​тыл​ка от уха до уха пря​мо​ли​ней​ны​ми кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями. Ру​ки дви​жут​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу. В об​лас​ти боль​шо​го за​ты​лоч​но​го нер​ва и сос​це​вид​но​го от​рос​т​ка вы​пол​ня​ют глу​бо​кое раз​ми​на​ние по нап​рав​ле​нию свер​ху вниз. В за​вер​ше​ние пог​ла​жи​ва​ют шею од​ной ру​кой. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны к пле​чу. 

    Переднюю по​вер​х​ность шеи мас​си​ру​ют ла​донью, нап​рав​ляя дви​же​ния свер​ху вниз, к клю​чи​цам, осо​бое вни​ма​ние уде​ля​ют внут​рен​ней по​вер​х​нос​ти гру​ди​но-сос​це​вид​ных мышц. При​ме​ня​ют сле​ду​ющие при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние и раз​ми​на​ние од​ной или дву​мя ру​ка​ми. Не​об​хо​ди​мо пом​нить, что сон​ные ар​те​рии и ве​ны луч​ше не тро​гать, осо​бен​но это ка​са​ет​ся по​жи​лых лю​дей. 

    Сначала вы​пол​ня​ют неж​ное пог​ла​жи​ва​ние по нап​рав​ле​нию от ниж​ней че​люс​ти к гру​ди, ста​ра​ясь, что​бы ко​жа под ру​кой не сдви​га​лась. За​тем так же ос​то​рож​но об​ра​ба​ты​ва​ют бо​ко​вые по​вер​х​нос​ти шеи по нап​рав​ле​нию от моч​ки уха до ярем​ной ям​ки. На бо​ко​вой по​вер​х​нос​ти шеи рас​по​ла​га​ет​ся гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ная мыш​ца, ко​то​рая прик​реп​ля​ет​ся за ухом и лег​ко про​щу​пы​ва​ет​ся при по​во​ро​те го​ло​вы. Ее раз​ми​на​ют боль​шим и ос​таль​ны​ми паль​ца​ми, зах​ва​ты​вая и ос​то​рож​но раз​дав​ли​вая, или рас​ти​ра​ют кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями. 

    Массаж пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти шеи при​ме​ня​ют для про​фи​лак​ти​ки ан​ги​ны. С этой целью вы​пол​ня​ют сле​ду​ющий при​ем: зах​ва​тив гор​ло пра​вой ру​кой так, что​бы боль​шой па​лец на​хо​дил​ся с од​ной сто​ро​ны, а ос​таль​ные паль​цы - с дру​гой, про​из​во​дят кру​го​вые дви​же​ния, опус​кая ру​ку вниз, от че​люс​ти к клю​чи​цам. Тот же при​ем вы​пол​ня​ют дру​гой ру​кой. Его не​об​хо​ди​мо пов​то​рить 4 - 6 раз. Пос​ле каж​до​го вы​пол​не​ния при​ема нуж​но рез​ко нак​ло​нить го​ло​ву вниз, стре​мясь кос​нуть​ся под​бо​род​ком гру​ди. Рас​ти​ра​ют толь​ко бо​ко​вые по​вер​х​нос​ти шеи, по​то​му что по​се​ре​ди​не на​хо​дит​ся щи​то​вид​ная же​ле​за. 

    Самомассаж во​рот​ни​ко​вой зо​ны 

    Воротниковой зо​ной при​ня​то на​зы​вать вер​х​нюю часть спи​ны. Дос​туп к ней зат​руд​нен, по​это​му она мас​си​ру​ет​ся толь​ко пос​ле про​ве​де​ния мас​са​жа пле​че​во​го по​яса. Вы​пол​няя при​емы, сво​бод​ная ру​ка под​дер​жи​ва​ет мас​си​ру​ющую ру​ку. 

    Сначала вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние по нап​рав​ле​нию от гра​ни​цы рос​та во​лос вниз и вбок до пле​че​во​го сус​та​ва, пос​ле че​го осу​щес​т​в​ля​ют вы​жи​ма​ние буг​ром боль​шо​го паль​ца или ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Каж​дый при​ем пов​то​ря​ют 3 - 4 ра​за. Вы​пол​ня​ют по​лук​руж​ные раз​ми​на​ния че​тырь​мя паль​ца​ми. Де​ла​ют нак​ло​ны го​ло​вой вле​во-вп​ра​во, впе​ред-на​зад и кру​го​вые вра​ще​ния (сна​ча​ла по ча​со​вой стрел​ке, а по​том - про​тив). За​вер​ша​ют мас​саж пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Самомассаж спи​ны и по​яс​ни​цы 

    Массаж по​яс​нич​но-крес​т​цо​вой зо​ны мож​но де​лать в лю​бой удоб​ной по​зе. Сна​ча​ла про​из​во​дят пог​ла​жи​ва​ния по нап​рав​ле​нию сни​зу вверх и вбок од​нов​ре​мен​но дву​мя ру​ка​ми. Пов​то​ря​ют 5 - 6 раз. Пос​ле это​го энер​гич​но про​из​во​дят рас​ти​ра​ние от поз​во​ноч​ни​ка в том же нап​рав​ле​нии ла​до​ня​ми, по​ду​шеч​ка​ми паль​цев или ку​ла​ка​ми. За​тем ре​ко​мен​ду​ет​ся сде​лать нес​коль​ко нак​ло​нов ту​ло​ви​ща впра​во-вле​во и кру​го​вых вра​ще​ний сна​ча​ла в ле​вую сто​ро​ну, а за​тем в пра​вую. За​вер​ша​ют мас​саж пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Массаж яго​дич​ных мышц про​из​во​дят в по​ло​же​нии стоя или ле​жа на бо​ку, ис​поль​зу​ют лю​бые при​емы. В по​ло​же​нии стоя но​гу ста​вят на ка​кую-ни​будь под​с​тав​ку для рас​слаб​ле​ния мышц. Пра​вую яго​дич​ную мыш​цу мас​си​ру​ют пра​вой ру​кой, ле​вую - ле​вой. Мас​саж​ные дви​же​ния нап​рав​ле​ны к па​хо​вым лим​фа​ти​чес​ким уз​лам. 

    Левый та​зо​бед​рен​ный сус​тав мас​си​ру​ют в по​ло​же​нии стоя, пе​ре​не​ся вес те​ла на пра​вую но​гу, и на​обо​рот. Над об​лас​тью сус​та​ва вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние и спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние. 

    Самомассаж спи​ны про​из​во​дят в по​ло​же​нии си​дя или стоя. Пер​вым мас​си​ру​ют ниж​нег​руд​ной от​дел поз​во​ноч​ни​ка по нап​рав​ле​нию от по​яс​ни​цы вверх, к ниж​не​му уг​лу ло​пат​ки. При вы​пол​не​нии пог​ла​жи​ва​ния ла​донь раз​во​ра​чи​ва​ют вверх та​ким об​ра​зом, что​бы боль​шие паль​цы на​хо​ди​лись впе​ре​ди, а ос​таль​ные при​ле​га​ли к спи​не. Пос​ле пог​ла​жи​ва​ния де​ла​ют вы​жи​ма​ние ку​ла​ком со сто​ро​ны греб​ня боль​шо​го паль​ца и рас​ти​ра​ние тыль​ной сто​ро​ной кис​ти. Раз​ми​ная спи​ну тыль​ной сто​ро​ной ку​ла​ка, ру​ки не​об​хо​ди​мо под​ни​мать как мож​но вы​ше. 

    Трапециевидную мыш​цу рас​ти​ра​ют дву​мя ру​ка​ми по​пе​ре​мен​но. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны от сос​це​вид​но​го от​рос​т​ка к краю тра​пе​ци​евид​ной мыш​цы. За​вер​ша​ют мас​саж пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Самомассаж жи​во​та 

    Массаж жи​во​та спо​соб​с​т​ву​ет ук​реп​ле​нию мышц брюш​но​го прес​са и ус​т​ра​не​нию жи​ро​вых от​ло​же​ний. Его вы​пол​ня​ют в по​ло​же​нии ле​жа на спи​не с но​га​ми, сог​ну​ты​ми в ко​лен​ных и та​зо​бед​рен​ных сус​та​вах. Мас​са​жем жи​во​та за​кан​чи​ва​ют об​щий мас​саж. 

    Поглаживающие дви​же​ния вы​пол​ня​ют по ча​со​вой стрел​ке от пра​вой по​ло​ви​ны жи​во​та к ле​вой, по-204 

    степенно уси​ли​вая дав​ле​ние. Рас​ти​ра​ние про​из​во​дят обе​ими ру​ка​ми греб​нем кис​ти, сог​ну​той в ку​лак, по нап​рав​ле​нию от под​ре​берья вниз и об​рат​но, а так​же впра​во-вле​во. Раз​ми​ная пря​мые мыш​цы жи​во​та (рас​по​ло​жен​ные по цен​т​ру), вы​пол​ня​ют по​пе​реч​но-пре​ры​вис​тые, по​пе​реч​но-неп​ре​ры​вис​тые, по​лук​руж​ные (одной ру​кой) при​емы и на​ка​ты​ва​ния. 

    После мас​си​ро​ва​ния пря​мых мышц прис​ту​па​ют к раз​ми​на​нию ко​сых (бо​ко​вых) мышц, иду​щих от ре​бер к та​зу. Ис​поль​зу​ют по​лук​руж​ное раз​ми​на​ние, так как бли​зость ки​шеч​ни​ка не поз​во​ля​ет про​во​дить бо​лее глу​бо​кие при​емы. На жи​во​те про​во​дят при​ем виб​ра​ции - сот​ря​се​ние, для че​го ла​до​ни ус​та​нав​ли​ва​ют вни​зу жи​во​та, паль​цы смы​ка​ют в за​мок, как бы под​дер​жи​вая жи​вот, и час​ты​ми дви​же​ни​ями вверх-вниз зас​тав​ля​ют его виб​ри​ро​вать. Очень эф​фек​ти​вен этот при​ем при про​ве​де​нии его в во​де. За​вер​ша​ют мас​саж жи​во​та кру​го​вым пог​ла​жи​ва​ни​ем по ча​со​вой стрел​ке. 

    Самомассаж го​ло​вы 

    Процедуру про​во​дят в по​ло​же​нии си​дя или стоя ут​ром и ве​че​ром че​рез день. Про​дол​жи​тель​ность воз​дей​с​т​вия в кос​ме​ти​чес​ких це​лях - 3 - 5 ми​нут. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны вдоль рос​та во​лос, от ма​куш​ки вниз, к шее и уш​ным ра​ко​ви​нам. При мас​са​же го​ло​ву слег​ка опус​ка​ют впе​ред-вниз. 

    На пе​ред​ней час​ти го​ло​вы вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ющие дви​же​ния по​ду​шеч​ка​ми паль​цев пря​мо​ли​ней​но, кру​го​об​раз​но, в нап​рав​ле​нии от во​ло​сис​той час​ти лба до за​тыл​ка. Рас​ти​ра​ния (пря​мо​ли​ней​ные, кру​го​вые или спи​ра​ле​вид​ные) по​ду​шеч​ка​ми паль​цев на​по​ми​на​ют мытье го​ло​вы, их про​во​дят от ма​куш​ки к шее, ушам и над​б​ровь​ям. Раз​ми​на​ние на во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы пред​с​тав​ля​ет со​бой сдви​га​ние и рас​тя​ги​ва​ние ко​жи. За​кан​чи​ва​ют мас​саж пог​ла​жи​ва​ни​ями и кру​го​вы​ми рас​ти​ра​ни​ями ви​соч​ных об​лас​тей. 

    Самомассаж ли​ца 

    Кожа ли​ца очень неж​ная и бо​лее все​го под​вер​же​на воз​дей​с​т​ви​ям внеш​ней сре​ды. Кос​ме​ти​чес​кий са​мо​мас​саж ли​ца спо​со​бен пре​дуп​ре​дить об​ра​зо​ва​ние ран​них мор​щин. Гру​бый, неп​ра​виль​но сде​лан​ный мас​саж мо​жет спо​соб​с​т​во​вать рас​тя​ги​ва​нию ко​жи и по​яв​ле​нию но​вых мор​щин, по​это​му про​во​дить про​це​ду​ру на​до ос​то​рож​но. На ли​це не вы​пол​ня​ют обыч​ные при​емы рас​ти​ра​ния, раз​ми​на​ния и неп​ре​ры​вис​тые виб​ра​ции. 

    Перед мас​са​жем сле​ду​ет очис​тить ко​жу, тща​тель​но вы​мыть ру​ки, а ли​цо сма​зать пи​та​тель​ным кре​мом. Про​дол​жи​тель​ность мас​са​жа - 15 ми​нут, по 5 ми​нут на лоб, ще​ки и глаз​ни​цы. 

    Массажные дви​же​ния на лоб​ной об​лас​ти про​из​во​дят кон​чи​ка​ми паль​цев в нап​рав​ле​нии от се​ре​ди​ны лба к вис​кам. Ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью пог​ла​жи​ва​ют лоб по​пе​ре​мен​но то од​ной ру​кой, то дру​гой от бро​вей к ли​нии рос​та во​лос, в пра​вую и ле​вую сто​ро​ны. Сна​ча​ла пог​ла​жи​ва​ния про​из​во​дят в ра​йо​не пе​ре​но​си​цы, за​тем над бровью и вис​ка​ми. Нес​коль​ко пог​ла​жи​ва​ний вы​пол​ня​ют в угол​ках глаз. Кру​го​вую мыш​цу гла​за мас​си​ру​ют по ниж​не​му краю до внут​рен​не​го уг​ла гла​за, за​тем под бровью до вис​ка. Об​ласть рта пог​ла​жи​ва​ют по нап​рав​ле​нию к ко​зел​ку уха. 

    В кон​це про​во​дят рас​ти​ра​ние мышц лба, щек, же​ва​тель​ных мышц и мес​то вы​хо​да трой​нич​но​го нер​ва. В за​вер​ше​ние мас​са​жа ли​ца вы​пол​ня​ют лег​кое пог​ла​жи​ва​ние. 
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